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Quina és la diferència de valor 
dels aliments produïts a partir de 
matèries primeres locals o europees 
en comparació amb els importats? 
Desgranem els beneficis per al terri-
tori, l'economia, la salut, la petjada 
de carboni i la sobirania alimentària 
de l'alimentació produïda a prop de 
casa nostra, localment o a Europa. 
Aquesta producció seguirà les norma-
tives europees, evitarà el transport 
en grans vaixells d'una banda a l'altra 
del planeta, donarà feina i riquesa i 
promourà el creixement i el reconei-
xement dels productors locals.

Per exemple, el sector de la soja 
ecològica destinada a l’alimentació 
humana: Els productes de soja atra-
uen cada cop més consumidors.

El cultiu de la soja no només té 
èxit a Àsia o Amèrica, sinó també a 
Europa. I, a més a més, està dotat de 
sòlids actius agronòmics, econò-
mics i mediambientals.

El principal país productor de soja 
de la Unió Europea és Itàlia, amb més 

de 300.000 hectàrees. Segueixen Fran-
ça i Romania. Àustria i Croàcia també 
tenen una producció important.

El 2023, gairebé el 30% de la su-
perfície de soja francesa serà de 
cultiu ecològic.

Beneficis de l’agricultura local: 
Com a llegum, la soja té la capacitat 
d’assimilar nitrogen mineral del sòl 
disponible, però sobretot de fixar 
nitrogen de l’aire. La soja és auto-
suficient pel que fa als seus elevats 
requeriments de nitrogen. Aquesta 
característica comuna als llegums li 
confereix un avantatge vital en les 
rotacions d’explotacions en agri-
cultura ecològica on el balanç de 
nitrogen sovint segueix sent difícil 
d’equilibrar.

Davant també els problemes cli-
màtics, la desforestació a Amèrica del 
Sud per desenvolupar terres agríco-
les i la necessitat de dissenyar nous 
mètodes de producció per garantir 
un subministrament sostenible d’ali-
ments, molts elaboradors europeus 
recorren a la compra de matèries pri-
meres europees.

Sojade fa 20 anys que forma part 
de la vida quotidiana de molts consu-
midors francesos i europeus. Aquesta 
marca dóna suport al sector francès i fa 
uns anys que conrea la seva pròpia soja 
de la mà amb productors francesos. 
En Biodinàmica des de 2021 per a l’agri-
cultura regenerativa que augmenta la 
fertilitat i la biodiversitat del sòl per 
produir plantes que expressin tots els 
sabors de les nostres terres.

Productes ecològics: locals, 
europeus o importats

El principal país 
productor de soja de la 
UE és Itàlia, amb més 
de 300.000 hectàrees

123rfLimited©jackf. Agricultora comprovant la qualitat de la soja
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Gerard Gontier, 
Expert en el Mercat Ecològic| bio@bioecoactual.com 
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EL PRODUCTE DEL MES

A la Unió Europea els ali-
ments ecològics s’identifi-
quen amb l’Euro Fulla, que és el segell obligatori 
visible 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

La indústria 
agrícola a la UE 
va representar 
9.476.600  
llocs de treball 
el 2019, dels 
quals 3.769.850 
en el sector de 
la producció 
d’aliments

Liquats, que produeix begudes ve-
getals a Espanya com Monsoy amb ai-
gua de manantial del Parc Natural del 
Montseny amb soja 100% europea.

Isola Bio, a Itàlia, a partir de gra-
nes collides als camps d’Isola Bio. 
Agricultors des del 2007 amb la seva 
pròpia empresa agrícola, La Goccia! 
Una cadena de subministrament eco-
lògica totalment controlada.

Taifun, avui dia, el 100% de les 
granes de soja Taifun creixen al cor 
d’Europa: la majoria de granes són 
d’origen alemany i austríac, però una 
gran part també es conrea a França.

La soja europea representa una 
oportunitat real per a una alimenta-
ció responsable. No només és la ga-
rantia d’una alimentació diversifica-
da i equilibrada quant a aportacions 
de proteïnes, sinó que també és una 
planta que, conreada segons el model 
del vell continent, conserva i enri-
queix el sòl però no només això:

Amb la pandèmia mundial de 
COVID-19 i la guerra a Ucraïna, els 
conceptes de seguretat alimentà-
ria i sobirania alimentària estan 
apareixent a tot el planeta. Entre 
temes polítics, geopolítics, legals i 
també socioeconòmics.

La noció de “sobirania alimen-
tària” va ser introduïda en l’àmbit 
internacional pel moviment campe-
rol Via Campesina amb motiu de la 
Cimera Mundial de l’Alimentació a 
Roma l’any 1996:

“La sobirania alimentària és el dret 
de cada país a mantenir i desenvolupar 
la seva pròpia capacitat per produir els 
seus aliments, un factor essencial en la 
seguretat alimentària a nivell nacional 
i comunitari, tot respectant la diversitat 
cultural i agrícola”.

El consum local sovint es presen-
ta com una manera d’aconseguir la 

sobirania alimentària i limitar la pet-
jada de carboni individual. Fomentar 
aquest consum és totalment virtuós 
i permet donar suport als produc-
tors europeus, el desenvolupament 
i la resiliència dels nostres territoris 
i una distribució més justa del valor 
afegit limitant els intermediaris.

Ocupació en el sector 
agrícola de la Unió Europea

La indústria agrícola va represen-
tar 9.476.600 de llocs de treball el 
2019, dels quals 3.769.850 en el sector 
de la producció d’aliments. Romania 
tenia el nombre més alt d’empleats 
en el sector agrícola el 2019, mentre 
que Alemanya tenia el nombre més 
alt de persones ocupades en la pro-
ducció d’aliments el 2018. França va 
donar feina a 102.900 persones al 
sector agrícola el 2019 i 49.500 a la 
producció d’aliments el 2018 (Font: 
Parlament Europeu).

Quatre països, Espanya, França, 
Itàlia i Alemanya, representen el 
56% de les superfícies de cultiu eco-
lògic de la UE i també el 56% de les 
granges ecològiques. A Espanya, les 
superfícies d’agricultura ecològica 
s’han multiplicat per més de sis 
en vint anys, superant els 2,4 mili-
ons d’hectàrees el 2020 (Agence BIO 
francesa).

Salut

La Unió Europea ha esta-
blert diverses lleis per garantir 
que els aliments produïts i ve-
nuts a la Unió siguin segurs per 
consumir. L’estratègia de la UE 
De la Granja a la Taula, pre-
sentada el 2020, té com a ob-
jectiu garantir que els aliments 
es produeixin de manera més 
sostenible.

Industrialitzada des dels 
anys 60, l’agricultura intensiva 
afecta greument la biodiver-
sitat, el clima, la nostra salut i 
l’ocupació al nostre camp.

WWF defensa una reforma 
radical del sistema alimentari 
en benefici de la salut humana 
i la del planeta. L’objectiu? Ga-
rantir la producció d’aliments 
de bona qualitat a curt i llarg 
termini, per tal de crear llocs 
de treball i preservar el medi 
ambient.

El sector de la soja ecològi-
ca a Europa ens mostra el camí 
que cal seguir per a altres pro-
duccions. 

123rfLimited©budabar

123rfLimited©nungning20. Tofu llest per cuinar

Vegg, 
de Biográ

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Biográ
www.biogra.eco  

Delicat Aliment, S.L.
www.delicataliment.com 

Recomanat per

www.masterorganic.es

Vegg, el substitut de l'ou vegetal i 
ecològic, és ideal per a esmorzars 
i dietes veganes i vegetarianes. És 
apte per a diabètics (la farina de 
cigrons és rica en hidrats de car-
boni complexos que destaquen per 
ser d'absorció lenta, triguen més 
temps a ser digerits i no produei-
xen canvis bruscos als nivells de 
glucosa). Ajuda a reduir els nivells 
de colesterol.

Amb aquesta farina podràs fer de-
licioses truites de patata, salses, 
arrebossats i rebosteria. Vegg és ric 
en proteïna, fibra, vitamina B, fer-
ro i Omega 6.

Sense conservants, colorants ni su-
cres afegits. Baix contingut en sal. 

El contingut de l'envàs equival a 25 
ous.

https://www.masterorganic.es/
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Gluten, l’enemic públic? (II)
La primera part d’aquest article sobre 

el documental “Gluten, enemic públic”, de 
Patrizia Marani, parlava de com es forma 
el gluten i dels problemes d’intolerància que 
pateixen algunes persones, així com de les 
conseqüències del consum de productes sen-
se gluten per persones sense intolerància.

El documental recull el creixent 
nombre de casos de sensibilitat al 
gluten i analitza diversos punts que 
poden jugar un paper important en 
aquesta escalada, com la possibili-
tat que les varietats de blat modern 
siguin diferents a les que s’havien 
cultivat i consumit durant segles. Les 
varietats modernes de blat, que han 
estat modificades per augmentar la 
productivitat i que han alterat tant 
la quantitat de gluten com la seva 
naturalesa, poden ser més difícils de 
digerir.

També es suggereix que els actuals 
processos industrials d’elaboració del 
pa i de molts altres productes derivats 
que es venen com una alternativa per 
l’esmorzar, com brioixeria, els ano-
menats cereals d’esmorzar i molts 
altres que omplen més de la meitat 
dels nostres supermercats, impliquen 
un procés de fermentació insuficient 
per predigerir el gluten.

El documental aborda el paper 
de l’agricultura convencional i sug-
gereix que els mètodes moderns de 
cultiu del blat, que comporten l’ús 
d’adobs químics i pesticides, poden 
estar contribuint als problemes de 

salut associats amb el consum de 
gluten.

D’entre els pesticides utilitzats en 
el cultiu dels cereals es parla especial-

ment del glifosat, que és l’herbicida 
més utilitzat a nivell mundial per al 
control de les anomenades “males 
herbes” dels cultius, i que també 
s’utilitza per a finalitats no agrícoles, 
com ara en jardineria i per al desher-
batge de camins i espais urbans. El 
glifosat és un producte tòxic per a la 
salut humana i animal, i pot provocar 
càncer, malformacions congènites, 
infertilitat i altres malalties.

Els cereals transgènics són plantes 
modificades genèticament per resistir 
l’aplicació del glifosat als camps, de 
manera que només moren les herbes 
competidores. Això permet als agri-
cultors augmentar el rendiment dels 
seus cultius, però també augmenta 
la dependència del glifosat i d’altres 
productes químics utilitzats en els 
cultius. Aquesta relació beneficia 
principalment a les empreses bio-

El glifosat és un 
producte tòxic per 
a la salut humana 
i animal, i pot 
provocar càncer, 
malformacions 
congènites, 
infertilitat i altres 
malalties

tecnològiques, que produeixen tant 
els cereals transgènics com el glifo-
sat, però perjudica la salut i el medi 
ambient.

El glifosat també pot utilitzar-se 
per forçar la maduració dels cere-
als, una pràctica coneguda com a 
dessecació i que pot comportar l’in-
crement dels residus, ja que es fan 
tractaments gairebé abans de la 
collita. Malgrat que aquesta pràctica 
ha estat prohibida a la Unió Europea 
des del 2019, es segueixen important 
cereals que provenen de llocs on si 
s’utilitza.

L’Agència Internacional per a la 
Recerca del Càncer (IARC), una en-
titat especialitzada de l’Organització 
Mundial de la Salut (OMS), va classi-
ficar el glifosat com a “probable car-
cinogen per als éssers humans” l’any 
2015. Aquesta classificació es va ba-
sar en la revisió de gairebé 1.000 es-
tudis científics. Com a conseqüència, 
l’OMS ha classificat el glifosat com a 
“probable carcinogen” i la seva llicèn-
cia d’ús a la Unió Europea expirava a 
finals de 2023.

Malgrat tot, s’estima que els agri-
cultors europeus, sense glifosat, po-
drien experimentar grans pèrdues en 
la producció de blat i altres cultius. 
La seva retirada provocaria un gran 
augment de la necessitat de realitzar 
desherbatge mecànic, amb la conse-
qüent degradació de l’estructura dels 
sòls de conreu.

Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

DISTRIBUÏT PER:
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per producte 
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Alimentació, Cosmètica 
Complements alimentaris

L'eina imprescindible per al professional BIO!
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alimentació ecològica, cosmètica i complements bio

Visita el nostre portal
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123rfLimited©weerapat. Agricultor aplicant fertilitzant artificial
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El meu cos és el meu 
temple       i intento evitar 

additius i pesticides 
químics al meu menjar. 

Amb NaturGreen sé que 
no em trobaré ingredients 

estranys!

@naturgr�noficialwww.naturgr�n.esguardianesdelasalud.es

Els mi�ors aliats per cuidar la teva 
salut i la dels teus són a NaturGr�n

1�%
vegetal

On
comprar

TROBA ELS NOSTRES
PRODUCTES A LA BOTIGA
MÉS A PROP TEU

ALIMENTACIÓ

123rfLimited©fotokostic. Tractor fumigant pesticides

L’Autoritat Europea de Seguretat 
Alimentària (EFSA) també va realit-
zar una avaluació del glifosat el pas-
sat mes de juny, utilitzant majoritàri-
ament la informació proporcionada 
pels mateixos interessats en aquesta 
renovació, concloent que el nivell de 
risc no justifica la prohibició. En base 
a aquesta avaluació, la Comissió Eu-
ropea, en vista a que els estats mem-
bres no es posaven d’acord, acaba de 
renovar l’autorització d’ús per 10 
anys més, de manera que l’ús de 
glifosat seguirà permès fins al 2033.

L’opció de mantenir la llicència 
d’ús del glifosat va en contra de la prò-
pia estratègia política europea i expo-
sa, un cop més, la fortalesa del poder 
corporatiu en les decisions sobre salut 
humana i ambiental, així com la per-
missivitat dels governs. Malgrat tot, 
diversos països ja han adoptat prohi-
bicions o restriccions sobre el seu ús, 
inclosos Alemanya, Itàlia i Àustria.

En el cas d’Espanya, tot i que hi 
ha qui en demana la prohibició, no 
sembla que aquesta pugui prosperar, 
caldrà veure que fa el nou govern. En 
tot cas, les organitzacions agràries re-

corden que la prohibició del glifosat 
obligaria a treballs més intensius dels 
sòls de conreu, amb més costos en 
combustible i mà d’obra, que posari-
en en perill la continuïtat de moltes 
explotacions agràries, que ja estan al 
seu límit de rendibilitat.

Finalment, cal dir que hi ha estu-
dis que suggereixen una possible 
correlació entre l’ús del glifosat i 
l’augment de la intolerància al glu-
ten. Un estudi proposa que el glifosat 
és la causa més important de la ma-

laltia celíaca i la intolerància al glu-
ten. Els seus autors van suggerir que 
el glifosat pot afectar negativament 
la capacitat del cos per processar el 
gluten. No obstant, aquesta conclusió 
no la comparteix tothom i altres es-
tudis rebutgen aquesta correlació. En 
resum, encara no hi ha prou evidèn-
cia científica per establir una correla-
ció clara entre l’ús del glifosat i l’aug-
ment de la intolerància al gluten.

I per acabar, recordar una evidèn-
cia, i és que la millor forma d’evi-

tar la ingesta de residus, ja sigui de 
glifosat o d’altres pesticides, així 
com d’una gran part d’additius 
alimentaris, és optar pels aliments 
ecològics, especialment els d’origen 
local, que, a més, tenen més controls 
i reben una exigent certificació euro-
pea. I en el cas de patir intolerància, 
si es vol evitar els aliments processats 
gluten-free, hi ha altres opcions a con-
siderar, com menjar fruites i verdu-
res, que no tenen gluten, i productes 
a base de farines alternatives, com les 
farines de patata, arròs, soja, quinoa, 
blat de moro, fava, cigrons, etc. 

L’opció de mantenir 
la llicència d’ús del 
glifosat exposa la 
fortalesa del poder 
corporatiu en les 
decisions sobre 
salut humana i 
ambiental

https://naturgreen.es/
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GALETES ECOLÒGIQUES
SALUDABLES I NUTRITIVES

També disponibles sense sucres afegits ni edulcorants

Envàs 100%
compostable

Si ets una botiga i t'interessa vendre els productes d’Artipa, pots contactar directament a info@artipa.cat artipa.cat
El canvi 100% saludable

També
disponibles

a granel

Blats antics | Sense gluten
Sense sucre | Vegà

SALUDABLE
NATURAL
NUTRITIU

ALIMENTACIÓ

Fruites i verdures: protecció natural 
contra l’estrès oxidatiu

L’hivern ens ofereix una varietat 
de fruites i verdures riques en anti-
oxidants que ajuden a enfortir el nos-
tre sistema immunitari i protegir-nos 
contra l’estrès oxidatiu.

El poder dels antioxidants

Els antioxidants són compostos 
que combaten l’estrès oxidatiu, un 
procés natural en el cos que pot cau-
sar dany a les cèl·lules i contribuir a 
l’envelliment i diverses malalties.

Les fruites i verdures d’hivern 
són una eina poderosa per a contra-
restar aquest procés. No sols aporten 
color i sabor a la temporada, sinó que 
també ofereixen nutrients com la vi-
tamina C, la vitamina E, els betaca-
rotens i els polifenols, que contribu-
eixen a reforçar les nostres defenses 
contra els radicals lliures, ajudant a 

prevenir malalties i a gaudir d’una sa-
lut òptima.

Rics en vitamina C, els cítrics 
són els protagonistes dels mercats, 
fruiteries i supermercats durant els 
mesos d’hivern. Les taronges i les 
mandarines són conegudes per aju-
dar a enfortir el sistema immunitari i 
protegir l’organisme enfront d’infec-
cions. Llimes i aranges es troben en 
abundància, al costat dels kiwis amb 
la seva alta concentració de vitamina 
C, E i K.

També és temporada de pomes, 
riques en quercetina, un antioxi-
dant amb propietats antiinflama-
tòries i antivirals, i bons nivells de 
fibra, nutrient destacat en la salut 
digestiva. Alvocats, dàtils, mangos, 

peres, pinyes i plàtans completen 
l’oferta.

Entre les verdures, destaquen les 
pastanagues i els espinacs. Les pri-
meres són riques en betacarotens, 
pigments precursors de la vitamina 
A, relacionada amb la salut ocular, la 
salut de la pell i la producció d’anti-
cossos.

És bona temporada per a la col ar-
rissada. També coneguda com a kale, 
la seva alta concentració de vitamines 
K, ferro, fibra i àcid fòlic, li atorga un 
gran poder antioxidant.

Carregats de vitamina C i flavo-
noides, els calçots ofereixen propie-
tats antioxidants i antiinflamatòries. 
Els flavonoides també es troben en 

Els antioxidants 
són compostos que 
combaten l’estrès 
oxidatiu, un procés 
natural en el cos 
que pot causar 
dany a les cèl·lules

verdures de temporada com l’api, les 
cols, les cebes, el porro i el bròquil.

Bledes, carxofes, canonges, xi-
rivies, cabdells de Tudela, coliflor, 
endívia, escarola, fonoll, enciams... 
Podem triar entre una gran varietat 
de verdures per a elaborar els nos-
tres menús, ja siguin rostides, bulli-
des, en brous i cremes, o com a in-
gredients d’amanides tèbies. A més, 
comencem a trobar els primers es-
pàrrecs bladers, pèsols i faves, que 
ens indiquen que s’acosta el canvi 
estacional. 

©Marta Montmany

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

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

Tria ecològic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

Carregats de 
vitamina C i 
flavonoides, els 
calçots ofereixen 
propietats 
antioxidants i 
antiinflamatòries

https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
https://artipa.cat/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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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Les llavors més 
populars són el 
bròquil, la soja 
verda o l’alfals, 
però podem 
experimentar amb 
la gran varietat 
que existeix

ALIMENTACIÓ

Els germinats o brots tendres són 
llavors que han iniciat la seva activitat 
metabòlica, procés en el qual el seu 
embrió ha madurat i ha emergit aug-
mentant així el seu pes, mida i den-
sitat nutricional. Dit d’una altra ma-
nera: és l’activació d’una llavor que la 
condueix a esdevenir una nova planta.

El procés de germinació és econò-
mic i fàcil de realitzar. A més, aporta 
un alt valor nutricional i compostos 
bioactius molt interessants.

Beneficis nutricionals 
dels germinats

Les llavors contenen antinutri-
ents de forma natural, elements que 
interfereixen en l’absorció i assimila-

Com elaborar brots germinats

Si ho preferim o no disposem de 
temps podem optar per comprar-los. 
Al mercat hi ha opcions ecològiques i 
de qualitat.

Cal destacar que realitzar-los a 
casa ens pot aportar beneficis més 
enllà de consumir-los: podrem veure 
quin és el procés natural d’una planta 
i cuidar d’ella. Si tenim menuts a la 
llar també pot ser una bona manera 
de passar una estona agradable amb 
ells mentre aprenen i gaudeixen de la 
màgia de la vida. Qui no ha germinat 
llegums quan era petit?

Tota llavor en condicions òptimes 
pot ser germinada. Podem utilitzar 
llavors oleaginoses, de llegums, de 
cereals, de vegetals o d’herbes aro-
màtiques. Les més populars són el 
bròquil, la soja verda o l’alfals, però 
podem experimentar amb la gran va-
rietat que existeix.

Podem germinar amb el material 
que tenim habitualment a la cuina, 
però si ho preferim, hi ha l’opció de 
comprar un recipient específic.

Abans de començar hi ha tres fac-
tors que haurem de tenir en compte: 
la temperatura, la llum i la humi-
tat. És convenient realitzar el procés 
en un espai on hi hagi una tempera-
tura entre 18 i 22ºC i procurar que hi 
hagi llum, evitant el sol directe. Un 
ambient humit li serà favorable.

Els passos a seguir són els se-
güents:

1. Triar les llavors que volem com-
prar. No és convenient que hagin 
sigut tractades amb pesticides o 
alterades genèticament, per tant, 
serà important que siguin d’agri-
cultura ecològica.

2. Descartar totes aquelles que esti-
guin en mal estat.

3. Col·locar-les dins un pot de vidre 
suficientment gran i que sigui de 
boca ample, cobrir-les amb aigua 
mineral o filtrada (fins a 3 ve-
gades el seu volum), tapar el pot 
amb ajuda d’una gasa o tela fina i 
subjectar-la amb una goma elàsti-
ca. Seguidament esperar les hores 
pertinents. Cada llavor necessita 
un temps diferent però, general-
ment, 8 hores seran suficients.

4. Esbandir-les amb abundant aigua 

Avantatges dels aliments germinats

quantitat d’aminoàcids, és a dir, de 
molècules que formen proteïnes. A 
més, aquestes últimes es poden ab-
sorbir millor degut a la reducció d’un 
antinutrient anomenat inhibidor de 
la tripsina.

Un altre avantatge dels germinats 
és que s’incrementa el nombre de vi-
tamines E, C, polifenols i clorofil-
la, creixent així la capacitat antioxi-
dant de l’aliment. Tanmateix, també 
s’observa una major quantitat de vi-
tamines B2 i B3.

Pel que fa als minerals, hi ha una 
millora de la seva biodisponibilitat 
com a conseqüència de la disminu-
ció d’un antinutrient anomenat àcid 
fític, present en cereals i llegums. A 
més, el ferro s’absorbeix millor de-
gut a la presència de vitamina C pre-
sent a la llavor germinada.

D’altra banda, esdevé un incre-
ment del contingut en fibra, benefici-
osa per evitar pics de glucosa en sang 
i per tenir major sensació de sacietat. 
A més, quan aquesta arriba al còlon i 
és fermentada per la nostra microbio-
ta, s’alliberen àcids grassos de cadena 
curta que intervenen en funcions fisi-
ològiques altament beneficioses.

ció de substàncies nutritives. Un efec-
te positiu de consumir brots tendres 
és que durant la germinació s’eli-
minen o s’inactiven part d’aquests 
compostos potencialment perjudici-
als, això ens permet aprofitar molt 
més tots els nutrients que ens propor-
ciona l’aliment.

Generalment les llavors que han 
estat germinades augmenten la seva 

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

123rfLimited©serezniy. Brots de blat germinat

Tota llavor en 
condicions òptimes 
pot ser germinada

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

EN EL TEU EMAIL

https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
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ALIMENTACIÓ

mineral o filtrada amb ajuda d’un 
colador.

5. Tornar-les a introduir al pot de vi-
dre, subjectar la gasa amb la ban-
da elàstica a la boca del recipient 
i col·locar-lo en diagonal, assegu-
rant-nos que les llavors es puguin 
escórrer i oxigenar correctament.

6. Esbandir les llavors una o dues 
vegades al dia en funció de la hu-
mitat que hi hagi a l’ambient, si 
aquest és molt sec haurem de fer-
ho amb més freqüència. Tenir es-
pecial cura de no malmetre-les.

7. Esperar a que les llavors brotin. Si 
volem augmentar el seu contin-

gut en clorofil·la i millorar el seu 
sabor haurem d’exposar-les a la 
llum del sol (indirecta) durant un 
dia. Els brots germinats ja estan 
llestos per assaborir-los!

Per conservar-los uns dies serà re-
comanable eixugar-los, posar-los en 
envàs hermètic i guardar-los al frigo-
rífic. Per seguretat, com gairebé sem-
pre que es parla d’alimentació, hau-
rem de descartar tot germinat que 
faci mala olor, presenti floridures o 
signes de descomposició.

Idees per utilitzar-los a la cuina

Els podem ingerir crus o cuits. 
Una opció és utilitzar-los com a top-
ping, complementant així una gran 
varietat de plats. Per exemple, afegir 
els brots tendres a les amanides o col-
locar-los damunt d’una torrada de pa 
de qualitat amb vegetals cuits i fruits 
secs. 

També podem cuinar-los a l’estil 
wok juntament amb vegetals, fideus 
i salsa tamari.

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

ALIMENTACIÓ

Si ens agraden els batuts verds, els 
germinats són un magnífic ingredi-
ent a incorporar. Així mateix, també 
els podem afegir a cremes de verdu-
res abans de triturar-les.

Una altra idea excel·lent, si elabo-
rarem pa a casa, és germinar prèvia-
ment el gra dels cereals que escollim.

Si ens centrem en les llegums, 
remullar-les i germinar-les abans de 
coure-les millora significativament 
la seva digestibilitat i absorció. Tot 
just brotin ja n’hi ha prou. Un cop 
cuites les podrem gaudir amb les va-
riades receptes culinàries que exis-
teixen. 

Abans de començar 
hi ha tres factors 
que haurem de 
tenir en compte: 
la temperatura, la 
llum i la humitat

Generalment les 
llavors germinades 
augmenten la 
seva quantitat 
d’aminoàcids

123rfLimited©vvlavanda. Amanida de brots de soja amb pebrots, cebes, all, espècies i llavors de sèsam

https://www.limafood.com/en-gb
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MENJAR I CRÉIXER Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

  
 

    

    

   

Posant el beeeee 
una mica més alt

 

La nostra fórmula de llet de cabra 
ARA en qualitat Demeter

La panxa 

del seu bebè 

adorarà la 

llet de cabra

Holle

20ANYS

 

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

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

Més informació a
holle.ch/en-ch/

goatmilk-formula

ALIMENTACIÓ

Ja tinc 6 mesos: què puc menjar?
Quan el nadó ha començat a tastar 

aliments nous, generalment entre els 
5-6 mesos (veure entrada anterior), el 
més lògic és que cada vegada comenci 
a menjar més sòlids i menys llet, però 
això és molt variable. Alguns nens i 
nenes avancen molt a poc a poc amb 
l’alimentació complementària; altres 
mostren molta curiositat i gana. To-
tes dues situacions són normals men-
tre el nadó segueixi sa i creixent bé. 
L’alimentació complementària ha 
de ser com l’alletament: a demanda. 
Nosaltres oferirem al nadó diferents 
aliments diàriament i el nadó triarà 
quant de cadascú menja en aquell 
moment. En tots els casos, la llet ma-
terna o la de fórmula continuaran 
sent la font principal de nutrients per 
al nadó fins que faci un any.

Prevenció d’al·lèrgies 
alimentàries

A partir dels 6 mesos és impor-
tant introduir com més aviat millor 
aquells aliments que amb més fre-
qüència causen al·lèrgia. En el cas de 

les dietes vegetals aquests són els ca-
cauets, fruita seca i llavors.

Quan el nadó ja fa uns dies que 
menja cereals, llegums, fruites, ver-
dures i iogurt de soja, cal començar 
a introduir, d’un en un i en quanti-
tats molt petites (mitja culleradeta de 
postres o menys), un fruit sec i com-
provar que el nadó ho tolera bé. Sem-
pre s’ha d’oferir completament molt 
o en crema i barrejat bé amb un altre 

aliment. Al llarg dels dies següents 
augmentarem la quantitat si la tole-
rància és bona. Cada 5-7 dies es pot 
introduir un nou fruit sec o llavor.

Si el nadó té dermatitis atòpica o 
si hi ha al·lèrgies alimentàries a la 
família, consulta amb el teu pediatre 
abans d’iniciar aquest procés.

Els nadons de famílies veganes no 
necessiten tastar aliments animals 

com l’ou per veure si els toleren o 
no. Això només cal fer-ho amb els 
aliments que formen part de la dieta 
familiar.

Menú familiar

Els nadons no necessiten aliments 
especials “per a nadons” i el millor és 
que mengin el mateix que la resta de 
la família com més aviat millor, per a 
ells preparat sense sal. Si l’alimenta-
ció familiar es basa en aliments vege-
tals integrals poc processats, només 
cal adaptar el format dels aliments a 
les seves capacitats. Sempre que sigui 
possible farem servir per a ells varie-
tats ecològiques.

Si la dieta familiar no és “tan 
bona” i inclou un gran percentatge 
de productes precuinats i processats 
rics en sal i additius, aquest és un bon 
moment per fer canvis i millorar-la. 
El teu bebè menjarà el que tu mengis, 
no el que tu li diguis que mengi. Si no 
és apte per al teu nadó tampoc no és 
la millor opció per a tu! 

123rfLimited©highwaystarz
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https://www.calvalls.com/web/ca/
https://www.holle.ch/en/
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RECOMANAT PERESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio

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

Les llavors de xia
La xia és una llavor oleaginosa de 

mida petita i de colors que oscil·len 
entre el gris, el blanc i el negre. En els 
darrers anys aquesta llavor s’ha popu-
laritzat gràcies a les seves caracterís-
tiques beneficioses per a la salut. De 
fet, en diversos estudis s’ha vist que la 
xia pot tenir propietats antiinflamatò-
ries, antioxidants, hipotensores, hipo-
glucemiants, cardioprotectores, hepa-
toprotectores i immunoestimulants.

La xia té un alt valor nutricional. 
Els seus principals nutrients són:

• Els greixos insaturats de bona 
qualitat. El greix que contenen  
aquestes llavors és majoritària-
ment àcid alfa-linolènic (ALA), un 
àcid gras precursor de l’omega-3. 
També contenen omega-6 en me-
nor quantitat.

• Els carbohidrats, dels quals la ma-
joria són fibra soluble i insoluble. 
Aquests dos tipus de fibra reac-
cionen diferent en contacte amb 
l’aigua i en conseqüència també 
tenen propietats diferents. La fibra 
insoluble col·labora en millorar la 
salut intestinal ja que afavoreix el 
peristaltisme, augmenta el volum 
de la massa fecal i estimula la se-
creció de sucs digestius. A més, col-
labora en augmentar el nombre de 
bacteris intestinals beneficiosos. 
D’altra banda, la fibra soluble de 
la xia es troba majoritàriament en 
forma de mucílag, un polisacàrid 
que quan entra en contacte amb 

l’aigua forma una capa gelatinosa i 
que té diversos beneficis: atrapa el 
colesterol ingerit amb la dieta dis-
minuint-ne l’absorció; té la capaci-
tat d’estabilitzar els nivells de glu-
cosa postprandial en sang reduint 
la velocitat d’absorció d’aquesta; 
produeix un efecte saciant; i pro-
tegeix i lubrica la capa mucosa del 
tub digestiu.

• Les proteïnes completes de bona 
digestibilitat.

• Les vitamines A, E i C.

• Els minerals com el calci, el fòs-
for, el potassi i el magnesi.

• Els compostos fenòlics com els 
àcids fenòlics i els flavonoides. Mo-
lècules que atorguen a les llavors 
de xia un alt valor antioxidant.

Millor senceres o mòltes?

Les llavors de xia es poden men-
jar senceres o mòltes. Els dos formats 
presenten beneficis diferents, escolli-
rem un o altre en funció del que pre-
ferim.

Quan consumim les llavors sence-
res és preferible que aquestes prèvia-
ment hagin estat en remull. Quan la 

ALIMENTACIÓ

llavor de xia entra en contacte amb 
l’aigua forma una capa viscosa de mu-
cílag. A més, al remullar les llavors 
també en disminueix la quantitat 
d’antinutrients presents en aquestes.

Una bona recepta per aprofitar 
els beneficis dels mucílags és el pú-
ding de xia, que consisteix a barrejar 
les llavors de xia amb llet vegetal i 
les espècies o fruits que ens agradin 
(cacau, canyella, nabius, gerds...) i 
deixant reposar la barreja una hora 
com a mínim.

S’ha de tenir en compte que, al ser 
una llavor de mida petita, el nostre 
aparell digestiu no té la capacitat de 
descompondre-la. Durant la mastica-
ció, la major part de les llavors de xia 
es mantenen senceres. Això fa que 
quan es digereixen no es puguin ab-
sorbir gran part dels seus nutrients. 
Per tant, si volem augmentar la bio-
disponibilitat dels nutrients esmen-
tats anteriorment, un bon mètode és 
menjar les llavors mòltes. Les podem 
moldre al moment per evitar l’oxi-
dació dels seus àcids grassos i, si les 
comprem ja mòltes, les podem guar-
dar al congelador per conservar-les 
millor un cop obert l’envàs.

Per concloure, si volem augmen-
tar encara més el valor nutritiu de 
la xia, un consell és posar-la a germi-
nar. D’aquesta manera augmentarà 
el nombre de compostos bioactius i 
millorarà la digestibilitat de les seves 
proteïnes. 

Una bona recepta 
per aprofitar els 
beneficis dels 
mucílags és el 
púding de xia

123rfLimited©liudmilachernetska. Deliciós púding de xia amb nabius, mango i menta

https://solnatural.bio/
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RECEPTA

Madrid 25 de Abril
Barcelona 25 de Mayo

Organizan: AVAGAR
www.conciertoskundalini-spain.com/snatam/ Info y entradas

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

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

Galetes veganes sense gluten

©Estela Nieto

INGREDIENTS (24 unitats)

TEMPS: 40' PREPARACIÓ
 20' COCCIÓ

• 150 gr. de farina d’arròs.
• 75 gr. de sucre de llustre. 
• 65 gr. de midó de blat de moro. 
• 65 gr. de margarina vegana. 
• 1 culleradeta d'essència de 

vainilla.
• Un pessic de sal.
• 30 ml de beguda vegetal molt 

freda.

Elaboració

Col·loqueu els ingredients secs en 
un bol. Barregem així la farina d'arròs 
amb el sucre glaç, el midó de blat de 
moro i el pessic de sal.

Afegir la margarina freda i amb 
una cullera o una espàtula començar 
a barrejar perquè es vagi integrant. 
Quan estigui repartida per igual, en-
cara que no integrada del tot amb la 
farina, afegiu-hi l'essència de vainilla 
i la beguda vegetal. Continuar barre-
jant amb l'espàtula. És important no 
fer-ho amb les mans per no aportar 
calor a la massa.

Quan la massa estigui uniforme 
fer una bola, embolicar-la en film i 
portar al frigorífic durant almenys 30 
minuts perquè torni a guanyar con-
sistència.

Al cap d'aquell temps la massa 
s'hauria de notar una mica més ferma.

Col·locar entre dues làmines de 
paper de forn i estendre amb el corró 
fins que tingui un gruix uniforme de 
mig centímetre.

Tallar les galetes amb un tallador 
i retirar les restes de massa entre 
elles.

La intolerància al gluten pot ser 
una de les afeccions que poden limitar 
més a l'hora de menjar. Gran quanti-
tat d'aliments contenen gluten ja sigui 
per les farines utilitzades, els ingredi-
ents o simplement per contaminació 
a la mateixa fàbrica. Trobar pa, galetes 
o qualsevol peça de rebosteria pot ser 
complicat. Però l'opció de preparar-lo 
a casa nostra és una alternativa econò-
mica i saludable ja que podrem vigilar 
la qualitat dels ingredients.

Aquestes galetes veganes i sense 
gluten tenen com a ingredient prin-
cipal la farina d'arròs. El resultat són 
unes galetes molt cruixents i saboro-
ses amb una delicada aroma de vaini-
lla i que es preparen de manera ràpi-
da i fàcil.

Cuinar al forn calent a 180° C a al-
çada mitjana i si és possible amb ven-
tilador durant 18-20 minuts. És pos-
sible que hagis de fornejar en dues 
tandes perquè estiguin lleugerament 
separades i càpiguen a la safata.

Quan notis que les vores de les ga-
letes comencen a daurar-se vigila si 
estan daurades per sota i comencen 
a agafar color per sobre. No cal que 
quedin amb molt de color perquè es 
poden cremar fàcilment.

Deixar refredar sobre una reixeta 
perquè no s'humitegin i es mantin-
guin cruixents més temps. 

ESDEVENIMENTS

https://conciertoskundalini-spain.com/snatam/
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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

Te matcha, 
de Sol Natural

Pa integral de fajol, 
de Rincón del Segura

Eritritol bio, 
de Naturgreen

Crema de  
cacauet crunchy,  
de Whole Earth

Rincón del Segura elabora el pa inte-
gral de fajol amb farina de fajol com 
a única farina, que molen en els seus 
antics molins de pedra. Una vegada 
elaborat el pa, es cou en forn de lle-
nya. Ideal per a persones que busquen 
un pa de fàcil digestió, o que simple-
ment volen optar per una dieta lliure 
de gluten. Pa ric en fibra i antioxi-
dants, ajuda a combatre el restrenyi-
ment i regula el trànsit intestinal.

Si hi ha un aliment realment màgic, és 
el te matcha. El seu cultiu i elaboració 
es fan amb cura i la seva preparació 
és tota una cerimònia, la qual cosa es 
reflecteix en les seves extraordinàries 
propietats i beneficis, marcant així la 
diferència amb els altres tes. 

Entre els seus múltiples beneficis des-
taca el seu poder antioxidant, gràcies a 
les catequines, que ajuden a combatre 
els radicals lliures. Sense gluten i Vegà. 

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Whole Earth 
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es

Has provat l'edulcorant vegetal sense 
calories? 

És dolç com el sucre però no té calori-
es! A més, no puja la glucosa en sang i 
per a la seva metabolització no es re-
quereix insulina. És fàcil d'utilitzar en 
tota mena de receptes perquè suporta 
bé les temperatures i no aporta sabor 
metàl·lic.

És genial per a endolcir sense preocu-
par-te per les calories!

La crema de cacauet crunchy de Whole Earth 
és una exquisida fusió de trossos de cacauet 
torrat amb una cremositat única que delecta-
rà als paladars més exigents. Elaborada única-
ment amb cacauets torrats de cultiu sostenible, 
aquesta irresistible crema ofereix no sols un 
sabor autèntic, sinó també una gran aportació 
nutricional, a causa de la seva alta concentra-
ció de proteïnes, fibra i nutrients. És l'elecció 
ideal per als qui busquen una opció saludable i 
deliciosa per a incorporar en la seva dieta dià-
ria. Submergeix-te en Whole Earth i assaboreix 
l'autèntica crema de cacauet crunchy!

imprescindible

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Rincón del Segura 
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panadería Rincón  
del Segura, S.L.

Substàncies amargues 
– productes alcalins, 
de M. Reich

Espirulina europea, 
de Biotona

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.

Dóna suport al to i la vitalitat i contribueix 
a la immunitat natural i al control del pes. 
És particularment rica en el pigment blau 
ficocianina i conté fins a un 70% de prote-
ïna, que la converteix en una font de pro-
teïna vegetal altament sostenible. Cultivada 
en condicions naturals i d'origen europeu. 
Els sistemes de producció controlats també 
garanteixen un perfil nutricional únic. L’es-
pirulina europea no tan sols és un potent de-
fensor de la salut i del benestar, sinó també 
una opció responsable per a la conservació 
dels nostres preciosos ecosistemes.

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

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Biotona | www.biotona.be/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Naturgreen | www.naturgreen.es
Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

imprescindible

BEGUDES / TES ALIMENTACIÓ / CREMES

ALIMENTACIÓ / PA ALIMENTACIÓ / EDULCORANTS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COMPLEMENTS ALIMENTARISnou

nou

nou
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La tònica als seus 
inicis era una 
beguda medicinal a 
base d’un extracte 
de quina i aigua 
carbonatada

DIETA LÒGICA

Quants aliments amargs acostu-
mes a menjar habitualment? Potser 
no és una pregunta fàcil de respon-
dre i és que el sabor amarg no és 
dels més populars. Tot i això, darrere 
d’aquests aliments s’amaguen grans 
beneficis que coneixem des de fa 
mil·lennis i que és molt interessant 
no oblidar.

Les eleccions dels aliments que 
prenem estan influenciades en gran 
mesura pel seu sabor. El sabor amarg 
té moltes funcions. Per una banda, 
contribueix a identificar aliments ve-
rinosos, però, per altra banda, també 
a apreciar la complexitat nutricional 
i a millorar el gaudi d’algunes begu-
des i aliments. Els compostos que 
es perceben com a amargs tenen es-
tructures químiques molt diverses 
i poden ser pèptids, sals, fenols, fla-
vonoides, catequines, etc. Estudis re-
cents han demostrat que els humans 
posseïm multitud de receptors del 
sabor amarg i que la resposta a l’or-
ganisme del sabor amarg pot diferir 
entre un compost i un altre. Aquests 

feien servir en persones debilitades 
per obrir la gana i beneficiar els pro-
cessos digestius com és el cas de la 
quinina, un extracte de l’escorça de 
l’arbre de la quina que té també altres 
propietats com a antipirètic, analgè-
sic i antimalàric. De fet, la tònica als 
seus inicis era una beguda medicinal 
a base d’un extracte de quina i aigua 
carbonatada. Després se li va afegir 
àcid cítric i sucre i es va reduir la pro-
porció de quinina perquè fos més ben 
acceptada pel públic en general quan 
va passar a ser un refresc.

Però hi ha més begudes i aliments 
amargs que són presents de manera 
molt habitual en el nostre dia a dia. 
Per exemple, el cafè o el te, fins i tot 
la xocolata negra o els orujos d’her-
bes presos estratègicament després 
dels àpats. 

Sabem que les substàncies amar-
gues estimulen la gana, però també 
afavoreixen les digestions passant 
pel nervi glossofaringi fins a un grup 
de cèl·lules de l’escorça cerebral, allà 
el cervell interpreta el gust amarg i 
provoca estímuls que s’envien a tra-
vés del nervi gandul a les glàndules 
salivars i a l’estómac de manera que 
augmenten els moviments i les se-
crecions gàstriques i biliars. Aquests 
beneficis els trobem també en infusi-
ons com el poliol, la genciana, el card 
marià o la dent de lleó.

Consumim molts aliments amargs 
diferents, a més dels ja esmentats, 
també l’escarola, l’endívia o la ruca 
a les nostres amanides, fruites com 
l’aranja o les delicioses carxofes, 
els cards, els espàrrecs, les bledes, 
l’api, les cols de Brussel·les o la col 
Kale. 

Fins i tot les albergínies i els es-
pinacs són lleugerament amargues. 
Tots aquests aliments tenen una com-
posició nutricional i de compostos 
bioactius molt interessant i grans be-
neficis per a la salut. En el cas de les 
cols, la llista de les seves propietats 

Beneficis dels aliments amargs

Segur que si pensem en alguns 
aperitius clàssics ens adonarem que, 
moltes vegades sense pensar-ho, es-
tem prenent aliments amargs que 
estimulen els processos digestius. 
De fet, la paraula aperitiu vol dir que 
serveix per obrir la gana. Així, sigui 
vermut, tònica, cervesa, bitter o 
Aperol es tracta de propostes de be-
gudes refrescants, amb alcohol o sen-
se, que tenen un característic sabor 
amarg i fins i tot herbaci. 

El vermut, per exemple, és un vi 
“fortificat” amb un destil·lat de plan-
tes entre les quals predomina el don-
zell o artemisa i també de flors com 
la camamilla o el saüc, arrels com la 
regalèssia, resines com la del gine-
bre, pells de cítrics, etc. 

En el cas del Aperol, les plantes 
principals que el formen són la gen-
ciana, el ruibarbre i la quina. I no 
és casualitat que s’utilitzin en aquell 
moment concret del dies especials, 
abans d’àpats que seran una mica co-
piosos i junt a alguns aliments aperi-
tius com les olives o els adobats que 
també són amargs i àcids. I és que 
fins i tot en la història de la farmà-
cia trobem beuratges amargs que es 

receptors amargs, igual que els re-
ceptors de nutrients, són presents no 
només a la cavitat oral, sinó a tot el 
tracte gastrointestinal, a les cèl·lules 
enteroendocrines i se sap que això 
desencadena efectes metabòlics be-
neficiosos. Així que probablement 
els seus beneficis són més complexos 
i interessants del que a priori podria 
semblar.

123rfLimited©serezniy. Xocolata amb menta, espècies i grans de cafè

ALIMENTACIÓ

Tots aquests 
aliments tenen 
una composició 
nutricional i de 
compostos bioactius 
molt interessant 
i grans beneficis 
per a la salut

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

https://www.rincondelsegura.es/
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DIETA LÒGICA

saludables és molt llarga i estan àm-
pliament estudiades. Actuen reduint 
l’estrès oxidatiu i com a antiinflama-
toris, cosa que fa que siguin molt po-
sitius per reduir el risc de malalties 
cròniques com la diabetis o malalties 
neurològiques i cardíaques. 

A més, actualment també es con-
sidera molt important la interacció 
de les seves substàncies actives com 
els glucosinolats de les cols amb el 
microbiota intestinal, que els conver-
teix en els anomenats isotiocianats, 
amargs també beneficiosos.

En models preclínics més recents, 
les substàncies amargues tenen 
inequívocament efectes potents en 
el tracte gastrointestinal, particu-
larment en la secreció d’hormones 
intestinals com la colecistoquinina, 

el glucagó o la grelina, associats amb 
reduccions a la ingesta d’aliments, a 
la modulació del pes corporal i la re-
ducció de glucosa postprandial, fins i 
tot en models d’obesitat i de diabetis 

tipus 2. Serà interessant demostrar 
aquests beneficis metabòlics també 
en humans. I la investigació més re-
cent, també ha estudiat el paper dels 
receptors de sabor amarg presents a 

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)

¡

ALIMENTACIÓ

123rfLimited©ekramar. Rentat de fulles d'espinac 

tot el tracte gastrointestinal i el seu 
paper en la nostra salut quan inte-
raccionen amb els diferents tipus de 
components dels aliments amargs. 
Tots aquests estudis podrien arribar 
a donar-nos les claus quant a reco-
manacions personalitzades sobre el 
consum d’aquests grups d’aliments 
en funció de la percepció del sabor 
amarg de cada individu. 

Les substàncies 
amargues estimulen 
la gana, però 
també afavoreixen 
les digestions

Referències:
• Rezaie, P., et al. (2021). Effects of bitter substances on GI function, energy intake and Glycaemia-Do preclinical findings translate to outcomes in humans? Nutrients, 13(4), 1317. 
• McMullen, M. K., et al. (2015). Bitters: Time for a new paradigm. Evidence-Based Complementary and Alternative Medicine: eCAM, 2015, 1–8. 
• Wooding, S. P., et al.(2021). Bitter taste receptors. Evolution, Medicine, and Public Health, 9(1), 431–447. 
• Zhao, A., et al. (2022). Is Bitterness Only a Taste? The Expanding Area of Health Benefits of Brassica Vegetables and Potential for Bitter Taste Receptors to Support Health Benefits. Nutrients, 14(7), 1434. 
• Yan, J., & Tong, H. (2023). An overview of bitter compounds in foodstuffs: Classifications, evaluation methods for sensory contribution, separation and identification techniques, and mechanism of bitter taste transduction. 
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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

Compartint el climaL’Euro Fulla i la seva 
virtut de ser memorable

La memorabilitat és la virtut de 
ser memorable, cèlebre, reconegut, 
notable, inoblidable. És el desig més 
gran de totes les marques, ser reco-
neguda al moment. Tant si compra 
com si no, que el que la vegi recone-
gui al seu cervell el logotip i el relaci-
oni amb el que la marca ofereix. Amb 
l’Euro Fulla, el logotip que identi-
fica els aliments ecològics, es busca 
la immediata associació d’idees del 
consumidor en veure-la. Els produc-
tes identificats amb l’Euro Fulla són 
els que han estat produïts segons els 

Els efectes del canvi climàtic estan 
posant de manifest que, tot i que el 
clima és diferent segons el lloc on vi-
vim, el que passa en un lloc del món 
té repercussions a l’altre extrem del 
planeta. Totes les persones, en ma-
jor o menor grau, patirem les con-
seqüències de l’impacte que la “vida 
moderna” està tenint en la composi-
ció de l’atmosfera. Per això, el nou 
projecte que l’Associació Vida Sana 
està desenvolupant, es diu Compar-
teixo Clima. I també perquè el pro-
jecte consisteix bàsicament que les 
persones compartim amb les altres 
les nostres accions del dia a dia que 
ens ajudaran a ser més resilients con-
tra el canvi climàtic.

El projecte, que està subvencio-
nat per la Fundació Biodiversitat 
per contribuir a implementar el Pla 
Nacional d’Adaptació al Canvi Cli-
màtic 2021-2030, se centra a cercar 
entre les persones de la gran família 
que és BioCultura, ja siguin visitants 
o expositors, propostes que ja estan 
aplicant i que les fan més fortes i fle-

principis i les normes de l’agricultu-
ra ecològica, per pagesos conscients 
dels beneficis que aquesta procura a 
tots, a la salut humana, animal i del 
medi ambient.

El disseny d’un logotip és impor-
tant per aconseguir aquesta memora-
bilitat que es persegueix. El de l’Euro 
Fulla és clar, net, una fulla de color 
verd, que connecta amb l’agricultura 
ecològica, i la seva silueta formada 
amb les estrelles que conformen els 
països de la Unió Europea. Memorable.

Es tracta de comunicar de 
la manera més directa possible 
que els productes certificats 
amb l’Euro Fulla són fruit d’una 
filosofia de vida, que respecta 
la natura i els seus cicles. Una 
producció compromesa amb el 
present i amb el futur per po-
der seguir alimentant-nos amb 
productes lliures de pesticides, 
sans i nutritius. 

xibles (perquè aquesta és la idea de la 
resiliència) davant dels nous reptes. 
Ja sigui a les diferents edicions de la 
fira o a través del web de l’Associació, 
totes les persones poden compartir 
les seves propostes en els diferents 
àmbits de la vida quotidiana i profes-
sional que es recolliran en un manual 
de bones pràctiques que estarà dispo-
nible el 2025. 

Í N D I C E

,

FIRES

Montse Mulé, 
Editora,

bio@bioecoactual.com

https://www.biocultura.org/
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTS ALIMENTARISCOMPLEMENTS ALIMENTARIS

Physalis® Complements alimentaris naturals
www.physalishealth.com

  

Biotona Premium Raw & Organic Superfoods
www.biotona.es

  

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

3 Depuratiu  3 Desintoxicant  3 Vitalitat  3 Control de pes  3 Resistència

En pols cruEn comprimits

×

Les algues són microorganismes que s’han cultivat i consumit des de fa 

mil·lennis, sent una excel·lent font nutritiva. Biotona i Physalis Chlorella, 
Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel·lular d’aigua dolça de 

color verd viu i una alga marina, respectivament afavoreixen la vitalitat i la 

resistència natural. Chlorella, el nom del qual significa literalment “petita 

fulla”, ajuda a la funció hepàtica i la purificació interna de l’organisme, men-

tre que la spirulina ajuda a controlar-ne el pes. A més, la Chlorella i l’Spi-

rulina s’integren de manera ideal en una dieta saludable i són adequades 

especialment per als esportistes i persones que volen perdre pes. Biotona i 

Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a 

base d’algues 100% de cultiu ecològic.

Chlorella y Spirulina

Bio Eco Actual_Januari_2023.indd   2Bio Eco Actual_Januari_2023.indd   2 19/12/2023   17:0819/12/2023   17:08

https://www.biotona.be/es/
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Dotada amb 
tecnologia 
innovadora, les 
seves instal·lacions 
destaquen per 
la seva agilitat, 
flexibilitat i 
capacitat productiva

EMPRESES HISTÒRIQUES

Una empresa familiar i centenària 
dedicada a la producció i distribució 
de refrescos. Amb 128 anys de trajectò-
ria, Sanmy és l’empresa de begudes 
refrescants més antiga d’Espanya.

“Bombolles amb 
molta història”

La companyia es va fundar l’any 
1895. El seu camí va començar quan 
els germans Santiago i Francisco 
Puértolas van començar a treballar 
en una fàbrica de sifons i gasoses de 
Barcelona. Després de la mort del seu 
propietari, es van fer càrrec del nego-
ci i, fruit de diversos salts generacio-
nals, el 1960 es va registrar una nova 
marca: Sanmy, que es va introduir en 
l’envasament de gasoses per a tercers.

En els anys 80, Sanmy va recu-
perar la marca de sifó Geiser i va 
començar a fabricar refrescos per a 
marques blanques. L’any 1992 va re-
volucionar el mercat amb el llança-

ductes d’alta qualitat sostinguts per 
la tecnologia més avançada, sense 
renunciar al caràcter d’empresa fa-
miliar. Actualment, produeix vint 
milions de litres a l’any i fabrica i 
distribueix més de 600 referènci-
es, amb l’objectiu constant d’oferir 
productes d’alta qualitat i amb valor 
afegit.

La seva fàbrica no sols és un cen-
tre de producció, sinó un testimoni 
de la visió i dedicació que ha portat a 
Sanmy a convertir-se en un referent 
en la indústria de begudes en l’àmbit 
nacional i internacional. Situada a 
Terrassa (Barcelona), és un punt neu-
ràlgic per a la logística i distribució 
dins del territori espanyol i en països 
estrangers.

Dotada amb tecnologia innovado-
ra, les seves instal·lacions destaquen 
per la seva agilitat, flexibilitat i 
capacitat productiva. Amb més de 
15.000 m² de superfície i 40.000 m² 
de terreny, la planta ofereix una gran 
capacitat de producció. Actualment, 
embotella 20 milions de litres, en-
cara que la seva capacitat total ascen-
deix a 50 milions. Això és possible 
gràcies a les tres línies d’envasament 

Sanmy: tradició i avantguarda en  
el sector de les begudes refrescants

Civil fins a una pandèmia... Ens hem 
anat adaptant als consumidors i les 
noves tendències”, explica Pilar Pué-
rtolas, propietària de Sanmy, durant 
una visita de Bio Eco Actual a les instal-
lacions de l’empresa. Per això mateix, 
la companyia també aposta per la pro-
ducció ecològica, consolidant-se com 
una de les empreses líders del sector 
dels refrescos, gràcies a l’elaboració, 
envasament i distribució de begu-
des pròpies i per a altres marques.

Innovar sense perdre 
l’essència

Sanmy ha sabut fusionar la tra-
dició amb la innovació, oferint pro-

ment del Supersifón Geiser, molt 
ben acollit per la crítica. Des de lla-
vors, ha presentat noves gammes i ha 
introduït amb èxit diverses marques 
estrangeres, sempre responent a les 
necessitats del mercat.

“Hem passat per totes les crisis ha-
gudes i per haver, des d’una Guerra 

©Bio Eco Actual

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

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

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

No voldràs deixar de prendre'n!

Per això, neix KOMBEAUTY
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Sanmy, una 
empresa familiar i 
centenària dedicada 
a la producció 
i distribució de 
refrescos

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com
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https://www.sanmy.es/ca/
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EMPRESES HISTÒRIQUES

i les dues bufadores que permeten 
embotellar en diversos formats, des 
d’ampolles de 2 litres fins a presenta-
cions més petites de 0,20 litres.

La qualitat de l’aigua utilitzada 
en la producció, provinent de fonts 
pròpies del Parc Natural de Sant 
Llorenç del Munt i l’Obac, i un com-
promís ferm amb els estàndards de 
qualitat i seguretat alimentària, 
són dos dels seus elements diferenci-
adors. Aquest esforç constant ha estat 
reconegut amb la certificació inter-
nacional IFS de nivell superior.

Kombeauty: Kombucha 
BIO revolucionària i 
amb valor afegit

Gasosa, sifó, soda, tònica, refres-
cos, begudes isotòniques i funcio-
nals, i ara també kombutxa. A l’estiu 
de 2023 Sanmy va llançar al mercat 
Kombeauty, la seva pròpia marca 

de kombutxa ecològica. “Hem vol-
gut democratitzar la kombutxa, tant 
en preu com en sabor”, explica Pilar 
Puértolas.

Ecològica, vegana, sense gluten, 
sense ni colorants ni conservants, 
la gamma es presenta amb perfil de 
beguda suau i agradable, apta per a 
tots els públics. En concret, s’ofereix 
en els sabors Classic Tea, amb una 
mescla de te negre i te verd, Ginger & 
Lemongrass, amb cítrics i gingebre, 
i Forest Fruits, una fusió d’hibisc i 
fruits del bosc.

“Volem que la gent que no està 
acostumada a consumir productes 
ecològics s’atreveixi a beure kombut-
xa i vegi que és una alternativa a un 
refresc que pot prendre en qualsevol 
hora del dia. És la missió de Kom-
beauty, amb una qualitat i una segure-
tat alimentària. És importantíssim per 
al consumidor. És bàsic per a tots els 

fabricants, sigui de metodologia tradi-
cional, artesanal o estandarditzada”, 
destaca la propietària de l’empresa.

“Que una empresa històrica com 
Sanmy elabori kombutxa i ho faci 
amb seguretat alimentària i amb en-
titat, indica que el mercat ha d’estan-
darditzar-se”, remarca Yago Pasinato 
Puértolas, director de comunicació 
de Sanmy.

Kombeauty se suma així a la seva 
selecció de marques pròpies, que in-
clouen Geiser, Sani, Essence Mare 
Nostrum, Sifones Vintage, Colec-
ción Gaseosas Clásicas i La Moder-
nista.

Producció pròpia i distribució

“Estem ampliant les nostres línies 
per a ser una empresa de refrescos 
360º i poder oferir tot tipus de gam-
ma de productes”, explica Pilar Puér-

tolas, i afegeix: “Ens agrada analitzar 
els mercats estrangers per a veure 
l’evolució que hi ha tant en els line-
als com en canals i així poder distri-
buir marques internacionals aquí a 
Espanya i desenvolupar les nostres 
pròpies”.

L’empresa s’ha consolidat en el sec-
tor de les begudes ecològiques apor-
tant diverses de les referències bio més 
destacades a Espanya, com Galvanina 
i I am, de la qual són distribuïdors en 
exclusiva. En el seu portfoli destaquen 
altres marques com Sorbos, Laimon 
Fresh, Crazy Tiger, AriZona, URSU, 
Agua Encaja Mejor, Hollinger, Can-
dy Can, Ocean52, Vitamin Well, Pe-
arls i Ositos, que demostren la seva 
aposta per productes de qualitat i amb 
valor afegit. Tots els seus productes es 
poden trobar en la gran distribució 
nacional, tant en supermercats com 
en lineals de conveniència. 

“Que una empresa 
històrica com Sanmy 
elabori kombutxa i 
ho faci amb seguretat 
alimentària i amb 
entitat, indica 
que el mercat ha 
d’estandarditzar-se”,  
remarca Yago 
Pasinato Puértolas

Escrit per la pediatra Miriam Martínez Biarge, professora 
universitària d'alimentació infantil amb àmplia experiència 

clínica a assessorar famílies vegetarianes i veganes

NOVETAT!

La guia imprescindible
per a tota la família!

Mi familia vegana
Consejos de tu pediatra para una 

alimentación saludable y equilibrada
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De venda en ecobotigues i herbolaris
Més informació a: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana 

Sanmy produeix 
20 milions de litres 
a l’any i fabrica i 
distribueix més de 
600 referències, amb 
l’objectiu constant 
d’oferir productes 
d’alta qualitat i 
amb valor afegit
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El major retailer 
especialitzat de 
França, Biocoop, 
amb més de 740 
botigues, també 
va registrar un 
creixement de la 
facturació (+2%)

MERCAT ECOLÒGIC

Les commocions geopolítiques 
dels últims anys i la subsegüent cri-
si del cost de la vida van provocar 
efectes significativament negatius en 
els mercats ecològics en tota Europa. 
Però hi ha senyals clars que les ven-
des estan experimentant una recupe-
ració, juntament amb la infraestruc-
tura de suport del sector.

Motor de canvi

Al novembre, el ministre d’Ali-
mentació i Agricultura d’Alemanya, 
Cem Özdemir, va presentar l’Estra-
tègia Ecològica 2030 del país, que 
compromet formalment a Alemanya 
a aconseguir el 30% d’agricultura eco-
lògica l’any 2030. És un avanç pràctic 
i simbòlic important, que demostra 
el ressorgiment i la determinació del 
sector ecològic. El que resulta especi-
alment cridaner és que també situa 
les pràctiques ecològiques en el cen-
tre d’una transformació de tota l’agri-
cultura alemanya. Hi ha esperances 

A França, després de dos anys 
d’una contracció significativa, la dis-
tribució especialitzada mostra signes 
que les vendes bio estan creixent 
novament. Les cadenes So.Bio i Bio 
c’ Bon, propietat de Carrefour, van 
veure augments en la seva facturació 
el 2023 en termes comparables. El 
major retailer especialitzat del país, 
Biocoop, amb més de 740 botigues, 
també va registrar un creixement de 
la facturació (+2%). Aquest va ser un 
3,7% superior al del retail convenci-
onal, la qual cosa suggereix que els 
consumidors estan restablint hàbits 
ecològics.

L’any passat també es va observar 
una recuperació del retail ecològic a 
Alemanya. Un estudi de Biovista va 
mostrar que les botigues ecològiques 
especialitzades tornaven a augmen-
tar les seves vendes i la seva afluèn-
cia. La inversió en productes bio per 
part dels principals retailers també 
podria donar aviat els seus fruits. Lidl 
Alemanya es va comprometre a aug-
mentar la seva oferta bio en un 10% 
per a 2025. Aldi Süd s’ha embarcat en 
un pla per a convertir el 25% de tota 
la seva gamma de marques blanques 
en productes certificats Bio+Natur-
land per a finals de 2024.

A Espanya, a més del creixement 
continu de l’agricultura i producció 
ecològiques, l’entrada de nous opera-
dors i l’activitat minorista estan esti-
mulant el mercat. Destaca l’associa-
ció formada entre la cadena italiana 
NaturaSì i la cooperativa Bioconsum 
(que actualment compta amb 60 bo-
tigues independents, 25 de les quals 
ja han començat a utilitzar la marca 
NaturaSì). Veritas (80 botigues) con-
tinua evolucionant i innovant. Her-
bolario Navarro (54 botigues) també 
s’està expandint i desenvolupant el 

El sector ecològic es prepara  
per a un any de grans reptes

d’IFOAM, Paul Holmbeck, va dir que 
l’impuls a la política i al desenvolupa-
ment del mercat ecològic a Alemanya 
“pot ser una nova locomotora per al 
sector ecològic en tota Europa”.

Recuperació del mercat

La recuperació és modesta en 
molts casos, especialment quan es 
comparen els valors de mercat amb 
l’auge de 2020. Però sembla raonable 
pensar que el creixement del mer-
cat ecològic aviat podria començar a 
semblar-se a la seva trajectòria ante-
rior a la pandèmia.

En una conferència al Regne Unit 
a l’octubre, Mads Sejersen Vinther 
d’Organic Denmark va dir que des-
prés d’una “petita caiguda” en els 
últims dos anys, el mercat ecològic 
a Dinamarca es dirigeix de nou cap 
a la quota del 16% que va batre el rè-
cord mundial abans de la crisi eco-
nòmica.

que aquesta ambiciosa estratègia 
(que supera l’objectiu de la UE d’un 
25% de producció ecològica) pugui 
servir de model per a un canvi més 
ampli a Europa.

El destacat consultor ecològic da-
nès i membre de la Junta Mundial 

ALIMENTACIÓ

A Espanya, a més 
del creixement 
continu de 
l’agricultura 
i producció 
ecològiques, 
l’entrada de 
nous operadors i 
l’activitat minorista 
estan estimulant 
el mercat

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com
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seu format de botiga experiencial. En 
l’e-commerce, Naturitas, amb una fac-
turació superior als 80 milions d’eu-
ros i distribució en 20 països, és un 
actor destacat.

Moment de reinici

En un fet sorprenent al Regne 
Unit, la Soil Association va donar a 
conèixer recentment una nova visió 
de “fer bio per a tots” en el que va 
denominar un “moment de reinici” 
per al sector britànic. Segons Lee 
Holdstock, gerent de desenvolupa-
ment comercial de la Soil Associati-
on, “si ens prenem de debò la triple 
crisi del clima, la diversitat i la salut, 
l’agricultura ecològica ha d’ampli-
ar-se i els productes bio no poden ser 
exclusius d’uns pocs privilegiats”. La 
Soil Association planeja reunir a tots 
els interessats i agents de canvi per 
a intensificar dràsticament els esfor-
ços per a popularitzar i normalitzar 
l’agricultura ecològica.

Els esdeveniments polítics també 
podrien portar un canvi de sort per al 
sector ecològic del Regne Unit, ja que 
s’espera que un Partit Laborista més 

pro-ecològic formi un nou govern en 
2024.

A poc a poc, però de manera cons-
tant, s’estan escoltant els arguments 
a favor d’una transformació holís-
tica i participativa de les pràctiques 
agrícoles i alimentàries mundials. El 
suport a les solucions ecològiques i 
agroecològiques està guanyant una 
major acceptació, ja que cada vegada 
més es considera que ofereixen eines 
eficaces per a complir amb els ODS 

de l’ONU i els objectius climàtics. 
Cada vegada és més difícil ignorar o 
negar els beneficis de l’agricultura 
ecològica, un sistema que té efectes 
positius sobre el clima, la sobirania 
alimentària, la biodiversitat, la ferti-
litat del sòl i el benestar animal.

Grans reptes

I precisament per això, just quan 
l’agricultura bio està a punt d’acon-
seguir un moment crucial, s’enfronta 
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a atacs coordinats d’oponents cada 
vegada més hostils. Els principals 
grups europeus de defensa de l’ali-
mentació i indústria ecològica són 
conscients de les guerres de desinfor-
mació fomentades per lobbys. Hi ha 
una sensació que el sector també ha 
de prendre una posició activa. Amb el 
ressorgiment del bio, és probable que 
la reacció dels detractors sigui enca-
ra més agressiva. Amb això en ment, 
hem de preparar-nos per a un any de 
grans reptes. 

La Soil Association 
va donar a conèixer 
recentment una 
nova visió de “fer 
bio per a tots” en  
el que va denominar 
un “moment de 
reinici” per al 
sector britànic

https://ellabrador.es/
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MOVIMENT ECOLÒGIC Paul Holmbeck, 
 Membre de la Junta Mundial, IFOAM Organics International

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

SUBSCRIU-TE
gratis escanejant el codi

buenoyvegano.com/suscripcion
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Dinamarca té la major quota de 
mercat d’aliments bio en el món 
(13%). Els menjars en escoles, hospi-
tals, menjadors governamentals i fins 
i tot casernes militars s’estan tornant 
ecològiques, i la capital, Copenha-
guen, aconsegueix el 90%. La super-
fície de cultiu bio s’ha duplicat des 
de 2007 i l’objectiu nacional és que 
es dupliqui novament per a 2030. La 
política ecològica compta amb el su-
port de la majoria dels partits polítics 
del Parlament danès perquè el bio 
contribueix als ingressos agrícoles, al 
clima, la biodiversitat i a l’aigua pota-
ble neta. Cap d’aquests avanços va 
ocórrer per si sol.

ONG ecològiques, 
agents de canvi

En construir capacitats en el 
desenvolupament de mercats, la in-
novació agrícola, les comunicacions 
i la defensa de polítiques, Organic 
Denmark es va convertir en un agent 

Dinamarca: política ecològica i accions 
sectorials impulsen el progrés

ques de “embranzida” (push) fan costat 
a la conversió, certificació gratuïta, 
assessorament i inversions en innova-
ció i aprenentatge entre agricultors. 
Les polítiques “d’arrossegament” (pull) 
atreuen el creixement del mercat.

La competència en polítiques i en 
el mercat està augmentant. El sector 
bio ha d’estar a l’ofensiva perquè els 

de canvi en el mercat, els mitjans de 
comunicació, l’agricultura i la políti-
ca. Aquesta és una peça que manca 
en moltes nacions on el govern i els 
processadors ecològics no han inver-
tit en les seves organitzacions sectori-
als. La col·laboració amb grups aliats 
també ha estat clau. Una característi-
ca destacada és la seva associació amb 
cadenes de supermercats, ajudant-los 
a expandir l’oferta de productes bio 
i comunicar “per què” és important 
que siguin ecològics. Més que qual-
sevol altre factor, això ha fet que els 
productes bio estiguin més disponi-
bles, siguin assequibles i, sobretot, 
significatius per als consumidors.

Les polítiques ecològiques 
funcionen!

Els Plans d’Acció Ecològica i les po-
lítiques impulsen la innovació, la con-
versió de cultius i el desenvolupament 
del mercat, mentre que el lobby ecolò-
gic assegura el finançament. Les políti-

123rfLimited©wirestock

responsables polítics, aliats i retailers 
mantinguin el seu enfocament en el 
creixement. Podem fer que el bio si-
gui per a tots! 

Paul Holmbeck és l’ex CEO d’Organic Den-
mark. Avui dia, Paul assessora governs, 
empreses i ONG de tot el món en polítiques 
ecològiques i desenvolupament de mercats.

SUBSCRIPCIÓ PREMSA VEGANA

https://maya-organic.eu/
https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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L’agricultura ecològica ja no està 
sola. Diversos moviments tenen prin-
cipis i estratègies similars. BIOFACH 
2024 analitza les perspectives cientí-
fiques (FiBL) i polítiques (IFOAM Or-
ganics International, Regeneration 
International i Agroecology Europe/
FAO).

Agroecologia

L’agroecologia es basa, comu-
nament, en les definicions de Gliss-
mann, els 10 elements i els 13 prin-
cipis. L’ús de termes i la comprensió 
dels diversos actors varien molt. No 
existeixen normes mínimes ni requi-
sits de verificació preestablerts, però 
hi ha eines (per exemple, TAPI de la 
FAO) per a avaluar el compliment 
en casos concrets. El terme agroeco-
logia no s’utilitza molt en el mercat 
i no hi ha estadístiques exhaustives 
sobre aquest tema. Els debats inter-
nacionals i els governs promouen 
cada vegada més l’agroecologia com 
a paradigma per a la transformació 
del sistema alimentari, i l’impuls i el 
reconeixement creixen ràpidament 
any rere any.

Agricultura ecològica

L’agricultura ecològica té uns 
100 anys i va començar amb els ano-
menats pioners ecològics. IFOAM Or-
ganics International és l’organització 
paraigua global des de 1972. Basa la 
seva definició en principis, estàn-
dards, bones pràctiques, eines i visi-
ons legitimades pels seus membres, 
com Organic 3.0. És molt descriptiva 
a través de les normes i regulacions 
que defineixen el que pot dir-se i eti-
quetar-se com a “ecològic”.

gies sinèrgiques per a aconseguir el 
nostre propòsit general d’una agricul-
tura i sistemes alimentaris veritable-
ment sostenibles.

Li interessa el tema? Participi en 
la conferència del Congrés BIOFACH 
que porta el mateix nom que aquest 
article. 

Agroecologia, Regenerativa, Natural i Ecològica: 
competència o família harmònica? 

no resulta tan atractiu per als res-
ponsables de polítiques internacio-
nals. No obstant això, els valors son 
intrínsecs en el terme ‘agroecologia’, 
que, d’altra banda, no pot demostrar 
una àmplia acceptació en el mercat. 
Junts, podem tenir èxit. Siguem in-
tel·ligents, usem una diversitat de 
termes i conceptes, i seguim estratè-

Agricultura regenerativa

El concepte d’agricultura regene-
rativa es remunta a l’Institut Rodale 
als Estats Units en els anys 80, que re-
centment va introduir un sistema de 
certificació. En els últims anys ha aga-
fat un ràpid impuls en les polítiques i 
el mercat. En essència, promou valors 
similars a l’agroecologia i l’agricultu-
ra bio com una pràctica holística de 
gestió de la terra centrada en el sòl 
i la seva matèria orgànica. Promou 
principalment els beneficis en qües-
tions de canvi climàtic, desertificació 
i biodiversitat.

Agricultura natural

L’agricultura natural promou 
un sistema agrícola resistent de pocs 
insums (i, idealment cap), que es re-
munta al pioner japonès M. Fukuoka, 
qui va combinar la imitació de la na-
turalesa amb elements espirituals. La 
major iniciativa està en l’estat indi 
d’Andhra Pradesh, dirigida a 6 mili-
ons d’agricultors. Recentment, l’Ín-
dia va iniciar un procés per a regular 
l’agricultura natural. A nivell interna-
cional, el terme “natural” s’usa sovint 
en productes amb la idea de prome-
tre processos de producció més prò-
xims a la naturalesa, que no obstant 
això no estan ben definits i deixen 
espai per a la interpretació. Les dues 
direccions “naturals” tenen molt poc 
en comú.

Les filosofies i principis de l’agri-
cultura ecològica i l’agroecologia se 
solapen en la seva naturalesa. Les di-
ferències dins dels moviments sovint 
són majors que entre els moviments. 
L’èxit del moviment bio radica en el 
fet que el seu paradigma és cada ve-
gada més reconegut. Degut a la seva 
afinitat de mercat i la seva rigidesa, 

 

 

 

  

Vegan

123rfLimited©liliyafilakhtova. Agricultor que treballa amb agricultura regenerativa

Markus Arbenz, 
Institut de Recerca d’Agricultura Ecològica, Suïssa

L’agricultura 
ecològica té uns 100 
anys i va començar 
amb els anomenats 
pioners ecològics. 
IFOAM Organics 
International és 
l’organització 
paraigua global 
des de 1972

Els debats 
internacionals i els 
governs promouen 
cada vegada més 
l’agroecologia com 
a paradigma per a 
la transformació del 
sistema alimentari

https://granovita.com/
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VEGAN

sense 
gluten

sense 
lactosa

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

Zinc Complex Cápsules
• amb bisglicinat de zinc i l’aminoàcid L-histidina
• el bisglicinat de zinc és un compost en el que             
 el zinc està recobert per un complex de quelat

Beguda Alcalina Plus Pols
• equilibri del metabolisme àcid-base
• amb calci, magnesi, potasi, zinc, cobre, manganès,  
 seleni, crom i molibdè

Aliments per al cervell: nutrients 
amb activitat cerebral

Cada dia hi ha més evidències 
que certs nutrients tenen capacitat 
d’afectar positivament els processos 
cognitius i les emocions. Es dóna una 
relació directa entre allò que men-
gem i allò que sentim. Hi ha nutrients 
que estan implicats en la producció 
dels neuromoduladors que tenen 
un paper fonamental en la regula-
ció dels estats d’ànim, de les situa-
cions d’estrès, el son, la motivació 
o els comportaments emocionals. 
La producció de neurotransmissors 
pot ser dirigida mitjançant la ingesta 
d’aliments específics que n’accelerin 
la fabricació. Una magnífica estra-
tègia per aconseguir la millora de la 
funció neuronal, dels processos cogni-
tius, dels estats d’ànim, que permetrà 
protegir el cervell del dany i el dete-
riorament de les funcions, afavorint 
la funció mental.

Per ajudar que el nostre cervell 
funcioni a la perfecció hem de submi-
nistrar-li nutrients essencials com vi-
tamines, minerals, aminoàcids, àcids 
grassos, licopens, flavonoides, i antio-
xidants alcaloides com la cafeïna, subs-
tàncies amb activitat neuromodulado-
ra acreditada. El complex vitamínic B 
millora l’estat d’ànim i el rendiment 
mental. Redueix l’ansietat, l’estrès i la 
depressió i disminueix la probabilitat 
de desenvolupar demència senil. Es 
troba als cereals, llegums, fruita seca 
i llavors, i les verdures de fulla verda 
com els espinacs, la col arrissada i el 

bròquil. La vitamina D és essencial per 
al cervell, protegint-lo del seu deterio-
rament i evitant situacions de demèn-
cia. La vitamina E té acció antioxidant 
que prevé i retarda el deteriorament 
cognitiu i millora la memòria confor-
me el cervell decau. Les nous i llavors, 
l’alvocat, el tofu i les verdures de fulla 
verda són excel·lents fonts de vitami-
na D i E. La vitamina K millora les fun-
cions cognitives, augmenta la capaci-
tat intel·lectual i aguditza la memòria. 
L’aporten les verdures de fulla verda, 
olis vegetals, la soja i els nabius, a més 
dels aliments de font animal.

Minerals amb acció 
neuromoduladora: zinc, 
ferro, magnesi i seleni

El zinc millora la memòria i la ca-
pacitat de raonament, i és indispen-

sable en el procés de senyalització 
nerviosa. El ferro és responsable del 
desenvolupament cognitiu, la síntesi 
i el metabolisme de neurotransmis-
sors i del transport de l’oxigen al 
cervell. El magnesi evita l’aparició 
de migranyes, depressió i malalties 
neurològiques. El calci ajuda a alli-
berar neurotransmissors per part de 
les neurones, i el seleni conserva la 
capacitat antioxidant del cervell. Es 
troba en llegums, fruita seca, cereals 
integrals i productes lactis i carnis.

Aminoàcids com la colina i el 
triptòfan són necessaris per a la sa-
lut cerebral. Cal la colina per al man-
teniment de la memòria, permet la 
comunicació entre neurones i acti-
va la funció cerebral. El triptòfan és 
l’aminoàcid essencial de la serotoni-
na, l’hormona de la felicitat. Els ro-

123rfLimited©anutaray. Els dàtils són rics en triptòfan

vells d’ou són una bona font d’aquests 
aminoàcids, i també es troben en lle-
gums, fruita seca, cereals integrals, 
llavors i verdures de fulla verda.

Els àcids grassos omega-3 són 
indispensables per millorar la funció 
cerebral i el rendiment intel·lectual, 
afavorint la capacitat d’aprenentatge 
i memòria. Prevenen la malaltia 
d’Alzheimer i la demència. Les al-
gues, les nous, les llavors de lli i les 
llavors de xia, la fruita seca i els alvo-
cats són bona font d’omega-3, a més 
del peix gras.

El licopè és un antioxidant amb 
acció protectora contra la demència 
i la malaltia d’Alzheimer. El licopè es 
troba en fruites i verdures vermelles 
com tomàquets, síndries, pebrots ver-
mells i pastanagues, als melons, les 
papaies, raïms, préssecs i nabius.

Els flavonoides, són antioxidants 
que es troben a les baies, maduixes 
i nabius, la fruita seca, la soja i els 
seus derivats, el vi negre, xocolata 
amarga i el te. Milloren el flux de 
sang i oxigen al cervell, afavorint la 
funció cerebral, la concentració i la 
memòria.

Pel que fa a la cafeïna, antioxi-
dant alcaloide que es troba al cafè i 
al te, activa la funció cerebral en blo-
quejar l’adenosina, nucleòsid respon-
sable de la fatiga. 

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biòleg | raul.mgarc@gmail.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://www.raabvitalfood.de/
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 TERÀPIES NATURALS

913 142 458 - cofenat.es

Tranquil·litat
Contracta o renova la teva Assegurança de

Responsabilitat Civil Professional per tenir
tota la tranquil·litat del món a la teva feina.

Amb una cobertura de 1.000.000€
per sinistre.

 TERÀPIES NATURALS

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

La comprensió 
de l’obesogènesi 
és crucial per 
desenvolupar 
estratègies efectives 
de prevenció i 
tractament

Ens enfrontem a malalties de la 
societat moderna i una desafortu-
nadament, per la manca de temps i 
potser d’informació o en alguns casos 
desinformació, ja està abastant gaire-
bé totes les edats dels éssers humans.

En els darrers anys s’estan encu-
nyant nous termes en medicina per 
intentar classificar certes problemà-
tiques que comencen a ser presents 
actualment. És ben sabut que la ma-
joria són multifactorials.

Vegem doncs de que es tracta 
aquesta, que cada cop més s’està este-
nent a tot el món, fins i tot ja parlem 
d’una epidèmia de la societat del se-
gle XXI: l’obesogènesi.

Quan parlem d’obesogènesi ens 
referim al procés pel qual diversos 
factors ambientals, genètics i d’estil 
de vida contribueixen al desenvolu-
pament i l’exacerbació de l’obesitat. 
Aquest fenomen complex ha capturat 
l’atenció de la comunitat científica 
a causa de l’augment alarmant de la 
prevalença de l’obesitat a nivell mun-
dial. La comprensió de l’obesogènesi 
és crucial per desenvolupar estratègi-
es efectives de prevenció i tractament. 
En aquest article, explorarem els prin-
cipals factors implicats en l’obesogè-
nesi i el seu impacte a la salut pública.

La genètica té un paper essen-
cial en la predisposició a l’obesitat. 

Estudis epidemiològics han identi-
ficat nombrosos gens associats amb 
la regulació del pes corporal i el me-
tabolisme. Tot i això, la genètica per 
si sola no explica el ràpid augment 
de l’obesitat en les últimes dècades. 
La interacció entre factors genètics i 
ambientals és clau en el desenvolu-
pament de l’obesitat. Estudis en bes-
sons han demostrat que la influència 
genètica és modulada per l’entorn, 
cosa que destaca la importància dels 
factors ambientals a l’obesogènesi.

L’entorn obesogènic, caracterit-
zat per una disponibilitat excessiva 
d’aliments rics en calories (carbo-
hidrats principalment) i baixos en 
nutrients (poca ingesta de verdu-
res), així com la promoció d’estils de 
vida sedentaris, té un paper crucial 
a l’obesogènesi. La publicitat d’ali-

ments poc saludables, l’accessibilitat 
a comestibles processats i la manca 
d’opcions saludables en entorns ur-
bans han contribuït significativa-
ment a aquest problema. A més, la 
revolució digital ha dut a un aug-
ment en el temps sedentari, amb la 
prevalença de dispositius electrònics 
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que fomenten el comportament in-
actiu.

L’exposició a productes químics 
obesogènics també ha emergit com 
a factor contribuent. Compostos com 
els disruptors endocrins presents en 
alguns pesticides i plàstics poden al-
terar l’equilibri hormonal i afavorir 
l’augment de pes. Aquests químics 
poden interferir amb la senyalitza-
ció hormonal que regula la gana i el 
metabolisme, fet que porta a un aug-
ment de l’acumulació de greix.

Investigacions recents han destacat 
la importància del microbioma intes-
tinal a l’obesogènesi. Alteracions en la 
composició i la funció del microbiota 
poden influir en l’absorció de nutri-
ents i la regulació de la gana. La dieta 
moderna, rica en greixos saturats i su-
cres refinats, pot alterar negativament 
l’equilibri del microbioma, contribuint 
al desenvolupament de l’obesitat.

Aquest article proporciona una 
visió general de l’obesogènesi, abor-
dant-ne les múltiples facetes i desta-
cant la necessitat d’enfocaments inte-
grals que considerin la interacció de 
factors genètics i ambientals. 

Desentranyant l’Obesogènesi
Factors genètics, ambientals i emergents a l’epidèmia global d’obesitat

Consultar 
referències 

científiques: 

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa,
Nutrició Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2024/01/Referencias_Cofenat_Febrero_2024.pdf
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Els vegans i 
vegetarians poden 
trobar seleni en 
petites quantitats 
a la fruita seca 
i als llegums

6 potents antioxidants
Els antioxidants són ben populars 

des de fa molts anys perquè ajuden a 
evitar el dany cel·lular. La seva contri-
bució a l’organisme ajuda a fer front 
als radicals lliures, per això se’ls ad-
judica també una certa capacitat per 
combatre l’envelliment. N’hem triat 
alguns dels més potents en forma de 
suplement dietètic, però els lectors 
saben que també disposem de molts 
aliments naturals amb grans capaci-
tats antioxidants.

Glutatió

El glutatió, pseudopèptid compost 
per tres aminoàcids (glicina, cisteïna 
i glutamat), és produït naturalment 
pel fetge i per tant es troba a tot el 
nostre organisme. Per aquesta raó 
se’l considera un «antioxidant endo-
gen»: contràriament a la majoria dels 
altres antioxidants potents, aquesta 
molècula ja és present en estat natu-
ral al nostre organisme.

Entre els naturòpates es considera 
l’antioxidant més potent que hi ha en 
estat natural. El glutatió és present a 
la majoria de les cèl·lules animals i 

vegetals i exerceix un paper impor-
tant en la protecció dels greixos i de 
les proteïnes contra els peròxids i les 
conseqüències nocives dels radicals 
lliures.

El glutatió peroxidasa apareix de-
finit com un enzim que catalitza la 
reducció de l’aigua oxigenada per la 
deshidrogenació del glutatió. Aquest 
enzim «juga un paper essencial en la 
protecció de les cèl·lules contra els 
peròxids i els radicals lliures». Als 45 
anys, aproximadament, la producció 
de glutatió disminueix de manera 
dràstica.

Astaxantina

No deixa de ser curiós que aquest 
carotenoide més potent en estat na-
tural en nombrosos mariscs i peixos, 
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així com al plàncton i el krill, sigui un 
pigment vermell ataronjat produït per 
unes algues. D’aquest pigment se’n 
diu que pot neutralitzar deu vegades 
més oxigen singlet que el carotè. Se 
sap que aquest oxigen singlet és molt 
oxidant, responsable de l’envelliment 
de la pell com a conseqüència de les 
agressions dels raigs ultraviolats (UV).

Seleni

El seleni és present al sòl en quan-
titats desiguals segons les regions 
del món. Per això apareix sempre en 
quantitats desiguals al conjunt de la 
cadena alimentària. Però és un oligo-
element molt important a l’organis-
me, ja que participa, amb la vitamina 
E, en l’activitat del glutatió peroxida-
sa, esmentada anteriorment. Com el 
potent antioxidant que és, el seleni 

CERTIFICADORA

contribueix a la producció normal 
d’espermatozoides; al manteniment 
normal del cabell i de les ungles; al 
funcionament normal del sistema 
immunitari; al funcionament normal 
de la tiroide i a una protecció cel·lu-
lar contra els radicals lliures.

A l’organisme hi ha més de 25 en-
zims diferents que depenen del sele-
ni per dur a terme les seves funcions; 
per això, entre els minerals i els oli-
goelements té la seva importància.

Els vegans i vegetarians poden tro-
bar seleni en petites quantitats a la 
fruita seca (nous, castanyes de cajú, 
ametlles...) i als llegums (mongetes, 
llenties, cigrons).

Vitamina C

No és el mateix un suc de sucoses 
taronges, fresc i recent espremut, que 
el mateix però pasteuritzat i envasat: 
els canvis en el sabor el delaten...! I 

Són els pebrots,  
el julivert i la col els 
autèntics campions 
en vitamina C

BIOVIDASANA   COSMÈTICA ECONATURAL

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

Per a cosmètica certificada 
BioVidaSana sense ingredients 

d’origen animal

90% ingredients ecològics 
per a la categoria I i entre 

el 15-89% per a la categoria II 

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

convencional.

www.biovidasana.org

La certificació que garanteix la màxima qualitat de la teva cosmética

ASSOCIACIÓVIDASANA

Menys de 15% 
d’ingredients ecològics 

(producte cosmètic natural)

La cosmètica BioVidaSana 
està certificada per bio.inspecta

https://cosmeticabiovidasana.org/
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Los adaptógenos tonifican sin agotar y tranquilizan sin cansar,
de este modo ayudan a recuperar el equilibrio emocional.

salus.es salus_es www.salus.es

Equilibrio emocional

Neuro Balance
Ashwaganda + otras plantas + vitaminas

DESCUBRE

MÁS INFORMACIÓN

123rfLimited©sloniki. Poderosos aliments antioxidants: nabius i gerds

encara menys una pastilleta d’àcid 
ascòrbic. Ara bé, aquest àcid ascòrbic 
(també batejat com a «vitamina C») és 
la vitamina antioxidant més conegu-
da del públic en general a tot el món.

Com sabem, és present en molts 
aliments, i tots pensarem en els cí-
trics, però són els pebrots, el julivert 
i la col els autèntics campions en vi-
tamina C. La vitamina C contribueix 
a la formació normal del col·lagen 
necessari per al bon funcionament 
dels vasos sanguinis, dels ossos, dels 
cartílags, de la pell, de les dents i de 
les genives; al metabolisme energè-
tic normal; al funcionament normal 
del sistema nerviós; a les funcions 
mentals normals; al funcionament 
normal del sistema immunitari, a la 
disminució del cansament; a la rege-
neració de la vitamina E en la forma 
reduïda, a l’absorció digestiva del fer-
ro... i sí, també: a la protecció cel·lu-
lar de les agressions protagonitzades 
pels radicals lliures.

Vitamina E

La vitamina E «la que venç al 
temps» es troba a la natura en vuit 

formes diferents, sent la més cone-
guda i la més potent, l’alfa-tocoferol. 
Aquesta vitamina actua com un an-
tioxidant molt eficaç i és present en 
gran quantitat en els olis vegetals, 
com en els de pistatxo o de germen 
de blat, i en les llavors oleaginoses. 
No és freqüent que arribin a donar-se 
mancances severes, és aconsellable 
triar els aliments adequats per dispo-
sar-ne sempre en quantitat suficient. 
Per exemple: avellanes, ametlles, oli 
d’oliva verge extra, alvocat, espinacs, 
orellanes d’albercoc...

Zinc

Finalment, el zinc és un altre oli-
goelement indispensable per a l’ac-
ció de diversos enzims a l’organisme, 
però també necessari per al creixe-
ment, per al sistema immunitari, per 
a la renovació de la pell, per a la reno-
vació del cabell, etc.

El zinc contribueix: a la síntesi 
normal de l’ADN; al metabolisme 
àcid-base normal; al metabolisme 
normal dels aliments, dels glúcids, 

dels àcids grassos i de la vitamina 
A; a la síntesi de les proteïnes; a les 
funcions intel·lectuals normals; a la 
fertilitat i a la reproducció normals; 
al manteniment dels cabells, de les 
ungles i de la pell; a la visió normal; 
al manteniment dels ossos; al funcio-
nament normal del sistema immuni-
tari; a la divisió cel·lular...

La intervenció del zinc en el meta-
bolisme dels macronutrients i la sín-
tesi de les proteïnes és la raó per la 
qual nombrosos esportistes, en parti-
cular els practicants de musculació, 
prenen complements de zinc, però 
també és interessant per part de les 
persones grans, quan hi ha mala ab-
sorció intestinal. 

Als 45 anys, 
aproximadament, 
la producció de 
glutatió disminueix 
de forma dràstica
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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

Gel pur, 
d’Aloe Vida

Complex vital home 
60 comp., de GSE

Desodorants,  
de We Love The Planet

Oli omega 3:6:9 bio 
200ml, de Viridian

Complement alimentari per a l’aporta-
ció de vitamines i minerals naturals a 
partir d’extractes de plantes ecològiques. 

Conté vitamines B d’origen vegetal en 
combinació amb vitamina C i vitamina 
E naturals, minerals i oligoelements es-
sencials obtinguts de la guaiaba, la frui-
ta amla, les fulles d’alfàbrega i la pell 
de llimona i que estan especialment 
adaptats a les necessitats de l’organisme 
masculí.

Regenerador cel·lular natural, indicat 
per a pells irritades i enrogides, per a 
després de prendre el sol, cremades, 
picades d’insectes i acne, etc.

Indicat per a qualsevol època de 
l’any (sol, fred, neu, vent, etc.) i per a 
totes les edats. 

Disponible en formats de 100ml, 
250ml i 500ml

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

Certificats: Ecològic (Euro Fulla) | 
Soil Association Organic
Marca: Viridian
Distribució: Alternatur, S.L. 
www.alternatur.es

Un dels millors i més eficaços desodo-
rants naturals del món. Formulat amb 
ingredients ecològics, compta amb 8 
referències diferents, 2 d’elles veganes. 
També disposa de 2 referències hipo-
alergèniques, especialment desenvolu-
pades per a pells sensibles i al·lèrgiques. 
Tota la gamma de desodorants està en 
stick de cartó reciclable o bé en envàs 
d’alumini, en un pràctic format crema. 
Tots dos envasos són zero waste. 

Oli nutricional ideal per a l’ús diari. 
Es pot agregar a la fruita, batuts de 
verdures, amaniments, salses, sopes 
o com a condiment ruixat sobre ve-
getals, pasta, arròs, patates, etc. o 
simplement pres directament de la 
cullera. 

Primera pressió en fred i manteni-
ment en una atmosfera de nitrogen 
durant la fabricació i envasament.

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

Certificats: NC Cosmetics |  
Eco Control 
Marca: We Love The Planet
Distribució: Mentabio SCP 
www.mentabio.com

COSMÈTICA COMPLEMENTS ALIMENTARIS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COSMÈTICA

Oli CBD 7%,  
de WeBotanix

L’oli CBD bio 7% de WeBotanix és d’es-
pectre complet; és a dir, conté els can-
nabinoides i els terpens naturalment 
presents en el cànem, afavorint l’efecte 
seguici. Es recomana per a reduir ni-
vells d’estrès i ansietat, millorar el som-
ni, alleujar dolors menstruals o en pro-
cessos inflamatoris o de dolor crònic.

La millor fórmula per a persones que 
busquen una acció d’intensitat mitja-
na. Ús tòpic. Oli hidratant i condiciona-
dor de la pell.

Marca: WeBotanix 
www.webotanix.com
Empresa: WeBotanix

COSMÈTICA

Roll-on erpe stop, 
de Physalis

Physalis erpe stop és una sinergia de 
9 olis essencials en un pocket roll-on 
pràctic. Convé de manera ideal per a 
calmar les panses o els herpes labials. 
Conté, entre altres, oli essencial de ra-
vintsara, arbre del te (tea tree), eucalip-
tus (eucalyptus globulus), cajeput i niaouli.

Distribuïdors: Bizilur – Dietisur – Dis-
tribuciones El Labrador – Distribucio-
nes Benito – Distrifarma – Disvaldiet 
– SASVI.

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

AROMATERÀPIA
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

L’estepa o Cistus incanus, una planta 
amb propietats antivirals

La Cistus o estepa és una planta 
originària de les regions mediter-
rànies del sud d’Europa i del nord 
d’Àfrica. Aquesta planta arbustiva pot 
assolir fins a un metre d’alçada i les 
seves fulles resinoses contenen trico-
mes glandulars que secreten la seva 
resina característica: el làdan, utilit-
zat des de l’antiguitat per les seves 
propietats aromàtiques i farmacolò-
giques. Aquesta resina es compon, 
principalment, de terpenoides, agli-
cones, flavonoides i glucòsids.

L’espècie Cistus incanus (Cistus creti-
cus subsp. eriocephalus L.) pertany a la 
família Cistaceae. Les plantes d’aques-
ta família són molt resistents, crei-
xen en superfícies rocoses i terres 
infèrtils i s’adapten de manera única 
a la terra àrida i al clima mediterra-
ni. Durant l’estiu, són capaços de re-
duir fins a 5 vegades la mida de les 
fulles per preservar l’aigua. A més, 
les llavors també són molt resistents 
i poden brotar amb una calor molt 

intensa, fins i tot després d’un in-
cendi forestal, cosa que confereix a 
aquesta planta avantatges ecològics. 
Encara que hi ha moltes subespècies 
en aquesta família al llarg de tota la 
Mediterrània, la Cistus incanus (Cistus 
creticus subsp. eriocephalus L.) és la mi-
llor documentada.

Aquesta planta és molt coneguda 
com a remei natural a la medicina tra-
dicional. Les seves fulles i flors han es-
tat utilitzades en infusió per les seves 
propietats antiinflamatòries, antiul-
cerogèniques, antifúngiques, expec-
torants i analgèsiques, així com per 
curar les ferides.

123rfLimited©sinnawin

Avui dia, la planta continua uti-
litzant-se als pobles de Creta com 
a te d’herbes per combatre la grip, 
la tos, els càlculs renals i les úlce-
res d’estómac. Així mateix, la seva 
resina és un component de l’oli de la 
santa unció usat en les cerimònies de 
l’Església ortodoxa grega.

En diferents estudis científics s’ha 
demostrat que l’extracte de Cistus in-
canus té acció antiinflamatòria, anti-
oxidant, antimicòtica i antibacteri-
ana. Sembla que els polifenols que 
conté confereixen també a aquesta 
valuosa planta una acció antiviral, 
que s’ha validat al virus de la grip. Els 
estudis realitzats en pacients amb in-
feccions del tracte respiratori superior 
han revelat una disminució dels símp-
tomes i els efectes adversos als paci-
ents tractats amb aquest extracte en 
comparació dels pacients de control. 
D’aquesta manera es posa de manifest 
l’eficàcia clínica i la seguretat favora-
ble de l’extracte de Cistus incanus.

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

Com es fa un tònic regenerador  
de pol·len per a pell madura

Hauries de cuidar la teva pell amb 
un tònic regenerador perquè a mesu-
ra que fas anys la teva pell es deteriora 
de mica en mica, o més ràpidament si 
t’exposes molt al sol, si fumes, si uti-
litzes netejadors agressius, o portes 
una alimentació inadequada.

Amb els anys, a la pell tot comen-
ça a anar més lent, i el manteniment 
natural comença a alentir-se.

A l’epidermis s’altera el factor 
d’hidratació natural i les cèl·lules es 
renoven més lentament. Al no poder 
retenir prou aigua, la pell perd tur-
gència i té un aspecte apagat.

A les capes profundes es redueix 
l’activitat de les cèl·lules encarrega-
des de fabricar les fibres elàstiques, 
que són les responsables de la fer-
mesa de la pell.

Així que cal ajudar-la des de dins, 
amb una alimentació sana, i des de 

fora amb cosmètics naturals que 
aportin allò que necessita.

El que necessita la pell madura

És clar que per disminuir els efec-
tes del temps a la pell caldrà aportar 
allò que li falta, que és hidratació, 
protecció i regeneració.

123rfLimited©liudmilachernetska

Si vols hidratar-la pensa en humec-
tants, que retenen l’aigua a la pell i 
eviten que s’evapori excessivament. 
Els millors són els que es troben na-
turalment a la pell com la glicerina, 
lactat sòdic l’àcid hialurònic i urea.

La protecció la pots augmentar 
amb oli vegetals, mantegues i vita-
mines antioxidants com A, C, E, B3. 
També resveratrol, bakuchiol o coen-
zim Q10.

Per regenerar-la, a més de les vita-
mines, pots utilitzar extractes de plan-
tes com llevat de cervesa, cua de ca-
vall, espirulina, ortiga, sàlvia, farigola, 
ginseng, eleuterococo i equinàcia.

També sucs d’àloe, pastanaga, 
kiwi, cogombre i nabius.

Els olis essencials, estimulants de 
la circulació, antiinfecciosos i bioes-
timulants. Pots fer servir el d’anís, 
pastanaga, fonoll, gerani, rosa, sàlvia, 
pal de rosa, palmarosa, xiprer, ilang-
ilang i lavanda.

Per reafirmar la pell van bé l’elas-
tina marina, les proteïnes de blat, les 
proteïnes de seda i el DMAE, que és 
un antioxidant amb una acció reafir-
mant i tensora a curt i llarg termini, 
però amb efecte acumulatiu.

Propietats cosmètiques 
del pol·len

Ja has vist què necessita la pell 
madura i quins ingredients poden 
ajudar a millorar-la, però vegem què 
pot aportar el pol·len:

• Vitamines, aminoàcids i àcids 
grassos essencials

El pol·len té tots els aminoàcids 
essencials que el cos no pot fabricar, 
28 minerals (inclosos el calci, mag-
nesi i ferro), 12 vitamines (incloses 
les B, C, E i D), 11 enzims i coenzims, 
11 carbohidrats i 14 àcids grassos be-
neficiosos per a la pell, inclosos els 
omega 3 i 6 que ajuden a mantenir 
les defenses de la pell.

• Antioxidants

També conté un 2% de compostos 
fenòlics i flavonoides que són antioxi-
dants, calmants i regeneradors.

Moltes de les vitamines i minerals 
que es troben al pol·len són antioxi-
dants i tenen propietats immunoesti-
mulants i contra el càncer.

Totes aquestes meravelloses mo-
lècules antioxidants i regeneradores 
protegeixen i rejoveneixen la pell, 
per això és convenient incorporar-les 
als teus cosmètics.

• Reafirmants

La gran quantitat de vitamines i 
minerals que conté el pol·len ajuden 
a millorar la qualitat del col·lagen i 
l’elasticitat de la pell.

També millora la circulació i eli-
minació de substàncies tòxiques i ra-
dicals lliures que envelleixen la pell.

MENYS MIDA i ÒPTIMA QUALITAT
NOVA LÍNIA DE BRUMES FACIALS ECOLÒGIQUES I VEGADES

certificació ecològicamés sostenibles 

menys conservants més segures més qualitat

Ara les Brumes són més suaus i menys irritants.
Adequades per a pells sensibles i es poden fer servir amb
freqüència sense irritar la pell.

www.tallermadreselva.com

COSMÈTICA

Per disminuir  
els efectes del 
temps a la pell 
caldrà aportar  
allò que li falta, 
que és hidratació, 
protecció i 
regeneració

Amb els anys,  
a la pell tot comença 
a anar més lent, 
i el manteniment 
natural comença 
a alentir-se

https://tallermadreselva.com/
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COSMÈTICA

• Protector del dany solar

El pol·len millora la protecció de

Ingredient Gr

Hidrolat de tarongina 65

Suc d'àloe 10

Extracte glicèric de pol·len 15

Extracte glicèric de proteïnes de seda 3

Lactat sòdic 1

Vitamina B5 2

Vitamina C 2

DMAE 1

Benzoat + sorbat a parts iguals 1

Prepararàs un tònic a base d’extracte de pol·len, àloe i aigua de 
tarongina (hidrolat). Tots aquests ingredients els pots comprar d’agricul-
tura ecològica a la botiga d’alimentació natural. També hi afegiràs algun 
dels actius esmentats més amunt (a la teva elecció) que siguin solu-
bles en aigua perquè tingui un aspecte homogeni. Et pots basar en 
el següent exemple:

Preparació: 

Barrejar tots els ingredients en l’ordre escrit, agitant després de 
cadascun. Ajustar el pH a 5,5 amb àcid làctic i envasar.

Tònic regenerador de pol·len El pol·len millora 
la protecció de la 
pell, entre altres, 
contra la radiació 
ultraviolada B, el 
dany oxidatiu, la 
inflamació, etc.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

la pell contra la radiació ultraviolada 
B, el dany oxidatiu, la inflamació i 
l’aparició de taques, l’envelliment i la 
sequedat de la pell.

Preparació d'un extracte 
de pol·len al 20%

Vegem com pots preparar un ex-
tracte de pol·len.

Com que el pol·len té una cober-
ta externa resistent, el primer pas és 
deixar-lo macerar en el dissolvent du-

rant un dia perquè s’hidrati i s’estovi. 
Com a dissolvent utilitzarem una bar-
reja de glicerina i aigua. Una part de 
glicerina i dues d’aigua.

Materials necessaris

Pol·len, glicerina, aigua destil·la-
da, batedora, embut, filtres de paper, 
conservant (benzoat sòdic i sorbat 
potàssic, que són alimentaris) i envàs.

Prepararàs 100 grams d’extracte 
de pol·len al 20%.

Passos:

1. Pesa 20 grams de pol·len i el col·lo-
ques en un got.

2. Pesa 50 grams de glicerina, afe-
geix-hi 100 d’aigua destil·lada i
agita perquè es barregi bé.

3. Afegeix el pol·len al dissolvent i
deixa-ho macerar 24 hores.

4. L’endemà bat durant un parell de
minuts i deixa reposar un dia per-
què les restes de pol·len se separin
al fons del got.

5. Amb compte de no passar la pols
del fons, filtra l’extracte amb un
filtre de paper de cafetera.

6. Pesa l’extracte i afegeix dissolvent
fins que pesi 100 grams.

7. Guarda l’extracte en una ampo-
lla fosca i afegeix-hi 0,5 grams de
benzoat sòdic i 0,5 grams de sor-
bat potàssic. 

©Cristóbal Vidal

Moltes de les 
vitamines i minerals 
que es troben 
al pol·len són 
antioxidants

https://alternatur.es/marca/viridian
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L’ENTREVISTA

ALIMENTACIÓ

Xavier Capellas, compositor
“L’alimentació sana hauria 
d’estar a l’abast de tothom”

que no hagi d’anar lluny per acon-
seguir-los. En algun supermercat 
veig també que van introduint més 
aliments ecològics a poc a poc, ales-
hores esquivo el que és convencional 
i trio aquesta opció.

Quins beneficis penses que té 
per a la teva família i per al medi 
ambient consumir productes eco-
lògics?

El benefici més gran és la salut. I el 
gaudi, perquè el sabor de la fruita i la 
verdura ecològica no té comparació. 
I per la qualitat. El que més noto és 
la qualitat dels tomàquets ecològics. 
És gairebé un miracle menjar-ne un 
de bo fora de casa; no tenen gairebé 
gust. Passa el mateix amb l’enciam 
i les verdures. Sempre que la feina 
m’ho permet menjo a casa.

Per al medi ambient, la proximi-
tat i evitar que des de l’hort al meu 
plat calgui fer servir avions, camions, 
gasolina, etc. em sembla també molt 
important. És una aberració que hà-
gim de menjar productes que venen 
de Xile o Sud-àfrica, com veig sovint 
a les etiquetes, quan aquí n’hi ha 
produïts a casa nostra. L’alimentació 
sana hauria d’estar a l’abast de tot-
hom. I donar prioritat a allò local i de 
temporada.

Xavier Capellas és compositor. Va 
estudiar al Taller de Músics de Barce-
lona, a Berklee College of Music, Bos-
ton, i a la University of Southern Cali-
fòrnia, Los Angeles. Va compondre les 
seves primeres bandes sonores per a 
Ventura Pons, Puta Misèria! i Què t’hi 
jugues, Mari Pili?. També és el com-
positor de pel·lícules dirigides per Ma-
nuel Gutiérrez Aragón: La vida que te 
espera i Montxo Armendáriz: Obaba, 
Eduard Cortés: La vida de nadie i Otros 
días vendrán, Mariano Barroso: Hor-
migas en la boca, Laura Mañá: La vida 
empieza hoy, Sergio Cabrera: Perder 
es cuestión de método, Hèctor Clara-
munt: Escape Room: la pel·lícula, entre 
d’altres. Per TV ha compost la música 
original de la sèrie Merlí i l’spin-off 
Merlí Sapere Aude, Moebius, Nit i Dia. 
És un dels compositors del director 
Manuel Huerga i han col·laborat en 
diverses TV movies: Pau, la força d’un 
silenci, 14 d’abril, Macià contra Com-
panys, Cervantes contra Lope. Ha to-
cat amb diversos grups de jazz i ha fet 
gires i format part dels grups de Joan 
Manuel Serrat i Miguel Poveda.

“El benefici més 
gran és la salut.  
I el gaudi, perquè  
el sabor de la  
fruita i la verdura 
ecològica no té 
comparació”

Enric Urrutia, 
Director | bio@bioecoactual.com

Compres aliments ecològics de 
proximitat i de temporada?

Quan tinc aquesta opció, és clar 
que trio aquest tipus d’alimentació 
perquè aquesta actitud és bàsica per 
sentir-me actiu a la vida i intentar 
frenar el risc de malalties que poden 
sorgir amb l’edat per l’acumulació 
de tòxics. Això combinat amb una 
mica d’exercici regular fa que em 
senti bé per viure, treballar a gust i 
motivat.

Com els diferencies dels conven-
cionals, per l’etiqueta identificati-
va de l’Euro Fulla, per l’aspecte, per 
la confiança que tens a la botiga o 
al mercat on vas?

En això veig que ens deixen una 
mica sols els consumidors. La res-
ponsabilitat d’alimentar-nos amb 
productes saludables i que no des-
gastin el planeta no hauria de recau-
re només en nosaltres, ja que no som 
experts. El logotip de l’Euro Fulla sí 
que el reconec i em dóna garantia 
que el que compro és ecològic, però 
en els productes que no el porten ja 
no sé si em donen gat per llebre. Al 
mercat del meu poble hi ha una pa-
rada amb productes exclusivament 
ecològics i no dubto en donar-li prio-
ritat quan faig la compra. És una sort 

Necessitem tenir salut física i 
emocional per viure plenament. 
Fins a quin punt creus que és im-
portant l’alimentació?

És molt important no menjar en 
excés i fer-ho en bons horaris. No anar 
a dormir acabats de sopar. Evident-
ment evitar els dolços d’una manera 
regular. Alguns amics em parlen d’una 
dieta o una altra que a ells els funcio-
na. Jo penso que el menjar ha de ser 
variat i poc processat, que se sàpiga 
què és el que hi ha al plat, majoritària-
ment vegetal i per descomptat amb els 
mínims pesticides i additius possible. 
Una bona alimentació és bàsica per al 
desenvolupament de qualsevol activi-
tat, la meva, la creació, requereix un 
cos saludable i una ment tranquil·la. 

https://www.natursoy.com/



