" BIOECO

ACTUAL

NUM 125 INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA

ABRIL 2024 “Podran tallar totes les flors, perd no podran aturar la primavera” PABLO NERUDA

s~ L'impacte de agroecologia

en el medi ambient

Saltat de mongetes
tendres amb
gingebre i arros

RECEPTA

Pag. 12 4

MERCATS: FRANCA

Presencia de

I’alimentaci6 ecologica

a la societat francesa
Pag. 20

L’ENTREVISTA

Miguel Herdin,
Director General
de Weleda Espaiia

Pag. 32

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

IMPRES EN PAPER ECOLOGIC
| RECICLAT

@bioecoactual @bioeco_actual
n Bio Eco Actual MBio Eco Actual

ATENCIO BOTIGUES! Visiteu
www.masterorganic.es

NOVES

©Marta Montmany

GALETE | -

gio _ el

Granero

DESDE 1982

ALT CONTINGUT EN

PROTEINA

BASE DEFAJOL ‘
ENDOLCIDES NOMES AMB DATIL

Granero / -

PROTEIN
COOKIES

TRIGO SARRACENO'Y
CON CACAD Y Corg oA

2008

- G:a‘uro

PROTEIN
COOKIES

TRIGO SARRACEND
CON ALMENDRAS Y SESAMO

‘,O@

s g g o 00 s et



https://elgranero.com/
https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://www.masterorganic.es/
https://www.facebook.com/BioEcoActual/
https://twitter.com/BIOECOACTUAL
https://www.instagram.com/bioeco_actual/?hl=es
https://www.linkedin.com/company/bioecoactual

2 BIOECO ACTUAL

AGROECOLOGIA

Bl
A

CTUAL

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1¢ 22
08172 Sant Cugat del Valles
Diposit Legal: B.10202-2013

TIRADA 50.000 EXEMPLARS

www. bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCIO
Montse Mulé

PRODUCCIO EDITORIAL
Oriol Urrutia, Axel Domingo,
Ariadna Coma

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultoria Informatica

DISTRIBUCIO
Comunidad de Madrid, Castilla y Ledn,
Castilla La Mancha: Naturlider; Andalucia: Cadidiet;

Euskadi: Dispronat; Navarra: Alimentos Ecolégicos Gumendi;

Catalunya: Sol Natural; Comunitat Valenciana
i Murcia: Alternatur; Canarias: Intersa Labs;
Galicia: BioSeleccion; Mallorca: EcoBalear;

Eivissa: Natural Bio Eivissa; Len: MasQueBio;

Area nacional: Naturitas i Planeta Huerto

COL-LABORADORS
Freddy Acevedo Ruiz, Tamara Alvarez Redondo,
Laura l.Arranz, Mercedes Blasco,
Clara Ceballos, Johanna Eckhardt,
Paula Gomez de Tejada, Gerard Gontier,
Ivén Iglesias, Diana Malcangi,
Miriam Martinez Biarge, Isidre Martinez,
Estela Nieto, Pedro Porta, Maribel Saiz Cayuela

Bio Eco Actual no fa servir tecnologies d'intel-ligencia artificial
com ChatGPT per a la creaci6 de continguts.

Bio Eco Actual no comparteix necessariament les
opinions signades i inserides en les seves pagines.
La direccié no es fa responsable de la qualitat, procedencia
o origen dels anuncis dels mateixos.

Bio Eco Actual esta imprés en paper ExoPress
de 55gr/m2 que compleix les segiients
especificacions:

VA

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables
FSC

wiscog  FSC® C117096

Amb la col-laboracié de:

AT Generalitat de Catalunya
‘ b Departament
W2 de la Presidencia

Clara Ceballos,

Periodista especialitzada en medi ambient | bio@bioecoactual.com

ABRIL 2024 - NUMm 125

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

eco Redissenyar el sistema alimentari

per recuperar el planeta que heretem

La transici6 agroecologica té el po-
tencial d’aconseguir un planeta més
resistent a I’emergeéncia climatica i
de revertir molts danys ocasionats
per l'activitat humana en les darreres
décades.

La intensificaci6 agricola que s’ha
produit des de I'anomenada “revolu-
cié verda” ha tingut una serie d’exter-
nalitats molt negatives al medi am-
bient, la societat i 'economia. Amb
l'objectiu d’alimentar la poblacié
mundial creixent, s’ha intentat maxi-
mitzar la produccié a costa de greus
danys a 'entorn natural, com la des-
forestacio, l'escassetat d’aigua, la
pérdua de biodiversitat i 1’esgota-
ment del sol. Tot aixo, mentre més
de dos mil milions de persones patei-
xen inseguretat alimentaria.

Davant d’aquesta situacio, és evi-
dent la necessitat de transitar cap a

un sistema d’alimentacié diferent,
pero aixd comporta canvis estructu-
rals, segons explica el doctor Fran-
cesc Xavier Sans, director del Master
en Agricultura Ecologica de 1a Uni-
versitat de Barcelona i del grup de
recerca d’Agroecologia.

En aquest context, indica, és on
emergeix l’agroecologia i “posa en
questio tot el model alimentari ac-
tual”. Una disciplina transversal que
compren tres dimensions, 1’ecologi-
ca, la social i I’econdmica. “La pobla-
ci6 forma part del repte de produir
aliments de manera eficient i en equi-
libri amb I'as dels recursos naturals.”

Al camp, aquesta transformacio
es tradueix en prescindir de 1'as de
pesticides, fomentar la diversificacié
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dels cultius, mantenir arees de com-
pensacio ecologica, és a dir, zones no
cultivades, i assegurar el reciclatge de
les matéries i ’energia, entre d’altres
practiques enfocades a la sostenibili-
tat de la produccié. Mentrestant, en
I’ambit social, es tracta de promoure
quiestions fonamentals com el con-
sum de proximitat, 'aprofitament i
el reciclatge de les restes alimentari-
es i’evoluci6 cap a dietes més riques
en productes d’origen vegetal.

Segons els estudis preliminars,
a les zones on s’ha comencat a apli-
car aquest enfocament agroecologic,
encara que només hagi estat a petita
escala, ja s’han detectat importants
impactes positius al medi natural,
sobretot pel que fa a la biodiversitat
ila qualitat del sol.
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La implantacié d’aquest nou me-
tode ha permes que hi hagi més or-
ganismes presents als espais agra-
ris. Aix0 no vol dir que hi hagi més
plagues ni més malalties, sindé que
aquests entorns “s’autoregulen i
aconsegueixen ser molt més auto-
suficients i resilients”, diu el doctor.
“Aixi, els ecosistemes s6n més capa-
¢os de mantenir I'equilibri que amb
els metodes que els han simplificat
i fet altament dependents d’insums
externs”, afegeix.

Aix0 és perque les activitats inten-
sives van en contra del manteniment
dels principals aliats dels agricultors,
els pol-linitzadors. Segons adverteix
Sans, per assegurar-ne la supervi-
vencia, cal evitar 1'iis de biocides,
que impacta directament sobre ells,
i també garantir-los I'accés a “recur-
sos per protegir-se, reproduir-se, i ali-
mentar-se, i aix0 requereix mantenir
arees naturals al costat de les arees
cultivades.”

Per aix0, posant en practica els
conceptes agroecologics a gran escala,
revertiriem bona part de les perdues
de diversitat bioldgica que hem provo-
cat. Aconseguiriem una fauna “al ser-
vei del funcionament d’aquests ecosis-
temes”, produint aliments de manera
més harmonica, amb un s més baix
d’elements externs, i, a més, afavorint
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aquestes mateixes poblacions d’orga-
nismes amb una millora del benestar
animal i fins i tot huma. “Aixo sera
tangible”, assegura el doctor.

Draltra banda, fer un canvi de mo-
del també permet augmentar el nom-
bre d’animals que viuen a terra, des
dels cucs fins a les aranyes, passant
pels escarabats. Aquests actors tenen
un paper essencial en la proteccié
dels cultius i el reciclatge de la mate-
ria organica.

“Mantenir uns soOls vius és fona-
mental,” destaca Sans, ja que I'aug-
ment de la matéria organica té diver-
sos efectes. El primer és incrementar
la fertilitat, donar estabilitat i millo-
rar el funcionament del sol. El segon
efecte és 'augment de la seva capaci-
tat d’absorci6 de gasos d'efecte hiver-
nacle. Una missi6 fonamental atesa la
situaci6 actual de canvi climatic.

A més, un terra sa conserva millor
la humitat. Segons explica Sans, “te-
nir més materia organica al sol i més
cobertes vegetals retindra millor els
recursos essencials, com el nitrogen,
el fosfor i I'aigua”.

En aquest sentit, la cura del sol és
un aspecte primordial davant del rep-
te que suposa ’augment de la freqiién-
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ciaila intensitat de les sequeres
degudes al canvi climatic.

Davant la limitada disponi-
bilitat d’aigua, la seva cura té
més importancia. La produccid
intensiva d’aliments també té
un impacte negatiu als habitats
aquatics del seu entorn. Els ni-
trats procedents dels purins
de la ramaderia industrial,
per exemple, contaminen les
aigiies freatiques, per aix0 po-
den arribar als rius i després al
mar. Novament, una transfor-
macié del model alimentari pot
ser la soluci6. “Seguint els prin-
cipis de 1'agroecologia, I'impac-
te sobre els entorns propers és
molt menor i en aquest sentit,
ja estariem restaurant els eco-
sistemes,” afirma Sans.

Aquests s6n només alguns
dels molts beneficis que pot
portar una transicié agroeco-
logica. Tot plegat, es tracta de
compatibilitzar la produccié
d’aliments amb el manteni-
ment dels recursos naturals i
la justicia social. Un repte glo-
bal, europeu, nacional i local.
Fins i tot, un repte particular,
ja que si la poblacié reclama
una alimentaci6 sana i no con-
taminant, aix0 determinara tot
el mecanisme de producci6. B
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PRODUCTE ECOLOGIC

A la Unié Europea els ali-

ments ecologics s’identifi-

quen amb U’Euro Fulla, que és el segell obligatori
visible a ’etiqueta que certifica que es compleix
la normativa comunitaria. A ’etiqueta també hi
trobem el segell de I'autoritat de controli la pro-
cedéncia de les matéries primeres, que poden
ser de la UE o No UE.

Dino’s Cacau - Galetes
infantils endolcides amb
fruita, de Sol Natural

Sol Natural llanca uns nous Dino’s,
ara també amb cacau.

Divertides galetes amb forma de di-
nosaures, que a més de delicioses,
també sén una opcié molt saluda-
ble per als més petits de la casa, ja
que estan elaborades només amb
6 ingredients, i endolcides no-
més amb fruita: civada integral,
oli d'oliva verge extra, suc de ta-
ronja i de llimona, datils i un toc
de cacau.

¢ Veganes
¢ Sense oli de palma

¢ Sense sucres afegits

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio S.L.
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Agricultura biodinamica ll:
una mirada contemporania

En un anterior article vam parlar de
com Rudolf Steiner, fundador del movi-
ment filosofic de 'antroposofia, va plante-
jar les bases de I'agricultura biodindmica
en una série de conferéncies impartides
ara fa 100 anys a un grup d’agricultors
afins a aquest moviment, preocupats per
la degradacié del sol i la pérdua de fertili-
tat de I'agricultura convencional atribuida
a I'is d’adobs minerals quimics.

L’agricultura biodinamica ha ex-
perimentat una notoria evolucié des
dels temps de Rudolf Steiner fins als
nostres dies, integrant avencos cien-
tifics i tecnologics, pero sense perdre
de vista les seves arrels espirituals i
el seu lligam amb la comunitat antro-
posofica.

Després de les conferéncies de
Steiner, ’any 1924, els agricultors que
van adoptar aquestes practiques van
experimentar amb els seus propis me-
todes i técniques, adaptant-les a les se-
ves necessitats especifiques. L’any 1927
es va crear una cooperativa a Berlin per
produir i distribuir productes biodina-
mics, i any segiient es va registrar el
simbol Demeter, que des de llavors
identifica els productes procedents de
l’agricultura biodinamica, aixi com els
primer estandards d’aquest sistema de
produccié, que han seguit evolucio-
nant fins a 'actualitat.

Amb el pas del temps, els princi-
pis biodinamics van comencar a ser
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analitzats des d’una perspectiva cien-
tifica. Des dels anys 40, 'experimen-
taci6 va aportar comprensié sobre la
influencia dels preparats biodinamics
en la qualitat del sol, la biodiversitat
i la salut de les plantes. A partir dels
anys 70, 'agricultura biodinamica va
expandir-se  més
enlla de les seves
arrels europees i
va guanyar reco-
neixement inter-
nacional. Diversos
moviments  agri-
coles i organitzacions van adoptar
aquestes practiques, adaptant-les a
diferents climes i ecosistemes. La cer-
tificaci6 Demeter ha estat clau per
a la integraci6 i reconeixement dels
productes biodinamics en el mercat
global.

750 ML
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123RF Limited©foxysgraphic

Amb l'avang de la tecnologia agri-
cola, s’han incorporat noves eines
1 practiques biodinamiques. L'as de
sensors, drons i altres tecnologies ha
millorat la gesti6 dels cultius biodina-
mics, permetent un enfocament més
precis i eficient. La investigaci6 conti-
nua sent una peca
clau en l'evolucié
de T'agricultura bi-
odinamica.

Malgrat els seus
inicis espirituals,
hi ha una tendéncia creixent a inte-
grar els principis biodinamics amb
la ciéncia agronomica moderna, de
forma que, actualment, molts prac-
ticants i defensors de I’agricultura
biodinamica busquen equilibrar
els aspectes espirituals amb una
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comprensié més cientifica i prag-
matica.

Tot i que I'agricultura biodinami-
ca pot semblar una aproximaci6 poc
convencional, ha guanyat acceptacié
i popularitat entre alguns agricultors
i consumidors preocupats per la sos-
tenibilitat i la salut dels ecosistemes
agricoles. Tanmateix, també ha rebut
critiques i escepticisme per part d’al-
guns sectors que consideren les seves
practiques com massa esotériques o
mancants de base cientifica.

Des del punt de vista actual, les
practiques biodinamiques que tro-
ben suport en la recerca cientifica
s6n més acceptades i compartides,
especialment tot el relacionat amb la
gestio del sol i la practica del com-
postatge, aixi com la rotacié de cul-
tius, I'ds minim o nul de pesticides
de sintesi i el foment de la biodi-
versitat. Per contra, altres practiques

—
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estan clarament allunyades del conei-
xement cientific actual, com ara I'as
dels preparats biodinamics o la influ-
encia dels cicles lunars i planetaris.

Els defensors de la biodinamica
afirmen que és un metode d’agri-
cultura ecologica que respecta els
principis de la naturalesa i que bus-
ca la salut de la terra, les plantes, els
animals i els humans. Argumenten
que la seva practica ha demostrat
la seva eficacia i els seus beneficis a
la practica, en temes com la millora
de la fertilitat del sol, la resisténcia
a les malalties i plagues, el benestar
animal, la sostenibilitat ambiental i
la qualitat dels aliments. Per contra,
els critics sostenen que és un metode
pseudocientific i esotéric que es basa
en creences irracionals i superstici-
ons, i sense cap fonament cientific ni
evidéncia que avali els seus principis
i practiques.

Perd al marge de la opini6 perso-
nal de cadascd, cal considerar que,
quan parlem dels productes biodina-
mics, les seves normes de produccié
son més estrictes fins i tot que les
normes de la produccié ecoldgica,

el que pot marcar la diferéncia per a
certs consumidors, segons siguin les
seves necessitats.

Aixi doncs, sabem que 1'as de fito-
sanitaris és molt limitat i regulat tant
en els productes biodinamics com
en els ecologics, perd els productes
biodinamics tenen unes normes més
estrictes, ja que només permeten 1'ts
dels preparats biodinamics, que s6n
uns compostos naturals que s’elabo-
ren segons Uns processos i uns ritmes
determinats, i que s’apliquen segons
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un calendari biodinamic, que té en
compte les fases de la lluna i els pla-
netes. En produccié ecologica, per
contra, es permet utilitzar fitosanita-
ris d’origen natural o biologic.

Pel que fa a I'tis d’additius alimen-
taris en I’elaboracié d’aliments trans-
formats, tot i que en produccié eco-
logica aquest us esta forca restringit
i controlat per la normativa europea
de la producci6 ecologica, les normes
biodinamiques tenen una llista enca-
ra més reduida i selecta que només
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L’iis de sensors, drons
i altres tecnologies ha
millorat la gestio dels
cultius biodinamics,
permetent un
enfocament més
precis i eficient

permet utilitzar uns pocs additius ali-
mentaris d’origen natural o biologic.

Conseqiientment, pel que fa a la
possible preséncia de residus de fi-
tosanitaris o d’additius alimentaris,
tot i que en els productes ecologics
aquests residus son clarament me-
nors que en els productes conven-
cionals, encara ho son més en els
productes biodinamics. També hi ha
algun estudi que podria indicar que
els productes biodinamics tendeixen
a tenir una millor qualitat sensorial
que els aliments ecologics, especial-
ment en el cas dels vins, els olis, els
formatges i les fruites. ®
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Abril, primavera a Chorta

Espinacs, porros i carbassons

Els espinacs aporten el 70% de les
necessitats d’acid folic i més de cinc
vegades els de vitamina K. Riques en
vitamina A i vitamina C, aigua i fibra,
son depuratives i laxants. Entre els
minerals, calci, ferro, potassi, iode,
zinc, manganeés i seleni. Es poden
menjar crues o cuites.

Els porros, sent de la familia d’alls
i cebes, sén de sabor més suau i con-
fereixen als plats guisats o cuits una
exquisidesa genuina. En crema amb
patates, la célebre vichyssoise, saltats,
gratinats, també crus en amanides,
els porros so6n nutritius i saludables.
Amb components sulfurats associats
a la prevencié de diversos tipus de
cancer, els porros tenen molts benefi-
cis en relacié amb la salut dels ossos,
el sistema immunitari, antiinflamato-
ris i rejovenidors. Aporten vitamines
C1iK, betacarotens, potassi i ferro.

Els carbassons sén molt versatils a
la cuina, es poden preparar multitud de
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receptes variades i saboroses amb ells.
A més, s6n molt digestius, tant crus
com cuinats. Crus ens aporten més
vitamina A i C, que es perden en part
en cuinar-los. La seva composici6 rica
en magnesi, potassi i zinc, aixi com la
seva aportaci6 de fibra, ajuda a estabi-
litzar els nivells de sucre a la sang.

Aranges, gerds i nespres

I’aranja aporta grans beneficis pera

~

BiOGRA

Nova gamma
snacks saludables!

Descobreix les nostres tortitas i
crackers per al teu moment snack

50

www.hiogra.eco
www.delicataliment.com

Delicat Aliment S.L.

C/Crom n®99, 08907, Hospitalet de Llobregat (Espaiia) - T. +34 93 33530 00 - biogra@delicat.org

. ~ Redaccio,
bio@phioecoactual.com
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la salut. El moment ideal per menjar-la
o beure’n el suc és al mati, amb l'es-
morzar, per depurar 'organisme. Aug-
menta les defenses pel gran contingut
en vitamines A i C, acid folic, afavoreix
Iabsorci6 del ferro d’altres aliments. Es
reconstituent en estats de fatiga i se’n
recomana el suc als esportistes per re-
cuperar-se després de I'esfor¢ com a be-
guda isotonica. No consumir aranges si
es prenen medicaments per a la hiper-
tensio, el colesterol o la depressio, an-
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tihistaminics, entre d’altres, perqué hi
interaccionen. Consulteu sempre amb
el metge o farmaceutic.

Els gerds sén grans aliats en la
lluita contra les malalties degenerati-
ves del cervell pels seus antioxidants
que neutralitzen els radicals lliures
destructors. Una tassa a la setmana
en macedonia de fruites, afegits al io-
gurt o al quefir, o sols, els gerds sén
deliciosos i sans.

Les nespres son fruits de primave-
ra i cal aprofitar ara la seva temporada
per gaudir del seu sabor barreja d’acid
idolc tan peculiar. El seu consum és un
regal per als sentits i una ajuda nutrici-
onal actuant com a suau laxant natural
per la seva fibra soluble, la pectina. B
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ALIMENTACIO

Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut

Licopé, important antioxidant,
en quins aliments es troba?

El licopé és un flavonoide antioxi-
dant de la familia dels carotens. A
I'organisme huma es troba a la ma-
joria dels teixits, especialment a la
sang, pell, fetge, prostata, teixit adi-
pos i glandules suprarenals.

Fonts

Es troba al tomaquet i altres frui-
tes de color vermell com la sindria,
les taronges sanguines, I’aranja rosa,
la papaia, la magrana, el caqui, I'al-
bercoc, el pebrot vermell, les pastana-
gues morades, les baies Goji i el bot.
El julivert, malgrat ser verd, també
conté licope. L’aportacié d’aquestes
fonts naturals és suficient i no pre-
senta toxicitat. La mitjana al nostre
pais esta a 1,3 mg per persona i dia.

La seva aportaci6 esta garantida
en una dieta vegetal variada i rica en
tomaquets madurs, de cultiu ecologic
i amanits amb oli d’oliva, que poden
arribar a aportar 4 mg per cada 100g,

FIRES

P

el pes d’'un tomaquet gran. Els toma-
quets de tipus pera, especials per fer
servir en salses, s6n els que contenen
més licope, fins a deu vegades més
que els d’amanida, 30 mg. Per contra,
els tomaquets que es cultiven en hi-
vernacle, fora d’estaci6 i es recullen
encara verds amb prou feines apor-
ten licope.
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©B|o Eco Actual. El tomaquet, font de licopé

Es insoluble en aigua, pero s’acti-
va en un medi gras i amb calor. Per
aixo, tots els derivats del tomaquet,
1 especialment les salses fregides, o
els rostits amanits amb oli, superen
I'aportaci6 de licopé en cru, arribant
a valors de 20 mg per cada 100g. Dues
cullerades soperes de quetxup o de
salsa concentrada, proporcionen 3mg
de licope.

Altres aliments rics en licopé son
la sindria madura, que aporta 7,2 mg
per cada 100 g, la guaiaba, que ofe-
reix 5,4 mg i la papaia amb 2,6 mg,
i l'aranja rosa, 1,8 mg. Perod la seva
biodisponibilitat és menor tret que
es mengin després d’un apat ric en
greixos.

Propietats

El seu alt poder antioxidant és
superior al de la vitamina E i els be-
tacarotens. La seva accié neutralitza
lestrés oxidatiu de cel-lules i teixits
produit pels radicals lliures. Es con-
sidera protector davant de malalties
croniques i degeneratives.
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* Acci6 antitumoral. S’estudia la
seva protecci davant d’alguns ti-
pus de cancer, com a reparador de
lesions tumorals. Concretament,
sembla establir-se una correlacié
entre el consum de licope i la pre-
venci6 de cancer de prostata, aixi
com de colon, pulmo, digestius i
de I'aparell reproductor.

¢ Protector visual. Encara que no
es converteix en vitamina A, actua
com a intermediari de suport a la
sintesi de betacarotens, luteina i
zeaxantina en la proteccié de la
macula i la retina, protegint de
la degeneracié macular, la fatiga
ocular, les cataractes i la ceguesa.

e Prevencié6 cardiovascular. Re-
dueix el colesterol i els ateromes
que produeixen rigidesa als vasos
sanguinis. Per aix0 es considera
protector davant de la hipertensié
1 els accidents cardiovasculars.

e Factor antienvelliment. Se’n re-
laciona el consum amb una major
qualitat de vida, millor agilitat,
memoria i concentracio.

¢ Antiinflamatori. Reforca el siste-
ma immune i les defenses davant
dels danys inflamatoris.

Suplementacio

Amb una dieta variada no cal la
suplementaci6. Pero si es fan servir
complements de licope, es considera
segura una dosi d’entre 15 i 45 mg
al dia durant sis mesos. Cal tenir en
compte que, en forma de suplement,
pot interactuar amb els medicaments
anticoagulants o antiplaquetaris. De
la mateixa manera, no es recomana
en cas de cirurgia perque pot retardar
la coagulaci6 de la sang. A '’embaras i
la lactancia es prioritzara ’aportacié
per la dieta. B
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Consell Catala

L 4
‘ ‘ pA E de la Produccié
Agraria Ecologica

Consell Catala de la Producci6é Agraria Ecologica (CCPAE)

ccpae(@ccpae.cat | www.ccpae.cat
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CERTIFICADORA

Quins comercos minoristes que venen productes
ecologics han d’inscriure’s o certificar-se al CCPAE?

Tothom que produeix, elabora,
envasa, importa o comercialitza ali-
ments amb les mencions ‘ecologic,
‘biologic’, ‘organic’, ‘eco’, ‘bio’ o ‘org’
ha de complir amb la normativa de
produccié ecologica de la Uni6é Eu-
ropea, el Reglament (UE) 2018/848,
i estar certificat per una entitat de
control reconeguda, que en el cas de
Catalunya és el Consell Catala de la
Producci6 Agraria Ecologica (CCPAE).

En el nostre dia a dia, trobem cada
vegada més establiments comercials
que venen alimentacié ecologica, ja
siguin botigues, mercats o supermer-
cats, venda a distancia o automatica
0 a les propies explotacions agraries.

Des del CCPAE, com a entitat de
control i certificacié, volem explicar
en quins casos aquesta activitat de
venda ha d’estar registrada i/o contro-
lada, per complir amb la normativa
de la UE i per garantir als clients la
integritat dels productes ecologics.

Comercos que
estan exempts
de la inscripcio i
de la certificacio

L) ﬂl ﬂi r‘i}! - g

Aquells minoris-
tes que només venen
productes ecologics
ifo en conversi6 que
es troben ja enva-
sats i etiquetats per
al consumidor final,
i no en fan cap ma-
nipulaci6 abans de
vendre’ls, no tenen
la obligacié d’estar al
registre d’operadors
ecologics de Catalunya ni de disposar
del certificat ecologic.

Comercos que s’han
d’inscriure al CCPAE pero estan
eximits de la certificacio

En aquells establiments en que la
venda es fa de manera fraccionada

1

; Y ¥n 1% \
100%‘" nzloml}f!iAnd Jilu

B
SV Ty

©Bio Eco Act:ual

(fruites, fruits secs, llegums, hortalis-
ses, carn, formatge, etc.), la normativa
preveu que s’hagi de realitzar el con-
trol i la certificaci6 d’aquesta activitat.

Aquells comercos que acompleixin
una de les condicions segiients s’han
d’inscriure al registre del CCPAE pero
estan eximits de la certificacio:

' s

GRANDE DE
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Grecs ecologies moOOlt lleugers i.deliciosos.

Només 5% de materia grassal\

2

e quan el valor total de vendes no
superi el 5.000 kg/any de producte
ecologic i [o en conversio,

® (uan aquesta venda no representi
un volum de negoci de producte
ecologic ifo en conversio sense en-
vasar superior als 20.000 € anuals,

e quan el cost potencial de certifica-
ci6 superi el 2% del volum de ne-
goci total de productes ecologics
ifo en conversio sense envasar ve-
nuts per I'operador.

Comercos que s’han d’inscriure
i certificar al CCPAE

Finalment, aquells comercos mi-
noristes que superin aquest volum de
venda fraccionada de productes ecolo-
gics s’han d’inscriure al CCPAE i sotme-
tre’s al régim de control i certificacié. I,
en funci6 del nombre i tipus d’establi-
ments, aixi com del tipus de venda mi-
norista, s’estableixen unes obligacions
especifiques a seguir, diferenciant-se
en minoristes petits i grans. B
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MENJAR | CREIXER

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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Dinars i sopars bio i vegans per a bebés petits

Qué pot menjar un bebe petit al
migdia i a la nit? Al migdia, si pot
seure a taula amb un o els seus dos
progenitors, o amb altres familiars,
el millor és seleccionar un o diver-
sos aliments del menjar dels adults,
adaptant-los si cal. Es important que
sempre ofereixis al bebé a aquesta
hora almenys una porcié de verdu-
res i almenys una porcio de llegum
cuit, hummus o tofu.

El menjar per al bebé no ha de
portar sal, pero si que pot portar her-
bes aromatiques i espécies i és bo que
els bebés provin aquests condiments
des de molt aviat.

Per exemple, si prepares un gui-
sat de cigrons i carbassa per a tota la
familia, cuina-ho sense sal, perd pre-
para el sofregit amb oli, ceba i altres
hortalisses com ho faries habitual-
ment, i afegeix ctircuma, comi, her-
bes provengals i un pessic de pebre,
per exemple, o qualsevol altra com-
binacié d’espécies que feu servir ha-
bitualment a casa. Assegureu-vos que

ALIMENTACIO

els cigrons i la carbassa estan ben ten-
dres. Un cop cuinat, reserva una por-
ci6 per al bebe i si voleu, afegeix sal
(sempre iodada i en petita quantitat)
a la part dels adults.

Depenent del moment maduratiu
del nadé i de les seves preferencies,
pots triturar la seva porci6 del guisat
i oferir-li-ho amb cullera, o pots tritu-
rar-ho, afegir una mica de molla de

www.calvalls.com

fv©

de la naturalesa per a potenciar l'aliment.

CAL VALLS
Productes d'agricultura ecologica i biodinamica

L'agricultura biodinamica aprofita totes les energies

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT
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pa o flocs de civada, amassar-ho i for-
mar croquetes o mini-hamburgueses
perque el bebe les vagi agafant amb
les mans i mastegant. Més endavant
podras oferir-li porcions de carbassa
cuita i de cigrons perqué els mastegui
directament.

Si el menjar dels adults no és
apropiat per al nadd per la rad que
sigui, llavors ofereix-li una o diverses

verdures cuites, una mica de patata o
moniato cuits i una porci6 de llegum
o tofu, per exemple:

® broquil cuit + patata cuita untats
amb hummus casola

e moniato cuit + mongetes verdes
cuites + tires de tofu a la planxa

e hamburguesetes casolanes de mon-
getes, patata, carbassé i pastanaga

Sempre que puguis, escull ver-
dures de temporada, locals i de
producci6 ecologica.

Després d’aquests aliments, si el
bebé té més gana, ofereix-li una por-
ci6 de fruita madura de temporada i
uns glops d’aigua.

Fins als 9-10 mesos la majoria dels
bebés no necessiten sopar res solid. Si
que els sol venir bé un berenar, perd
després estan cansats i prefereixen
prendre llet. Quan ja comencen a so-
par, estan a punt per compartir direc-
tament els plats de la resta de la fami-
lia, i no cal preparar-los res a part. B

ALIMENTACIO

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Cami de la Plana, s/n Vilanova de Bellpuig (Lleida) Tel.+34 973 324 125

Posant el beeeee
una mica mes alt

ARA en qualitat Demeter

qualitat Demeter

nutrients importants (per llei)
v Receptes pures sense oli de palma
ni oli de peix
v/ Sabor suau

¥
Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutriciéper al
teu bebé. Si vols utilitzar llet de férmula, demana consell al teu pediatre, a
un assessor en nutricid i lactancia o als experts sanitaris de I'hospital.

La nostra formula de llet de cabra

v/ L'Unica férmula de llet de cabra amb

v Conté totes les vitamines, minerals i

Holle

biodynamic
since (11934

Més informacié a
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula
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Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Idees de snacks saludables per a nens

A mig mati, a mitja tarda, formant
part de l'aperitiu, juntament amb les
barretes, els snacks son molt presents
a la nostra vida i ens faciliten un extra
nutritiu si els fem a casa amb ingre-
dients de qualitat o els comprem fets,
sempre que siguin ecologics certifi-
cats, ja que aixi ens assegurem de que
no porten colorants ni conservants. Al
comprar-los, també mirarem que no
continguin sucres afegits ni massa sal.

Posar uns snacks a la bossa dels
nens quan van a l’escola o a l'institut
ens dona tranquil-litat, ja que sabem
que necessiten molta energia per es-
tar fent atencio6 als professors, jugant,
corrent, fent esport, en unes jornades
molt llargues. Entre una activitat i la
segiient, poden recuperar forces salu-
dablement amb el que porten de casa,
sense caure en comprar productes poc
sans en maquines expenedores que,
en general, porten additius, saborit-
zants i conservants.

Prendre’ns seriosament I’alimen-
taci6 dels nens i joves es essencial.
De fet, es tant important que d’aixo
dependra el seu estat general, tant
fisic com emocional, la seva alegria
va molt lligada a la nutrici6. Ben ali-
mentats, estan preparats per afrontar
el munt d’activitats que els espera al
llarg del dia.

Snacks fets a casa

Un dels snacks més populars son
les crispetes de blat de moro. Més

- SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

Entre una activitat
i la segiient, poden
recuperar forces
saludablement
amb el que

porten de casa

adequades per menjar-les a casa que
per emportar. Si les fem a casa sabem
la sal que hi posem i, per descomptat,
no hi posarem colorants de cap tipus.
Es super senzill de fer, es posa el blat
de moro en una olla o paella tapada i
ja les sentirem explotar. Podem afegir
farigola o romani triturat per sobre
per fer-les molt especials. També s’hi
pot posar mantega, que es desfa amb

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

SOL NATURAL | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

123RF Limited©tverdohlib

I'escalfor de les crispetes acabades de
fer. Cuita al forn, qualsevol verdura,
com per exemple patata, moniato,
pastanaga i carbasso, quedara crui-
xent si la tallem ben fina. Una mica
d’oli d’oliva verge i sal ifo espécies i ja
és a punt.

La fruita seca com ametlles, nous
i avellanes, torradetes amb una mica
d’oli d’oliva i farigola o romani és de-
liciosa i altament nutritiva.

L’hummus de cigrons i tahin és
ideal per sucar bastonets de verdures
en reunions amb amics.

Snacks comprats fets

La fruita seca es pot comprar ja
torrada i ens dona energia. També la
trobem deshidratada per menjar tal
qual o rehidratar-la i afegir-la a io-

BIOECO ACTUAL 11
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gurts o macedonies.

Les barretes de sésam, de coco o
d’espelta a la motxilla son una garan-
tia de que els nostres nois i noies no
defalliran a mig mati.

Les fulles d’algues deshidratades
son un snack deliciés que fa un con-
trast de sabors molt interessant amb
els festucs, per exemple.

Les coquetes son una opcié molt
practica, no pesen, no embruten, ali-
menten saludablement, i les podem
trobar de moltes varietats com les
d’arros, de blat de moro, de fajol o
amb un bany de xocolata per sobre.

Unes galetes també fan de bon
portar. Hem de mirar com sempre,
que portin el segell de L’Euro Fulla
que ens garanteix que els ingredients
son de procedencia ecologica. També
ens convé mirar que no portin sucres
afegits ni sal en excés. N'hi ha al mer-
cat d’alta qualitat.

Van apareixent snacks innova-
dors, producte de la investigaci6 i
desenvolupament de noves formes de
presentar els ingredients de sempre,
com ara els fets de blat de moro amb
llegums, els de cigrons i els de llen-
ties en forma de nachos, palets, xips
o cuquets. Alguns fornejats, d’altres
lleugerament fregits, son de molt bon
portar per menjar alguna cosa nutri-
tiva quan passem tantes hores fora de
casa, especialment nens i joves. B

ALIMENTACIO

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivan Iglesias,
i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es Xef i professor de cuina vegana

Saltat de mongetes tendres amb gingebre i arros

Amb el canvi d'estacid, comencen
a apareixer als mercats, productes de
la nova temporada que hem trobat a
faltar durant mesos.

Es el cas de les mongetes tendres.
Igual que les faves o els pésols, s6n
técnicament llegums, perd en no as-
secar-les i consumir-les habitualment
fresques les podriem considerar hor-
talisses.

Tot i que, com també passa amb
els peésols, podem trobar mongetes
tendres congelades durant tot 1'any,
les mongetes fresques tenen aquest
punt cruixent que no tenen les con-
gelades, aixi com un sabor més in-
tens i fresc.

Simplement bullides i amanides
amb sal i oli s6n una veritable delicia,
pero si les mimem una mica i ama-
nim bé, podem portar aquest aliment
de temporada al segiient nivell.

Recorda no sobrecuinar les mon-
getes si vols que mantinguin consis-
téncia i sabor. Només quatre o cinc
minuts sén suficients perque les
mongetes quedin tendres, perd man-
tinguin el seu intens color verd i sabor.

En aquesta recepta, convertirem
unes simples mongetes verdes en un
plat molt nutritiu i saborés amb un
toc oriental gracies al gingebre i a
la salsa de soja, que combinats amb
I'aportacié dolca de les orellanes crea-
ran una simfonia de sabor irresistible.

ALIMENTACIO

TEMPS: 10' PREPARACIO
10' COCclO

INGREDIENTS (2 racions)

® 1/ ceba.

e 2 cullerades d'oli d'oliva.

e 300 gr. d'arros bullit.

® 200 gr. de mongetes verdes.

e 1grad'all.

¢ 15 centimetre de gingebre fresc.

e 4 orellanes d'albercoc.

¢ 1 cullerada de salsa de soja.

¢ 15 culleradeta de xarop d'atzavara.
e Llavors de sésam negre per decorar.
e Sal al gust.

Elaboracio

Netejar les mongetes tendres i
tallar-les a trossos duns 4 o 5 cm de
longitud. Bullir al vapor o en aigua
bullent durant 4 minuts i refrescar
amb aigua freda per tallar la coccié.
Escérrer en un colador i reservar.

Mentrestant, piqueu la ceba molt
fina i ofegueu-la amb 1'oli d'oliva i
una mica de sal en una paella.

Ratlleu I'all i el gingebre i afegiu-lo
a la paella juntament amb la ceba.
Cuinar a foc mitja fins que la ceba
estigui molt tova i comenci a agafar

©Estela Nieto

color. Afegir el xarop d'atzavara i la
salsa de soja, cuinar un minut.

En aquest moment afegiu-hi les
mongetes tendres i les orellanes d'al-
bercoc, cuineu-ho un parell de minuts
i afegiu-hi l'arrds. Es molt important
que l'arrds estigui cuinat i completa-
ment fred perqué no s'enganxi ni es
desfaci en cuinar.

Remeneu l'arrds perqueé s'integri
amb la resta d'ingredients i agafi el
sabor de tots els condiments. Corre-
gir de sal o amb salsa de soja si cal.
Serviu-ho amb llavors de sésam negre
per sobre. ®

SALUDABLE 75
NATURAL b=
NUTRITIU 1.

Disposem de varietats:

Sense sucre | Vegd

— 91901003 VIdVA9Y

Blats antics | Sense gluten

Nova gamma BIO'S d'Artipa

~

També
disponibles
a granel!

artipa.cat

Si ets una botiga i t'interessa vendre els productes d’Artipa, pots contactar directament a infoeartipa.cat
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LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIO / BEGUDES VEGETALS $ ALIMENTACIO / SNACKS g’
Beguda de civada sense Una opcié molt completa, ja que, a Butter cup, Es caracteritzen per la seva exquisida

gluten, de Sol Natural

AVENA

SIN GLUTEN

ALIMENTACIO / ESPIRULINA

El bombo saludable,
de Blauver

BOMBON CACAO
CON ESPIRULINA

g Blauver

ALIMENTACIO / CEREALS

Krunchy civada xocolata,
d’El Granero

CONTENIDD
DE FIBRA

més de proporcionar tots els benefi-
cis de la civada, esta enriquida amb
alga Lithothamnium Calcareum, que
aporta un plus de calci biodisponible
i afegeix cremositat a la textura.

Producte sense gluten certificat.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Espiga Barrada (AEOCS)

Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

m@

Per fi un bombé pensat per cuidar-te i
gaudir-lo a tota hora. Amb antioxidants,
fibra i plaer integrat. 0% gluten, sucres
afegits, conservants, colorants ni llet o
derivats.

Amb espirulina Blauver, cacau, mante-
ga de cacau, datil, ametlla i avellana.
Sense sucres afegits, gluten, conser-
vants ni colorants.

Et mereixes un bombéd sense culpa,
«que et cuidi».

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Blauver | www.blauver.com
Empresa: Blauver Foods, S.L.

%

Cruixents, amb civada integral i
gotes de xocolata negra, els Krunc-
hy Civada Xocolata sén una bona
manera d'incorporar tots els bene-
ficis de la civada a la teva alimen-
tacio.

Ideal per fer servir com a cereal
d'esmorzar o per afegir a iogurts o
cremes.

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

Empresa: Biogran, S.L.

de La Finestra sul Cielo

ALIMENTACIO / PASTA

Pastes de llegums,
d'Eco Salim

ALIMENTACIO / PA

Pa integral
de civada i fajol,
de Rincon del Segura

elaboraci6 que combina una cober-
tura de xocolata i mantega de cacau
amb un farcit de fruita seca 100%.
S6n endolcides amb sucre de coco i
amb un toc de sal rosa que en realca
el sabor, i estan lliures de traces de
llet i s6n 100% bio.

Disponibles en 3 sabors segons el
seu farciment: avellana, ametlla i
cacauet.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: La Finestra sul Cielo
www.lafinestrasulcielo.es
Empresa: Biotobio Ibérica, S.A.

=3

Eco Salim presenta dues varietats d'es-
paguetis 100% amb llegums, amb un
alt contingut en fibra i en proteines, i
naturalment sense gluten.

1. Espaguetis de llentia vermella

2. Espaguetis de pesol

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Eco Salim
www.int-salim.com

Empresa: Salud e Imaginacion, S.L.

imprescindible @J

Vols un pa amb farines sense gluten
que estigui bo de debo? A més bus-
ques que contingui pocs ingredients
ique siguin de qualitat? Aquest és el
teu pa. A Rincén del Segura innoven
sense perdre la part artesanal, per
aix0 aquest pa s'emmotlla a ma i
s'enforna en forn de llenya. Es un pa
de facil digesti6 que et manté saciat
per més temps gracies a les farines
integrals.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Rincon del Segura
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panaderia Rincén del
Segura, S.L.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats son seleccionats segons el criteri del consumidor.

Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricid, farchéutica
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

El broquil, un vegetal multifacetic

Sens dubte, un vegetal que s’ha anat
guanyant la seva fama degut a la seva
excel-lent composicié nutricional i
nombrosos beneficis per a la salut és
el Broquil o Brassica oleracea var. Itdlica.
De fet, s6n molts els estudis i revisions
que n’examinen les seves caracteristi-
ques i els seus compostos bioactius es-
sencials. Es tracta d’'una verdura cru-
cifera, font de fibra, vitamines (A, C
i K), minerals (calci, potassi i ferro)
i antioxidants. També s’ha demostrat
que conté multiples components com
glucosinolats, sulforafa, indol-3-car-
binol i quercetina que han demostrat
tenir importants efectes promotors de
la salut. Se sap que aquests quimics

El sulforafa va ser
reconegut ja en els
primers estudis
com un interessant
anticancerigen

ALIMENTACIO

tenen potents efectes antioxidants,
antiinflamatoris i anticancerigens,
per aixo la ciéncia apunta cap a aquest
aliment per explorar el seu potencial
medicinal per a la salut.

Les verdures sén riques en fibra,
baixes en calories i riques en vita-
mines i minerals i s6n una part essen-
cial duna dieta equilibrada i tenen un
paper important en la promoci6 de la
bona salut. El broquil és ampliament
conegut per les qualitats que molts
estudis han constatat com a antimi-
crobid, antioxidant, anticancerigen,
immunomodulador, antidiabétic, he-
patoprotector i cardioprotector, en-
tre d’altres.

En quin punt del coneixement
estem actualment?

En una revisié recent sobre tots
els estudis fets fins a I’actualitat sobre
aquesta virtuosa verdura es recopilen
tots els beneficis coneguts. El broquil
és una excel-lent font de vitamines
A, CiKitambé conté molts minerals

Amb 30 anys d'experiéncia a la nostra esquena elaborant pa,
pans de pessic i farines, a Rincén del Segura hem acenseguit
fer-nos un nom dins el sector i convertir-nos en la flecha artesanal
ecologica de referéncia a Internet.

nv.rincond

2gura.es

importants entre els quals destaquen
el potassi, el calci i el ferro. A més,
és molt ric en antioxidants, inclo-
ses les vitamines C i E, el p-carote
i diversos components de tipus fla-
vonoides. Actualment ja sabem que
la ingesta d’antioxidants és molt im-
portant ja que ajuden a protegir les
cel-lules del dany causat pels radicals
lliures perjudicials i redueixen el risc
de malalties croniques.
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La fibra, els antioxidants i les pro-
pietats antiinflamatories del broquil
contribueixen a la salut del cor, pot
ajudar a reduir el colesterol, mante-
nir una pressié arterial saludable i
millorar la funci6 cardiovascular. Els
alts nivells de vitamina A i altres an-
tioxidants del broquil afavoreixen la
salut ocular i poden ajudar a preve-
nir la degeneracié macular i les cata-
ractes relacionades amb 1’edat. El seu

ALIMENTACIO

>

Q@ +34628743225

Presentamos Maya Organic, donde cada producto es un testimonio de la
pureza de la naturaleza. Nuestra deliciosa gama abarca mermeladas 100 %
ecoldgicas, jugos refrescantes, pastas suntuosas y mezclas de té relajantes.

Con productos elaborados cuidadosamente, en Maya Organic tenemos la

mision de llevar los mejores productos saludables a cada mesa.

iEstamos ampliando nuestro alcance global! Maya Organic busca
activamente distribuidores en todo el mundo que se unan a nosotros para
difundir la alegria de la vida ecoldgica. Si compartes nuestra pasion por la
calidad y la sostenibilidad, embarquémonos juntos en este sabroso viaje.

© info@maya-organic.eu

© www.maya-organic.eu



https://maya-organic.eu/
https://www.rincondelsegura.es/
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alt contingut de vitamina C estimula
el sistema immunologic i promou la
producci6 de col-lagen, la cicatritza-
ci6 de ferides i I’absorcié de ferro.
El broquil és una bona font de calci,
essencial per mantenir ossos forts i
prevenir I'osteoporosi i també con-
té vitamina K, que també és essenci-
al per a la salut Ossia. El broquil és
baix en calories, pero ric en fibra,
cosa que el converteix en un aliment
saciant ideal per ajudar a controlar
el pes i promoure un metabolisme
saludable. El contingut de fibra del
broquil afavoreix un sistema diges-
tiu saludable, regula el transit in-
testinal i promou un microbioma
intestinal sa.

Per si tot aixo fos poc, se li atri-
bueixen importants propietats an-
tiinflamatories gracies al contingut
en vitamina C, antioxidants, gluco-
sinolats, sulforafa, indol-3-carbinol i
quercetina. Actualment sabem que
lestrés oxidatiu, que resulta d'un
desequilibri entre la producci6 de
radicals lliures i les defenses anti-
oxidants del cos, pot desencadenar i
mantenir la inflamacié cronica i, per
tant, multiples malalties.

123RF Limited©liudmilachernetska. Bol amb alvocats, pastanagues i broquil

Els glucosinolats sén un grup de
compostos que contenen sofre i es
troben en verdures de la familia de les
cruciferes com el broquil, la coliflor, la
col arrissada o kale, les cols de Brussel-
les i la col. Aquests compostos son res-
ponsables de la caracteristica aroma
picant i sabor amarg d’aquestes verdu-
res. Els glucosinolats sén substancies
que serveixen com a defenses naturals
a les plantes. Un dels principals pro-
ductes de degradacié dels glucosino-
lats és un isotiocianat anomenat sulfo-
rafa. El sulforafa va ser reconegut ja

en els primers estudis com un interes-
sant anticancerigen ja que té un efec-
te directe reduint la proliferaci6 de cél-
lules canceroses en diversos tipus de
cancer, inclosos els de mama, prosta-
ta, pulmo, fetge i colorectal, entre d’al-
tres. Segons sembla, exerceix els seus
efectes terapeutics a través d’'una gran
varietat de mecanismes i sorprenent-
ment, també millora l'eficacia d’al-
guns farmacs anticancerigens. A més,
encara més, el sulforafa també mostra
diverses activitats bioldogiques com an-
tihipertensiu, cardioprotector i co-
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adjuvant a la diabetis tipus 2 regu-
lant la glucéemia. L’indol-3-carbinol
és un component que es troba també a
les verdures i que també ha estat d’in-
teres per als investigadors per els seus
beneficis potencials en relaci6 amb la
prevencio del cancer. Els estudis sug-
gereixen que pot tenir propietats anti-
cancerigenes, ja que promou la mort
de cel-lules tumorals, inhibeix 1’angio-
geénesi (vascularitzacié que les alimen-
ta) i redueix la inflamacié. També se
n’estan investigant els possibles efec-
tes en el metabolisme dels estrogens.
I la quercetina és un flavonoide que
es troba al broquil i que té propietats
antiinflamatories. S"ha demostrat que
la quercetina modula diverses vies de
senyalitzacié que participen en la in-
flamaci6 i el detall dels seus mecanis-
mes d’accié esta en estudi.

I encara que es necessiten més estu-
dis per explorar el detall de les dosis i
preparacions més eficaces per obtenir
tots aquests beneficis, no hi ha dubte
que és aconsellable incorporar el bro-
quil dins d’una dieta saludable. Poques
calories, molts nutrients i altres com-
ponents que el fan molt recomanable,
sobretot si n’és la temporada. B

ALIMENTACIO

Arros | Fideus | Amanides
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Clearspring

CONDIMENTS
DE SESAM ECOLOGICS

“Calor citric aromatic
amb un toc umami”

Clearspring Clearspring Clearspring Clearspring
ORGANIC IRCI’“GANT[;: n N ORGANIC ORGANIC
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Whale .‘marne with Sea Sat

Taasied Whole Sesame Seeds
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https://www.clearspring.co.uk/
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Redaccio,
redaccion(@pbioecoactual.com
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|||| 40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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Eco & Organic RETAIL Awards Com l’alimentacio
pot canviar el mon

Reconeixer i celebrar la importan-
cia d’'una gran experiéncia de com-
pravenda a la botiga i augmentar la
conscienciaci6 sobre la produccié
ecologica. Son els objectius dels pre-
mis Eco & Organic RETAIL Awards,
organitzats per Organic Food & Eco
Living Iberia i Bio Eco Actual.

Com a novetat aquest any, els gua-
nyadors se seleccionaran per votacid
popular. Els guanyadors es coneixe-
ran el dia 4 de juny a Organic Food
& Eco Living Iberia al Recinte Firal
d’ITFEMA MADRID. Les nominacions
estan obertes fins al 30 d’abril del
2024.

Els guardons es reparteixen en cinc categories:

¢ Millor Botiga Independent (empreses amb un maxim

de 5 botigues).

¢ Millor Cadena Especialitzada (empreses amb més de 5

botigues).

* Millor Area Bio a Gran Consum (obert a supermercats
amb arees de productes ecologics diferenciades).

¢ Millor Botiga Online Bio (per a botigues que només ofe-
reixen els seus productes de forma online).

¢ Millor Campanya de Marqueting (obert a totes les em-

preses i organitzacions que donen suport i promouen la

compra de productes ecologics).

Alhora, es reconeixera els 50 empresaris, marques i em-
preses més destacades del sector ecologic especialitzat,
amb el premi TOP 50 Liders del sector, i entre ells sera

elegida la Personalitat de I’any. m

FIRES

Fes les teves
nominacions

Ja a la primavera, i amb ella, arri-
ba BioCultura a Barcelona. Un any
més, ja en son 30! [ com ja anunciem
en aquestes pagines, el nostre lema
és: “Sitopia” (del grec sitos -aliment- i
tépos -lloc-), terme que va encunyar
I’escriptora Carolyn Steel, i que, com
més llegim la seva obra mestra, més
significat adquireix el que i com men-
jar. Segons Steel, a escala global, i des-
prés de gairebé 2,5 milions d’anys, la
Humanitat no ha estat capac de resol-
dre aquest assumpte del menjar.

Avui, les prestatgeries dels super-
mercats estan atapeides de menjar,

Participa en la feria ECO
de Euskadi bioterra.ficoba.org

pero el sistema que les omple esta en
crisi. Al nostre planeta finit i sobre-
escalfat, la nostra manera de menjar
ens ha atrapat en un remoli d’auto-
destrucci6 del qual no hi ha sortida
facil; i per empitjorar les coses, ho
fem prou malament el gestionar el
menjar que produim. Segons 'OMS i
la FAQ, els agricultors de tot el mén
aporten I'equivalent a 2.800 calories
de menjar per persona, més que sufi-
cient per mantenirnos, si hi hagués
un sistema de producci6 i distribuci6
ideal. Tot i aixd, uns 850 milions de
persones passen gana i més de la mei-
tat d’aquesta xifra pateix sobrepés o
és obesa.

D’aquest fascinant assumpte, amb
una analisi impressionantment mi-
nuciosa de la nostra relacié6 amb el
menjar, des de perspectives étiques,
socials, comercials, del clima, de la
propietat, del comerg, etc. ens parlara
Carolyn Steel, a BioCultura (Palau
Sant Jordi) el proper 11 de maig. B
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physalis

Necessites un
Impuls d’energia?

Et sents cansat i una mica desequilibrat? Vols
recarregar les teves bateries perd no tens
I’energia necessaria per fer-ho?

La causa pot ser mental o fisica. Amb els
complements alimentaris de Physalis podras
potenciar el teu rendiment fisic i mental i tornar
a ballar durant tot el dia.

— Suport en cas de
estres i tensid

. Aporta més

i R — Millora la concentracid
energia i vitalitat

i Pestat d’alerta
Contribueix a una

e ; Conté tots els
bona nit de son e

tipus de ginseng
Un producte amb

L . Amb ginseng corea
poder ayurvedic 9 g

i siberia, maca,
ashwagandha,
vitamina Ci SOD

Conté I'extracte
" premium KSM-66°

clea,, Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Sén tractats
labe, minimament en la seva elaboracio - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicio.
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_. Recolza el rendiment
fisic i mental

Barreja activa
" concentrada

. Contribueix a la
fertilitat i vitalitat

— Amb MaQaBoost®

— Ajuda a millorar la
vitalitat i la resisténcia

Una font de cafeina
— natural gracies al guarana,
el mate i el te verd

. Amb maca,
ashwagandha, vitamina C

Physalis® Complements alimentaris naturals sén segurs, eficacos i formulats d’acord amb els darrers avencgos cientifics.
www.physalishealth.com — @ @ ®


https://www.physalishealth.com/es/
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MERCATS: PLANT BASED

Gerard Gontier, Expert en el Mercat
Ecologic i vegd | bio@bioecoactual.com
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L’oferta d’aliments vegans seguint les tendéncies

Cereals i llegums

A bon preu, els cereals i els lle-
gums tenen moltes qualitats nutri-
cionals. S6n rics en proteines, mine-
rals i vitamines. A Europa, els tres
llegums més utilitzats en productes
innovadors durant els ultims cinc
anys son els cigrons (30%), les llen-
ties (22%) i la soja (19%). El 2022,
entre els tres representaven el 75%
de la innovacié amb llegums. Les ten-
deéncies d’aquests productes serien
mill, sorgo en totes les seves formes
en farina, pasta o fins i tot fajol en
risotto! El desavantatge dels llegums
és, sens dubte, la preparaci6 amb el
temps de remull i la coccid, pero si
que trobem productes i barreges des-
hidratades en receptes italianes com
la sopa Minestrone.

Alternatives a la carn
Els proveidors competeixen en en-
giny per oferir productes de consum

vegans cada vegada més propers a la
textura, el gust i aspecte de les “carns

ALIMENTACIO

tradicionals” amb precursors a Alema-
nya com ara Taifun que juntament
amb Tofu Fumesse i Wheaty és una
altra empresa familiar amb 29 anys
d’experiéncia, una de les marques eco-
logiques més conegudes i populars.

Carni aus

A base de proteines (blat, soja,
etc.) que reprodueix la consisténcia i

Foto cedida per ©NiirnbergMesse / Thomas Geiger

resistencia a la masticacié6 amb mol-
tes marques nacionals i distribuido-
res com Carrefour que amb Carre-
four Sensation Végétal ofereix una
completa gamma d’imitacions de
carn.

Alternatives al peix

Els sabors marins es poden subs-
tituir eficacment treballant amb re-

ceptes a base d’algues. Riques en
iode i minerals, ofereixen una bona
diversitat de gustos i textures. Hi ha
hagut intents en el passat amb “Sol-
mon” una alternativa al peix fumat
de microalgues marines.

Hi ha sushi vega elaborat amb la-
mines de nori. Es tracta d’una alga es-
pecialment interessant en el context
del consum vega, pel seu gust proper
a la sardina. Eurocaviar, empresa es-
panyola pionera en la producci6 d’es-
ferificacions alimentaries, ofereix
una alternativa als ous de peix a base
d’alga codium ecologica, wakame i vi-
nagre balsamic de Modena.

Alternatives a la mantega

Els olis i margarines vegetals sén
essencials com ara la Mégarine de Vi-
taquell, una margarina 100% vegetal
i sense oli de palma elaborada amb
oli de coco i mantega de karité. Tam-
bé es pot substituir la mantega en
pastissos utilitzant la carn ferma de
carbasso, la de carbassa cuita o la de

KRUNCHY &
CARAMEL

T‘encantara aquesta nova i deliciosa varietat de
Krunchy... Els nostres mestres elaboradors de Krunchy
fonen civada regional dels nostres agricultors de
Barnhouse amb trossets de caramel salat i flocs de blat de
moro de color groc daurat i refinen la seva obra d‘art amb
esponjoses crispetes.

DE-OK0-007

barnhouse

BI0 DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

we-care-siegel.org



https://barnhouse.de/en
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moniato cuit... i el puré oliés d’amet-
1Ia, anacard, avellana, etc.

Alternatives a la llet

Pel que fa a la llet, el mercat és ara
ric en una gran diversitat amb dife-
rents sabors i textures. Cadascuna de
les seves preparacions d’origen vege-
tal té avantatges, a més de ser natu-
ralment sense gluten i sense lactosa.

Als consumidors els agraden les
begudes elaborades amb ametlles, ci-
vada o fins i tot avellanes. Pel que fa a
la soja, pero, és menys popular. La llet
de soja té un sabor neutre, que per-
met incorporar-la tant a les prepara-
cions salades com a les dolces. Les be-
gudes de civada son riques en hidrats
de carboni complexos. Per tant, sén
una llet molt adequada per a receptes
d’esmorzar com batuts o porridge. La
llet d’ametlla i les begudes d’arros te-
nen un sabor més suau, que per tant
es destina naturalment a les postres.
Les begudes de coco vegetal sén molt
fragants. S’utilitzen tant per preparar
plats exdtics com el Dhal de llenties,
com per aromatitzar pastissos i brioi-
xeria.

La marca LIMA innova en aquest
sector amb una beguda vegetal a base
de mill, una altra beguda d’arros
amb algues. Altres incorporen nous
ingredients com l'ordi (reciclat de
la producci6 de cervesa), els pesols i
el canem. Sense oblidar la de patata
amb la marca sueca DUG.

Alternatives als ous

Cuinar i fer receptes i brioixeria
sense ous és possible, per exemple
amb suc de cigrons batut que per-
met fer totes les preparacions que
requereixin clara d’ou batuda o amb
preparacions com a alternativa a la
clara a Biovegan que conté, entre al-
tres coses, proteina de pesols, mid6
de blat de moro, midé de patata, etc.).

Per a les truites, existeixen subs-
tituts d’ou en pols vegans ecologics,
com a Sol Natural, amb un 83% de fa-
rina de cigrons, midé de blat de moro
per al color groc, etc.

Alternatives al formatge

S6n nombroses les propostes de
substitucié de nombrosos fabricants

MERCATS: PLANT BASED

d’Europa: Jay & Joy, Morice, Nutty
Artisan Food, Quevana, Sojami i
Vicka, que llanca al mercat espanyol
els primers formatges elaborats amb
oli d’oliva i llet de llavors de melo fer-
mentat!

Tingueu en compte que el format-
ge es pot substituir molt facilment pel
llevadura de cervesa quan es tracta
de reproduir el gust del formatge fos
en gratinats. Barrejada amb una mica
de nata vegetal liquida, reprodueix a
la perfecci6 el gust del formatge fos
als plats de forn.

I per a un risotto espectacular,
també podeu barrejar unes quantes
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cullerades de llevadura de cervesa
amb una mica de puré d’ametlla.
Efecte “parmesa” garantit!

Alternatives al iogurt

Molts iogurts avui en dia s6n d’ori-
gen vegetal, elaborats amb soja, arros,
coco o espelta. Moltes marques (Alpro,
MoRice, Sojasun) ofereixen iogurt
Skyr d’origen vegetal o d’estil grec
(Andros, Sojade, Sojasun). El iogurt és
I'objecte de totes les novetats. Ultima:
una recepta amb proteines de bolets!

L’alternativa de la mel

Aqui teniu les opcions de mel
“classiques”; xarop d’aur6, xarop
d’arros, xarop d’atzavara, néctar de
coco i el xarop d’arrel de Yacon,
menys comd, que és una altra alter-
nativa vegana a la mel.

Existeixen altres productes com
els xarops d’ordi, dent de lle6, malta
de sorgo i xarops de datils que sén
una excel-lent opci6 amb un perfil
nutricional molt més ric. També és
I'tinica alternativa a la mel que conté
fibra. m
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[ MERCATS: FRANCA

Gerard Gontier, Expert en el Mercat
Ecologic francés | bio@bioecoactual.com

Presencia de ’alimentacio ecologica
a la societat francesa

La proporcié ecologica del consum
d’aliments a les llars franceses és del
6,1%. 12.000 milions d’euros és el
valor del mercat ecologic a Franga el
2022, que és, pero, un 4,6% més baix
en respecte al del 2021. En el primer
semestre del 2023, el mercat va dismi-
nuir globalment un 2,7% en compara-
ci6 amb el primer semestre. Aquesta
desacceleraci6 de la caiguda del valor
de les vendes es produeix sempre en
un context inflacionista que desesta-
bilitza tots els circuits de distribucio.

Per qué els francesos
consumeixen productes
ecologics?

Els aliments ecologics s6n cada
cop més populars a la nostra societat.
Moltes persones opten per menjar ali-
ments ecologics per diferents motius:
Sobretot, es tracta de preservar la
seva salut. Pero també hi ha altres dos
motius: la qualitat i el gust dels pro-
ductes, aixi com la preservaci6 del

8 ALIMENTACIO
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medi ambient. Pero no s’ha de des-
cuidar el gust. Continua sent el princi-
pal criteri de selecci6 de compres, per
darrere del preu i 'origen franceés.

Menjar de qualitat?

A Franca, lagricultura ecologica
constitueix un dels signes oficials
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d’identificacié de qualitat i origen.
Controlat per organismes de certifi-
caci6 independents, aquest meétode
de produccié permet obtenir pro-
ductes amb qualitats sanitaries i nu-
tricionals contrastades. Ja I’any 2003,
I’AFSSA (Agencia Francesa de Segure-
tat Alimentaria) va concloure que hi
havia una major concentracié de
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determinats nutrients en els pro-
ductes ecologics. Els resultats dels es-
tudis han demostrat una vegada més
que el meétode de producci6 i proces-
sament ecologic esta a ’origen de be-
neficis nutricionals reals com:

Un contingut més elevat de po-
lifenols a les fruites i verdures per-
queé sén produits de manera natural
per les plantes per protegir-se en cas
d’atac ambiental, una riquesa natu-
ral de la llet en Omega 3 perque les
vaques ecologiques s’alimenten prin-
cipalment amb herba, nivells més
elevats d’acids grassos poliinsatu-
rats en carn ecologica perque es res-
pecten millor els ritmes naturals i el
creixement dels animals és més lent.

Lagricultura ecologica al servei
de la sobirania alimentaria!

Les xifres de I’Agence Bio mos-

tren que el consum de productes eco-
logics contribueix en gran mesura a

ALIMENTACIO
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la sobirania alimentaria: aixi, el 83%
dels aliments ecologics consumits
a Franca (excepte els productes “exo-
tics”) es produeix a Franca. El 30,2%
dels productes ecologics son importats com
ara café, xocolata, espécies, arros, tes, etc.

Pel que fa a I'exportacid, les ven-
des es mantenen en 1.050 milions
d’euros el 2022, basades principal-
ment en vi (54%) i queviures.

Feina als territoris!

L’any 2017 s’estima que els llocs
de treball de I’agricultura ecologica
representen prop de 134.500 llocs
de treball directes (ocupacions a
les explotacions ecologiques i vincu-
lades a activitats de transformacio i
distribuci6), és a dir, 16.500 més que
el 2016. Aquests 49.200 llocs de tre-
ball directes s’han creat des del 2012,
amb una mitjana de creixement
anual del +9,5% durant 5 anys.

Mentre que l'ocupacié agricola
disminueix a una taxa mitjana anual
del-1,1% entre e1 2010 i el 2015, 'ocu-
pacio en la producci6 agricola ecolo-
gica va augmentar en 10.669 llocs de

MERCATS: FRANCA |

El 83% dels aliments
ecologics consumits a Franca
es produeix a Franca

treball a temps complet entre el 2017
i el 2016, o +13,7%: un rendiment.
(Font Informe anual sobre 1’'ocupaci6
agricola (BAEA), Agreste Chiffres et
Data Agriculture n°238, juliol 2017)

Aquestes creacions d’ocupaci6
contribueixen al dinamisme dels ter-
ritoris francesos. A més dels beneficis
per al medi ambient i el benestar ani-
mal, els sectors ecologics aporten un
important valor afegit a la vida eco-
nomica i social local. Quan un consu-
midor compra un producte ecologic,
déna suport a la seva manera, a I’'ocu-
paci6 a Franca.

L’agricultura ecologica a
’educacio: quin lloc té en
’ensenyament i la formacio?

Des de I’any 2008, I’ensenyanca de
I’agricultura ecoldgica és obligatoria.

Ha esdevingut obligatori abordar
el mode de produccié “Agricultu-
ra ecologica” en tota la formacié
d’educacié agraria (memo DGER/
SDPOFE/N2008-2081- Ministre d’Agri-
cultura i Pesca).

“Formabio”, la xarxa
d’agricultura ecologica
d’educacio agraria

Desenvolupada pel Ministeri
d’Agricultura i Alimentaci6, la xarxa
nacional “Formabio” déna suport als
centres educatius en I'ensenyament
de practiques d’agricultura ecologica.
Cada any, organitza trobades i esde-
veniments arreu de Franca per donar
assisténcia als centres educatius. Amb
I'objectiu de conscienciar els alum-
nes, aprenents i estudiants d’educa-
ci6 agraria sobre I’agricultura ecolo-
gica, perd també per desenvolupar
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Iagricultura ecologica a les finques
dels instituts agricoles en el territori.

L’agricultura ecologica a I’ense-
nyament agrari en algunes xifres se-
gons la Direccié General d’Educacio
i Investigaci6: el 2019 hi havia 123
explotacions amb almenys un taller
en agricultura ecologica, aixi com 26
explotacions integrament en agricul-
tura ecologica i 4.235 hectarees con-
reades en agricultura ecologica.

Per als més petits, L'Agence Bio
ofereix kits educatius per a nens i
professors des de CM1 fins a 6¢ de pri-
maria per descobrir I’agricultura eco-
logica dins dels programes de Ciéncia
i Tecnologia i també de Geografia.

L’agricultura ecologica es basa en
una gestié agricola sostenible que
preserva els sols i els ecosistemes
naturals. Utilitza practiques de cul-
tiu i cria preocupades pel respecte
dels equilibris naturals i 'impacte en
el medi ambient. La societat francesa
ha integrat en gran mesura aquestes
nocions, pero el poder adquisitiu i la
inflacié limiten i frenen aquesta di-
namica. ®
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Johanna Eckhardt,
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds!

Pots inventar ’enciam? Les patents
amenacen ’accés a les plantes

A Europa s’han concedit més de
3.500 patents sobre plantes. La llei
europea diu que només la modifica-
ci6 genética es pot considerar com
una invenci6 patentable. No obstant
aix0, I'Oficina Europea de Patents ja
ha concedit 200 patents sobre repro-
duccié tradicional a grans empreses
de llavors: aix0 és un mal s de la llei
de patents!

L'enciam és una de les espécies
vegetals afectades per moltes sol-li-
cituds de patent sobre la reproduccié
convencional. Tot i que una varietat
per se no es pot patentar, una patent
pot tenir un abast ampli i afectar
més de cent varietats. La base de da-
des PINTO d’Euroseeds, per exemple,
enumera set patents sobre enciam
que afecten 236 varietats!

Un exemple concret és la patent
EP2966992 sobre enciam de cria tra-
dicional que es pot cultivar en con-
dicions de clima calid, concedida a

ALIMENTACIO

I’empresa holandesa
Rijk Zwaan el 2018.
La “invenci6” és su-
posadament que les
llavors son capaces
de germinar a tem-
peratures superiors
als 22 graus, un tret
també conegut d’es-
pécies d’enciam sil-
vestre i especialment
important en el con-
text de la crisi clima-
tica en curs. Segons
el text de la patent,
les llavors d’enciam,
les plantes i tota la seva descendéncia
que mostren els trets desitjats estan
cobertes per la patent.

Aquesta patent podria bloque-
jar I'accés a la diversitat biologica
necessaria per a altres obtentors
per produir varietats millorades.
Com a resultat, dependrem cada cop
més d’'un grapat d’empreses mundi-

©Bio Eco Actul. Enciam

als de llavors per a I’adaptaci6 al can-
vi climatic i la nostra futura segure-
tat alimentaria. No Patents on Seeds! va
presentar una oposicio.

Una altra patent concedida a la
mateixa empresa cobreix l'enciam
que mostra menys decoloraci6 de la
seva superficie després del tall i es
veu fresc durant un periode de temps
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més llarg (EP1973396). En aquest cas,
un metode trivial per seleccionar les
plantes (tallar i després observar si
comenca a posar-se marro) es va rei-
vindicar com un “invent”. Cobreix
plantes, descendencies, parts de la
planta, les llavors i els aliments.

Patents com les que s’atorguen a
Ienciam, poden bloquejar l'accés a
les plantes d’altres criadors necessaris
per a més innovacions i suposen una
greu amenaca per a la diversitat en la
millora vegetal, aixi com per a la nos-
tra resposta al canvi climatic i I'extin-
ci6 d’espécies. Aix0 tindria un efecte
devastador en la seguretat alimen-
taria a Europa. En conseqiiéncia, s’ha
de respectar la prohibicié de patents
sobre la reproduccié convencional
i els 39 estats membres de 1'Oficina
Europea de Patents han de garantir
la correcta interpretacié de les lleis
europees de patents. Doneu suport a
la nostra campanya: www.no-patents-
on-seeds.orgf/en/campaign M

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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STANCIES AMARGUES

FENT LA TEVA ALIMENTACIO MES AMARGA

La pols amarga BitterStoffPulver (pols amarga) és
I'Gnic producte purament vegetal de substancies
amargues que conté 55 plantes acuradament se-
leccionades de qualitat ecologica, i que, gracies a
la seva qualitat i puresa molt alta, porta el segell de
qualitat segons el reglament Neuform. Una cosa en
que tambeé destaca és la gran varietat de grups de
substancies amargues que s‘uneixen en un sol pro-
ducte. En particular, l‘alta concentracio de genciana
i el centaurium, el donzell, aixi com una multitud
d‘herbes addicionals, son els elements que fan que el
nostre BitterStoffPulver sigui tan dnic.

Reform

Produkts

vegan

V2023

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

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

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

liure d‘additius, sabors artificials, colorants i conservants, vega i organic, com tots els productes de M. Reich -

“Made in Germany — with love”.

REGENERADOR. NATURAL. ALCALI.

WWW.M-REICH.ES * INFO@M-REICH.ES


https://m-reich.es/
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amara Alvarez Redondo,

Com afecta el canvi estacional
a estat d’anim?

Els canvis d’estaci6 poden generar
alteracions a l'estat d’anim i el com-
portament, a causa d’una fisiopatolo-
gia anomenada Trastorn Afectiu Esta-
cional, que presenta estats depressius
recurrents en una e€poca concreta
de 'any, i remet en finalitzar l’esta-
ci6. Se sol donar a I’hivern degut a la
manca d’hores de llum solar i a les
temperatures més baixes, que afavo-
reixen l’alteraci6 de I’estat d’anim de
les persones.

Generalment, en arribar la prima-
vera, aquest estat depressiu hauria de
remetre. Tot i aix0, en algunes ocasi-
ons, apareix una sensacio de debilitat
muscular, manca de vitalitat, fatiga,
manca de concentracié o fins i tot,
ansietat, que es coneix com asténia
primaveral.

Quins simptomes provoca
’asténia primaveral?

Afecta l’estat d’anim; provoca desa-

123RF Limited©sementsovalesia. Allérgia a les flors durant la primavera

justos en el son i el descans; afavoreix
l'aparici6é de fatiga i debilitat muscu-
lar; genera episodis d’estreés o ansietat
i afecta I'equilibri emocional.

Com actuar davant de
’asténia primaveral?

No hi ha evidéncia que l'asténia
primaveral sigui un quadre patologic,

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

INSOMNI,

WEBOTANIX

PACK CALMIA

Nits

ANSIETAT O ESTRES?

REACTIVA LA TEVA VITALITAT DIARIA,
RECUPERA EL TEU BENESTAR NOCTURN!

120 nits de somni i
descans reparador

+

GRATIS
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per a somiar

Magiques

Ashwagandha
SH@DEN
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pero si que és un conjunt de simpto-
mes que poden patir algunes perso-
nes. El més probable és que desapa-
regui en unes setmanes, tot i aixi, hi
ha ingredients naturals que compten
amb evideéncia cientifica i poden aju-
dar-te a recuperar tota la teva energia
en aquesta epoca.

Millorar el son i
el descans

e Rosella de California: Afavoreix
el descans, és relaxant i té efecte
calmant del SNC.

¢ GABA: Redueix l'estres, millora el
son i té un efecte relaxant.

¢ Llupol: Augmenta la quantitat de
melatonina, afavoreix el son i la
relaxacio i té efecte antiestres.

* Melatonina: Facilita i millora el
son, indueix al descans i no provo-
ca dependencia.

¢ [-Teanina: millora la relaxacio, re-
dueix els nivells d’estrés i ansietat.

Responsable de I’Area Técnica de WeBotanix

Reduir estrés i
augmentar l’energia

o L-Triptofan: Es un precursor de
la serotonina, que regula I’estat
d’anim, té efecte antiestres i mi-
llora la concentracid.

¢ Vitamina B6: millora el funciona-
ment del SNC i de la funcié psico-
logica. A més, ajuda a transformar
el triptofan en serotonina.

¢ Rhodiola Rosea: Augmenta I’ener-
gia i millora la memoria i la con-
centracio.

I algun ingredient que actui direc-
tament sobre 1’equilibri emocional?

L’ashwagandha és una planta
tradicional de la medicina ayurvedi-
ca les fulles i arrels de la qual s’han
utilitzat al llarg de la historia per les
seves propietats amb evidéncia cien-
tifica.

L’Ashwagandha Shoden®, I'ex-
tracte més potent del mercat, compta
amb estudis que evidencien la seva
capacitat de reduir l'estrés i I’ansie-
tat, millorar el son, enfortir el siste-
ma immune i augmentar la vitalitat i
la resisténcia.

Recordeu sempre la importancia
d’un estil de vida saludable i una die-
ta equilibrada. ®

Asténia primaveral com superar-la?
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Aplicacions dermatologiques
dels olis ozonitzats

Els olis ozonitzats han emergit
com a agents prometedors al camp
dermatologic degut a les seves propi-
etats antimicrobianes, antiinflama-
tories i regeneratives. Aquest article
revisa l'evidéncia cientifica actual
sobre I'tis d’olis ozonitzats a la pell, i
en destaca els beneficis i les possibles
aplicacions terapeutiques. L'ozé (O3)
és una forma al-lotropica de 'oxigen
amb propietats uniques que han por-
tat a la seva utilitzacié en diverses
arees de la medicina. En particular,
els olis ozonitzats, obtinguts mitjan-
cant la reacci6 de ’oz6 amb olis vege-
tals, han captat 'atenci6 de la comu-
nitat medica per les seves propietats
multifacétiques. Vegem-ne algunes
de les seves propietats...

1. Propietats antimicrobianes

Nombrosos estudis han demostrat
I'eficacia dels olis ozonitzats contra
una amplia varietat de microorganis-
mes, incloent-hi bacteris, fongs i virus.
La capacitat de ’0z6 per interrompre
la membrana cel-lular dels patogens i
la seva acci6 bactericida i fungicida el
converteixen en un agent valuds en el
tractament d’infeccions cutanies.

2. Propietats antiinflamatories
i cicatritzants

Els olis ozonitzats exhibeixen pro-
pietats antiinflamatories en modular
I'alliberament de citocines proinfla-
matories i reduir la inflamacié local.
A més, s’ha observat que acceleren la
cicatritzacié de ferides en estimular
la proliferacié de fibroblasts i la sin-
tesi de col-lagen.?

3. Aplicacions cliniques

Els olis ozonitzats han demostrat

J’M—-. |
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eficacia en el tractament de diverses
afeccions dermatologiques, com ara
dermatitis atopica, rosacia, psoriasi,
ulceres cutanies i cremades. El seu s
topic ha mostrat millores significati-
ves a la simptomatologia i ’aparenca
de la pell afectada.’

Consideracions de Seguretat

Tot i que els olis ozonitzats sén ge-
neralment segurs, es recomana pre-
caucio en la seva aplicacié en concen-
tracions elevades i en persones amb
hipersensibilitat coneguda. Es neces-
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siten més estudis per establir pautes
d’ts optimes i avaluar possibles efec-
tes adversos a llarg termini.”

Conclusions

L’evidéncia cientifica déna suport
al potencial terapéutic dels olis ozo-
nitzats a l'ambit dermatologic. La
seva capacitat antimicrobiana, an-
tiinflamatoria i cicatritzant els posici-
ona com a opcions prometedores per
al tractament de diverses afeccions
cutanies.Fl

Amb tot aquest rapid estudi sobre
els beneficis dels olis vegetals ozonit-
zats, es pot entreveure un bon futur
per utilitzar-los en els diferents tipus
de pell i donar solucié als possibles
problemes que presentin.

Actualment, estan sortint al mer-
cat tant els olis ozonitzats en siner-
gia amb algunes plantes especifi-
ques, que potencien la seva accif,
aixi com cremes per tractar la pell i
tornar-los el seu estat optim, ja que,
com ja sabem, la pell és I’'d0rgan més
extens del cos huma i a més és la pri-
mera barrera defensiva. B
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Sector Complements Alimentaris i Alimentacio BIO

Complements alimentaris ecologics

Segons I’EFSA (Autoritat Europea
de Seguretat Alimentaria) “els com-
plements alimentaris sén fonts con-
centrades de nutrients (per exemple,
minerals i vitamines) o altres subs-
tancies amb un efecte nutricional o
fisiologic que es comercialitzen en
forma de «dosi» (és a dir, pastilles,
comprimits, capsules, pols o liquids
en dosis mesurades). Hi ha una am-
plia gamma de nutrients i altres ele-
ments que poden estar presents als
complements alimentaris, entre al-
tres vitamines, minerals, aminoacids,
acids grassos essencials, fibres i diver-
ses plantes i extractes d’herbes... que
tenen per objecte corregir deficién-
cies nutricionals, mantenir un nivell
d’ingesta adequat de certs nutrients o
donar suport a funcions fisiologiques
especifiques...”. Per tant, no han de
ser utilitzats com a substituts d’una
dieta equilibrada, variada i rica en
fruites i verdures.

Des de la seva introduccié a mit-
jans dels anys 50, 1'tis d’aquest tipus
de productes ha augmentat i la quan-
titat i varietat de marques i presen-
tacions que hi ha al mercat és molt
amplia. Dins aquesta oferta podem
trobar diferents “formats”, diferents
qualitats i atributs que fan que un
mateix nutrient (p. ex.: la vitamina
C, o una Espirulina) sigui diferent
d’una marca a una altra, podent atri-
buir més o menys qualitat i major
o menor biodisponibilitat, és a dir,
quantitat del nutrient que arriba a la
cel-lula.

La primera
caracteristica a
diferenciar entre una
marca i una altra és
si els nutrients son
sintétics, sintetitzats
de fonts naturals o

si s’han obtingut
directament a partir
d’aliments

La primera caracteristica a dife-
renciar entre una marca i una altra és
si els nutrients sén sintétics, sintetit-
zats de fonts naturals o si s’han obtin-

tu estrés

La rodiola ayuda en la adaptacidn al estrés emocional y
la ashwagandha sirve de apoyo en periodos de tensién Y'Y ° =

nerviosa y mental

env @) Viridian.Spain

Viridian.Spain
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gut directament a partir d’aliments.
A més, considerarem la formulacié,
l'origen de la matéria prima, el pro-
cés de producci6, els atributs del
producte (sense al-lérgens, vega, ve-
getaria), els valors de 'empresa que
el fabrica i comercialitza, la quali-
tat d’informacié de letiqueta, etc.
Aquests parametres ens permetran
saber si el producte és més o0 menys
natural, efectiu, puri étic.

Si ens centrem en empreses de
complements alimentaris d’alta qua-
litat, les seves formulacions haurien
de ser fabricades amb alts estandards,
formulades per experts cientifics,
usant matéries primeres de fonts na-
turals de producci6 controlada, sense
irradiar (per accelerar l'eliminacié
de microorganismes i insectes), sen-
se utilitzar microorganismes modifi-
cats genéticament, 100% ingredients
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actius, sense la utilitzaci6 d’aglu-
tinants, ni excipients no desitjats,
presentades en olis, balsams, pols o
capsules i, si és possible, aptes per a
vegans. A tot aixo se 1li pot afegir el
component de responsabilitat social
de I'’empresa i el grau de sostenibili-
tat dels seus processos i productes.

Qué diferencia els complements
alimentaris naturals dels
certificats ecologics?

Quan a tot aix0 s’hi afegeix que tant
els processos de fabricacié com les ma-
téries primeres es fabriquen d’acord
amb la normativa dels certificadors
ecologics i sense la utilitzaci6 de pes-
ticides quimics, diem que sén com-
plements alimentaris naturals amb
certificaci6 ecologica o BIO. A Europa
hi ha diversos segells de certificacié en
aliments i per tant en complements
alimentaris, sén els de 'Euro Fulla i
el de I’Organic Soil Association.

Quan parlem de complements
alimentaris, obtenir aquesta certifi-
caci6 no és facil. Per ex.: si es tracta
de plantes o llavors, no només els cul-
tius en si han de ser tractats segons
els estandards ecoldgics, sindé també
els voltants en un ampli radi que de
vegades pot ser dificil o impossible
de gestionar, i el producte pugui ser
certificat organic. A més, alguns pro-
cessos de producci6 no es poden cer-
tificar com a organics, encara que el
producte a tractar ho sigui, per exem-
ple, si el proveidor tria no utilitzar

@ @Viridian.Spain
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Quan valoreu un
producte i una

marca confieu en la
certificacio ecologica

etanol organic per a l'extracci6 en
una planta, I'ingredient perd el seu
estatus organic, encara que el cultiu
ho hagi estat. D’altra banda, la certi-
ficacié ecologica implica un cost per
al proveidor, per la qual cosa, de ve-
gades, encara que el producte pugui
ser certificable com a organic, el pro-
veidor ha optat per no seguir aquest
cami, encara que els seus productes
tinguin qualitat ecologica i complei-
xin estandards fins i tot superiors als
que obliga la certificaci6 ecologica.

Quins son els complements
alimentaris amb certificacio
ecologica a ressaltar a Espanya?

¢ Combinacié d’olis OMEGA 3:6:9
amb Lli Daurat, Canem, Alvocat,
Llavor de Carbassa i Primula de
Rosa.

ALIMENTACIO
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Combinacié d’extracte de fulla
de salvia (Salvia officinalis), oli es-
sencial de salvia (Salvia lavandulifo-
lia) i extracte de fulla de melissa
(Melissa officinalis).

Combinacié d’arrel de shatava-
ri (Asparagus racemosa), baies de
Vitex agnus castus, llavors de civa-
da (Avena sativa), fulles de salvia
(Salvia officinalis), llavors de fonoll
(Foeniculum vulgare), fulles d’alfa-
brega Tulsi Santa (Occium sanctum i
fulles de carxofa (Cynara scolymus).

Combinacié d’espirulina, herba
de blat, herba d’ordi, fulla d’alfals,
algues marines marrons i clorel-la.
Oli de Comi Negre (Nigella sativa).

Espirulina (Arthrospira platensis).

Arrel d’Ashwagandha (Withania som-
nifera).

Arrel de Carcuma BIO (Curcuma longa).

Arrel de Gingebre (Zingiber officinale).

¢ Llavor de Card Maria (Silybum ma-
rianumy).

e Arrel de Valeriana (Valeriana offici-
nalis).

e Fulla de Te Verd (Camellia sinensis).

Comprar productes amb
certificacio ecologica és
comprar qualitat garantida

Una empresa que ofereix comple-
ments alimentaris amb certificacié
ecologica demostra que esta per so-
bre en qualitat de producte i proces-
sos, encara que no tots els productes
del seu cataleg ho siguin. Hi ha em-
preses al Regne Unit amb més de 70
complements alimentaris amb certi-
ficaci6 ecologica i a Espanya n’hi ha
que ja compten amb més de dotze al
seu cataleg.

Quan valoreu un producte i una
marca confieu en la certificacié eco-
logica i en el que el producte indica a
les seves etiquetes. Les etiquetes han
d’indicar detalladament els ingredi-
ents que conté i que compleixen amb
la certificaci6. B

COSMETICA

espirulina
fresca

DemanaTIa al teu
herbplarl de
confianca.

www.blauver.com
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Crema Facial i Sérum Facial
Nutritiu, de Taller Madreselva

Xampiis solids 100%
naturals, d’Essabo

Dos productes de rostre amb queé
aconseguiras una pell hidratada,
suau i lluminosa.

Amb la Crema Facial Nutritiva i el
Serum Facial Nutritiu, aconsegui-
ras una rutina facial de mati i nit
pensada especialment per a pells
seques ifo sensibles.

Amb ingredients 100% naturals i
d’ultima generacié.

Linia de tres xampus solids certi-
ficats les formulacions dels quals
100% d’origen natural formen un
equilibri perfecte entre el poder
netejador i escumant, dels tensio-
actius vegetals, amb els principis
actius que afavoreix el pentinat,
donen brillantor, volum i mobilitat
als cabells: Essabé Us freqiient, Nu-
tritiu i Purificant. Produccié 100%
artesanal, local i responsable.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com

Certificats: Natrue |

Artesania C. Valenciana

Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L.

Desodorant citrus,
de Piel Sana

El desodorant citrus desodoritza
suaument sense obstruir els po-
rus, aportant al Microbioma de les
aixelles probidtics marins i prote-
ines vegetals per reforcar les de-
fenses.

Contenen principis actius medici-
nals que ajuden el nostre Sistema
Immune a excretar els residus in-
terns des dels ganglis, permetent
transpirar i evita la mala olor.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Piel Sana
www.pielsana.es
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5 Repair sérum bio 50 ml,

de Viridian
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Barreja de 5 olis organics nutricio-
nals per a 5 usos diferents. Us topic
sobre pell inflamada i articulaci-
ons. Amb: oli de llavors de Comi
Negre bio d’Egipte, oli de llavors
de Lli bio, oli de Lavanda bio, oli
de flors de Camamilla bio, oli de
Cartam bio.

Usos: Acne, Tanel carpid, Eczema |
psoriasi, articulacions, Vitiligen.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla) |
Soil Association Organic

Marca: Vidirian

Distribuci6: Alternatur, S.L.

Empresa: Taller Madreselva, S.L. www.jabonesbeltran.com Empresa: Pielsana S. Coop. Mad. www.alternatur.es
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lenestar
Cansada d'estar cansada? Jalus por
naturaleza
La meva font d'energia
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Floradix

Ferro + Vitamines

Amb ferro i vitamines B2, B6, B12 i C que ajuden a
disminuir el cansament i la fatiga i contribueixen a un
normal metabolisme energetic.
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Salut integral per a nens i adolescents

La Medicina Integrativa reconeix
que el benestar connecta la salut psi-
quica, fisica, I’equilibri emocional i els
factors socials. Ens ofereix un enfoca-
ment integral, centrat i personalitzat
basat en la interconnexié ment-cos,
animant a les persones a participar
activament en el seu procés de salut,
i fomentant alhora una sensacié d’em-
poderament i connexid, important
per afrontar els reptes del dia a dia. A
més, s’emfatitza la prevencio i la pro-
moci6 del benestar general per acon-
seguir millores duradores sobretot a
I’area de la salut mental.

Intentant abordar les causes fona-
mentals del que els passa als nens i
als joves, en lloc només de controlar
els simptomes, es considera també el
benestar a través de la implementacié
d’una varietat de modalitats, que in-
clouen psicoterapia, nutricio, exercici,
remeis a base de plantes, gemmes, olis
essencials, i disciplines per afavorir la
consciencia del cos, la ment i les emo-
cions com sén el ioga, I’atencié plena,
l’art terapia, entre d’altres.

Malauradament, molts nens de tot
el mén i especialment després de la
pandeémia, han patit problemes de sa-
lut, sobretot relacionats amb 1’estres.
Han experimentat alteracions de I’es-
tat d’anim, ansietat, tristesa. També
trastorns digestius, deguts també a
estrés i problemes cognitius.

Us comparteixo alguns suggeri-
ments basats en I'tis de la fito-gem-

o

Molts nens de tot el mon
i especialment després
de la pandémia, han
patit problemes de salut

mo-aromaterapia, complements
nutricionals que poden ajudar el nen
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Tot per cuidar el descans nocturn,

el rendiment escolar,

el relax i la digestio

i el jove de forma integral, tenint en
compte els seus efectes multiaccio,
és a dir que influeixen no només aju-
dant a resoldre els simptomes, siné
també sobre les causes psicoemocio-
nals associades.

Els extractes de plantes fresques i
les gemmes s’obtenen per un procés
de maceraci6 i premsat que permet
obtenir el suc de la planta, és a dir
substancies contingudes als seus tei-
xits i a la seva apreciada saba. Aix0
confereix propietats especials als com-
plexos de planta, ja que se’n potencien
els efectes terapeutics. D’altra banda,
quan fem un extracte de gemmes, a
més d’obtenir compostos vitaminics
i oligominerals, queden contingudes
substancies enzimatiques i d’altres
que activen el creixement del teixit
embrionari de la planta. Tot plegat
unit a l'accié d’olis essencials especi-
fics que actuen equilibrant el sistema
nerviés, proporcionen una cura glo-
bal que no només afecta la part fisica,
sind que també influeix en I'equilibri
del cos, la ment i les emocions. ®
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Directora de Comunicacio de NATRUE ~ Consultora Cientifica i Reguladora de NATRUE
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Nodreix la teva pell: una guia per a una rutina
de cura de la pell naturali ecologica

A Taccelerat moén actual, és facil
quedar atrapat en les ultimes ten-
déncies i productes de bellesa. Tot i
aix0d, a 'hora de cuidar la teva pell,
la senzillesa i els ingredients naturals
son clau. Una rutina de bellesa basa-
da en cosmetica natural i ecologica
pot ajudar a nodrir la teva pell amb
el minim impacte al medi ambient.
En aquesta guia, NATRUE us guia pels
passos d’una rutina de bellesa senzi-
1la pero eficac.

Com fer una rutina adequada
de cura de la pell?

1. Neteja. Una pell sana sempre co-
menca amb una base neta. Co-
menca la teva rutina de bellesa
amb un netejador suau que elimi-
ni la bruticia i les impureses sen-
se despullar la teva pell dels seus
lipids naturals. Busca netejadors
que continguin tensioactius suaus
com el cocoglucosid, olis vege-
tals protectors com el sésam i la
jojoba i agents humectants com
I’aloe vera, que poden ajudar a
calmar i hidratar la pell.

Consell: exfoliar la pell 1 o 2 cops
per setmana amb exfoliants naturals
com civada o caoli pot ajudar a elimi-
nar les cel-lules mortes de la pell i re-
velar una cutis més suau.

2. Tonmificaci6. Després de la neteja,
utilitza un tonic natural per equi-

librar els nivells de pH de la teva
pell i preparar-la per als passos se-
glients. El tonic revitalitza els tei-
xits de la pell i actua com a sebo-
regulador, amb un efecte tensor
i reafirmant de la pell. L’espigol,

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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el romani i ’aigua de roses son to-
nics naturals que poden ajudar a
equilibrar i preparar la pell per a
I’absorci6 de nutrients.

Consell: si tens la pell greixosa,
pots afegir aigua de hamamelis, que
és astringent i ajudara a tancar els po-
rus de la pell.

3. Serum. Els serums contenen con-
centracions més grans d’ingre-
dients actius, especialment els
hidrofils, que penetren profunda-
ment. Per aquest motiu, una peti-
ta quantitat és suficient. A diferén-
cia de les cremes hidratants, tenen
una consisténcia més lleugera de-
gut a la féormula a base d’aigua.
S’absorbeixen rapidament i convé
seguir amb una crema hidratant,

que restableixi la barrera protec-
tora lipidica de la pell.

Consell: si vols centrar la teva cura
a la zona del contorn d’ulls, fes servir
un gel lleuger al mati i una crema per
a ulls més rica a la nit.

4. Hidratant. Acaba la teva rutina
amb una crema hidratant nutri-
tiva que retingui la humitat i ac-
tui sobre l’epidermis. Les seves
féormules contenen principis ac-
tius com a vitamina C i E, acid
hialuronic i bakuchiol per mante-
nir la pell hidratada. Aquests pro-
ductes estan destinats a preservar
la funcié protectora de la pell per
reduir-ne la vulnerabilitat als radi-
cals lliures, les toxines ambientals
i els danys causats per habits de
vida poc saludables.

Consell: Busca cremes denses amb
olis vegetals com argan o mantega
de karité si tens la pell seca o sen-
sible; cremes fluides amb olis més
lleugers com jojoba i gira-sol si tens
la pell mixta; i locions “sense oli” si
tens la pell greixosa.

5. Protecci6 solar. No oblidis protegir
la teva pell del dany dels raigs UV
del sol. Tria un protector solar na-
tural que contingui oxid de zinc o
dioxid de titani, que brinden pro-
teccioé d’ampli espectre sense utilit-
zar filtres UV quimics (sintetics).

0-MANOSA

D-Manosa
Arandano rojo
Con zine y biotina

&l mentenimiento

contribuye
® ks mucosas 2n condiciones
m

Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es



https://www.raabvitalfood.de/
https://natrue.org/es/

ABRIL 2024 - NUMm 125

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

Aleshores, en quins ingredients
pots concentrar-te?

A Thora de comprar cosmetica
natural i ecologica, és important te-
nir en compte els ingredients que
afavoreixen la nostra pell i que te-
nen menys impacte al medi ambient.
Buscar certificacions com NATRUE és
una bona eina per estar segura de la
teva decisi6 de compra.

e Conservants. Només els conser-
vants idéntics als naturals soén
aprovats per NATRUE, com l’acid
benzoic i I’'acid sorbic.

¢ Alternatives a les silicones. Hi ha
moltes alternatives d’origen vege-
tal i ecologiques, com 1’Oli de Jo-
joba, el Coco-Caprilat, el Mid6 de
Blat de moro, la pols de llavor de
garrofa (Ceratonia Siliqua Gum).

¢ Qlis vegetals. Els olis minerals po-
den substituir-se facilment per olis
vegetals, mantegues i ceres (p. ex.,
oli d’oliva, oli d’ametlles, mantega
de karité, cera de candeleta), que
tenen una excellent compatibili-
tat amb la pell, sén renovables i es

©Bio Eco Actual. Productes cosmétics certificats per NATRUE a VIVANESS 2024

poden fer servir per a una amplia
gamma de productes per a la cura
de la pell, el cabell i el maquillatge.

Fragancies naturals. Segons les
expectatives del consumidor, les
barreges de fragancies han de com-
plir els criteris de l'etiqueta. Les
matéries primeres aromatiques
naturals, com els olis essencials
i altres extractes de plantes (per
exemple, rosa, espigol, canyella,
menta, patxuli, etc.) sébn acceptats
per NATRUE enfront d’alternatives

sintétiques com el metoxicinamat
d’etil i els ftalats.

Origen natural. Els OMG i els
ingredients produits a partir
d’aquests estan prohibits als cos-
metics naturals i ecologics certifi-
cats sota ’etiqueta NATRUE.

Biodegradabilitat. Les microper-
les 1 microplastics insolubles po-
den ser reemplacats per diverses
alternatives naturals (vegetals o
minerals inorganics) per a la fun-
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ci6 exfoliant (p. ex., farines, caoli,
sal, closques o grans molts, cafe,
etc.) o per a 'efecte nacrat (p. ex.,
mica). Aixi mateix, els tensioactius
utilitzats en productes certificats
per ala neteja han de ser completa-
ment biodegradables per garantir
que puguin tornar al cercle natural
sense causar cap problema.

Seguint una rutina de bellesa ba-
sada en cosmetica natural i ecologica
podras nodrir la teva pell amb ingredi-
ents eficacos i amb menys impacte al
medi ambient. Busca el segell NATRUE
en cosmetics si vols triar productes que
coincideixin amb els teus objectius de
cura de la pell i donin suport als teus
valors cap a la naturalitat i la sostenibi-
litat. Pots trobar una llista completa de
cosmeétics naturals i ecologics aqui. B

Escaneja el QR per a trobar
una llista completa de cosmetics
naturals i ecologics
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Reduce arrugas marcadas i
Riduce le rughe profonde

Weleda. Grow together.
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LENTREVISTA

Miguel Herdin va néixer a Lima,
Perd, 'abril de 1963. Tenint la naciona-
litat espanyola, va cursar els seus estu-
dis a la Universitat Politécnica de Ma-
drid, on es va llicenciar en enginyeria
técnica.

El seu interés pel medi ambient i la
sostenibilitat el va portar a establir con-
nexions personals amb l’agricultura bi-
odinamica i la vida al camp, inspirada
en ’Antroposofia. Aquesta experiéncia
es va convertir en la principal motivaci6
per a la seva implicaci6 amb Weleda,
impulsada pel desig de contribuir a un
canvi social positiu.

Com assegura Weleda que els
ingredients s’alineen amb els seus
principis naturals i biodinamics?

Weleda, com a empresa dedicada
a la cosmetica natural i biodinamica,
obté els seus ingredients principal-
ment de granges ecologiques o biodi-
namiques certificades (el 84% de les

ALIMENTACIO

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

Miguel Herdin,
Director General de Weleda Espana
“L’educacio i el pensament critic son clau

per prendre decisions informades”™

materies primeres d’origen vegetal
estan certificades ecologiques), prio-
ritzem sempre que és possible I'apro-
visionament local i sostenible i estem
orgullosos d’estar certificats per orga-
nitzacions series i de confianca com
Natrue i Demeter (especificament
per a ingredients biodinamics).

Weleda també estableix relacions
a llarg termini amb agricultors i pro-
veidors que comparteixen el nostre
compromis amb la sostenibilitat i
els valors i tota la nostra cadena de
subministrament esta auditada per
garantir la tracabilitat de tots els in-
gredients i la total transparéncia en
tots els processos.

Com influeixen els valors fona-
mentals de Weleda en el desenvo-
lupament del producte i la cultura
corporativa?

El nostre compromis amb la natu-
railes persones és el cor de tot el que
creem.

En la nostra cultura corporativa,
aquests valors es tradueixen en un
profund sentit de la responsabilitat
que esta arrelat al nostre ADN. Pro-
movem practiques ecoldgiques, redu-

im el nostre impacte mediambiental
i prioritzem el comerc just per ga-
rantir que es compleixin els nostres
estandards etics en tota la nostra ca-
dena de subministrament, aixd tam-
bé esta certificat per la UEBT (Union
for Ethical BioTrade) de la qual som
membres fundadors. La transparéen-
cia i la integritat no s6n negociables;
configuren les nostres relacions amb
consumidors, socis i comunitats.

Com podem garantir la transpa-
réncia i evitar el greenwashing en les
nostres decisions de compra?

L’educaci6 i el pensament critic
son clau per prendre decisions infor-
mades.

Es important llegir i entendre les
declaracions dels productes i les Ilis-
tes d’ingredients, perd sovint aixo és
una tasca dificil, de manera que les
certificacions de confianca com Na-
true ajuden els consumidors a pren-
dre millors decisions.

Quines tendéncies preveus en la
cosmética natural i ecologica?

Es probable que vegem un aug-
ment de les innovacions en envasos
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Cada dia l’actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

sostenibles. També la inclusi6 i la di-
versitat impulsaran les formulacions
que s’adaptin a una gamma més am-
plia de tipus de pell i necessitats. A
més, la convergéncia del benestari la
bellesa fomentara productes centrats
en el benestar holistic i, a partir de
I'éxit global de gammes com la nos-
tra Skin Food, anticipo un augment
de la demanda de productes multi-
funcionals.

Quin paper es veu jugant Wele-
da en la configuraci6 d’un futur
més sostenible per a la industria de
la bellesa?

Weleda jugara un paper clau en
orientar la industria de la bellesa cap
a la sostenibilitat. El nostre compro-
mis des de fa un segle amb I'apro-
visionament étic i les practiques
transparents estableix un precedent.
Pretenem inspirar el canvi defensant
els envasos ecologics, el respecte per
les persones i el planeta i compar-
tint coneixements. En prioritzar la
sostenibilitat sobre els guanys a curt
termini, ens esforcem per liderar el
cami, animant els altres a adoptar
practiques etiques per a una indas-
tria de la bellesa més saludable i res-
ponsable. ®

PER FI DE TORNADA

FEU LLOC A L'ESCENARI PER AL BON GUST

T

Aquest any, diverses de les nostres
populars especialitats de tofu tornen
a poc a poc a la nevera. Per exemple,
el tofu Black Forest, el nostre Tofu
Natural de 400g i el Tofu Fermentat.

Pots trobar-los a les botigues
ecologiques.

o taifun-tofu.com
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