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Organic Food & Eco Living Iberia 2024:
punt de trobada del sector ecologic

Organic Food & Eco Living Iberia
torna un any més al Recinte Firal
d’IFEMA MADRID amb una cinque-
na edicié centrada en la promocié,
I’exportaci6 i la visibilitat de la indas-
tria ecologica.

Els dies 4 i 5 de juny, la cita pro-
fessional de referencia per al sector
ecologic internacional, presentara i
donara a coneixer les darreres ten-
deéncies a un public professional pro-
cedent d’Europa, les Ameriques i pai-
sos de la resta del mén.

Noves arees i activitats

Entre les novetats principals, Bio
Tech Iberia, una nova area dedicada
a empreses productores i comercialit-
zadores d’insums ecologics. Aquesta
se sumara a les arees expositives Or-
ganic Food Iberia, Eco Living Iberia,
Organic Wine Iberia, Organic Fresh
Iberia i Olive Oil Tasting Gallery.

Una altra activitat destacada és el
Meet the Buyer, que adopta un nou
format i compta amb la participacié
de Veritas, Herbolario Navarro i
NaturaSi.

Seminaris i conferéncies sobre
el retail, les novetats del sector ecolo-
gic i les darreres tendéncies de mer-
cat a carrec de ponents de primer
nivell completen 'oferta d’activitats
paral-leles.

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

WE
BOTANIX

Més de 1.500 reunions
de negoci

La fira reunira els productors,
compradors i distribuidors més des-
tacats del sector ecologic nacional i
internacional.

Un programa de Hosted Buyers
reunira 300 compradors internacio-
nals procedents d’Europa, els Estats
Units i I'Orient Mitja, entre altres
llocs del mén, amb I’objectiu de con-
solidar relacions comercials i enfortir
la preséncia espanyola als mercats in-
ternacionals. Més de 1.500 reunions
de negoci estan garantides.

Els productors ecologics espanyols
tindran 'oportunitat d’explorar i pe-
netrar nous mercats internacionals
mitjancant un ambiciés programa

 CANNABIS
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d’exportadors, amb el suport d’Eco-
valia i la Federaci6 Espanyola d’In-
dastries d’Alimentacié i Begudes
(FIAB).

Premis a la innovacio i
reconeixement al retail

La innovaci6, loriginalitat i la
qualitat dels darrers llancaments en
productes ecologics i naturals sera re-
coneguda als premis Eco & Organic
Awards Iberia 2024.

Paral-lelament, un nou lliurament
dels premis Eco & Organic RETAIL
Awards, organitzats per Organic
Food & Eco Living Iberia i Bio Eco Ac-
tual, distingira els millors retailers del
sector ecologic. En aquesta ocasio, els
guardons es concediran per votacio
popular.
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Produccio i consum bio:
una aposta de futur

La producci6 ecologica ha crescut
més d’'un 60% a Espanya els darrers
deu anys. Actualment, 2.675.331
hectarees ja es treballen sota sis-
temes d’agricultura ecologica, cosa
que representa un 11% de la Super-
ficie Agraria Util (SAU). El mercat
ecologic ja ha aconseguit un valor
de 3.000 milions d’euros. S6n da-
des recollides a “I'Informe Anual
2024. Consum i Producci6 Ecologics”
d’Ecovalia.

Els espanyols i espanyoles gasten
de mitjana 64 euros per persona
a l'any en productes ecologics. La
xifra és més gran a Comunitats Au-
tonomes com les Illes Balears (117€),
Galicia (86€) o el Pais Basc. Els mo-
tius principals d’aquesta aposta? La
salut, pero també el sabor, la quali-
tat i la procedéncia dels productes
ecologics.

Els models de consum estan can-
viant impulsats per les preferénci-
es d'uns consumidors cada cop més
conscients i informats. El 64% dels
consumidors ja coneixen i reconei-
xen les garanties de I’Euro Fulla
com el segell ecologic de la Uni6 Eu-
ropea.

Els productes ecoldgics ja s’han
fet lloc als supermercats i hiper-
mercats, un dels principals canals
de comercialitzaci6 del sector. Les
botigues especialitzades continuen
exercint un paper fonamental en la
defensa d’un sistema alimentari més

sostenible, amb el valor afegit de la
seva experiéncia, capacitat d’assesso-
rament i suport a ’economia local i
el teixit social.

La transicio cap
a la sostenibilitat

Continuem avancant, pero encara
queda cami per recorrer. Els objectius
de la Uni6 Europea per assolir el 25%
de terres dedicades a I’agricultura
ecologica, aixi com reduir els gasos
d’efecte hivernacle i aconseguir la
neutralitat climatica, continuen mar-
cats per al 2030.

Per assolir aquestes metes, im-
pulsar la produccié i el consum
de productes ecologics és clau. Aixi
com la implicacié i el suport de les
administracions putbliques és im-
prescindible.

Es el moment de posicionar-se,
d’apostar per i d’instaurar mesures
en benefici de la salut publica, la sos-

FIRES

©Marta Montmany

tenibilitat i el sector ecologic.
Entre elles, augmentar la con-
tractacié publica ecologica a
menjadors escolars, hospitals
i centres publics; reduir els
tipus de I'IVA aplicables als
productes ecologics; o defen-
sar el preu real dels aliments.

D’altra banda, dedicar esfor-
¢os i recursos a la promoci6 de
la producci6é ecologica nacio-
nal en mercats internacionals,
per exemple, a través de la
participaci6 en esdeveniments
com ara fires i congressos
d’ambit internacional, és una
eina estrategica.

Entre el 6 i el 9 de juny
se celebren les eleccions al
Parlament Europeu. Es una
oportunitat clau per definir el
futur dels sistemes alimenta-
ris sostenibles i del desenvo-
lupament del sector ecologic a
Europa. B
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COM S’IDENTIFICA UN
PRODUCTE ECOLOGIC

A la UE els aliments ecologics
s’identifiquen amb U’Euro Fulla,
el segell obligatori visible a l'etiqueta que certifica
que es compleix la normativa comunitaria.

Galetes de civada
endolcides només amb
fruita, de Sol Natural

Sol Natural llanca unes galetes per
a adults endolcides de la forma més
natural, i elaborades només amb 5
ingredients: farina de civada inte-
gral, oli d'oliva verge extra, suc de
taronja, suc de llimona i datils.

Una opci6 saludable i a més sosteni-
ble, perque el seu envas en caixa de
cartré evita en un 85% 1'as de plastic.
Bones per a tu, bones per al planeta.
Veganes i sense oli de palma.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
Empresa: Vipasana Bio S.L.
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Snacks cruixents i vegans,
no fregits i preparats amb
ingredients sense gluten.
Realment irresistibles!
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El consum de fruita i verdura ecologica

Clara Ceballos,

Periodista especialitzada en medi ambient | bio@bioecoactual.com
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redueix el malbaratament alimentari global

El moén desaprofita més de 1.000
milions de plats de menjar al dia,
una cinquena part de tots els ali-
ments disponibles per al consum
huma, segons I'Index de Rebuig
d’Aliments 2024 de les Nacions Uni-
des. Tot i aix0, el creixement del
mercat de fruita i verdura ecologica
podria contribuir a reduir aquesta
xifra en els propers anys.

Sens dubte, ’objectiu de minimit-
zar el malbaratament de menjar és
inherent al concepte d’agricultura
ecologica. Es cert que no hi ha una
norma explicita que obligui el sector
a implementar mesures a aquest efec-
te, perd el maxim aprofitament dels
aliments esta vinculat a molts dels re-
quisits del certificat ecologic de la UE,
entre ells, el reciclatge de residus, el
foment de la biodiversitat i la millora
de la riquesa del sol.

En efecte, malbaratar menjar in-
necessariament aniria en contra d’a-
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quests principis, ja que, segons dades
recents, la pérdua d’aliments genera
entre el 8% i el 10% de les emissions
mundials de gasos d’efecte hiverna-
cle i suposa una perdua important
de biodiversitat al ocupar bona part
de les terres agricoles del moén. En
aquest sentit, Pilar Galindo, vocal de
la Junta Directiva de la Societat Espa-

Cafe enriquit amb fongs adaptigens
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NATIVA

BIO FAIRTRADE

www.alternativa3d.com

elaboracid propia de productes ecoldgics i de comerc just

Gaudeix del teu café
i cuida el teu sistema
immuno lbgic,
aix( de facil!
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nyola d’Agricultura Ecologica, asse-
gura que la minimitzacié del malbara-
tament alimentari al sector ecologic té
lloc en totes les etapes del cicle de vida
dels productes, des del camp fins a les
llars, passant pel triatge i la distribucid.

Per comencar, els agricultors eco-
logics, diu, no descarten aliments per
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a la venda per qiiestions estétiques.
De fet, moltes vegades es nota que
en aquest mercat hi ha una diversitat
més gran de formes, de mides, fins i
tot d’aspectes, dins de la mateixa va-
rietat. “En una mirada ecologica de
no unificar i estandarditzar les qua-
litats, hi ha menys malbaratament, ja
que els productors no et donen totes
les fruites i verdures del mateix cali-
bre ni es busca una bellesa artificial”,
afirma Galindo.

Tampoc les petites imperfeccions
impedeixen que un producte ecologic
arribi al consumidor, com pot passar
al mercat convencional. L'estiu passat,
per exemple, la picada de la mosca va
afectar molts cultius, i segons apunta
Galindo, el mercat ecologic va inte-
grar aquesta tara per evitar el desapro-
fitament de tota la fruita. “Nosaltres
hem tolerat la picada de mosca i el
que hem fet és posar-li un preu de des-
compte perque si tu agafes la pomaili
treus la part de la picada, la resta esta
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- Lalternativa ecologica als refrescos convencionals.
- Beguda de te fermentat, energitzant i refrescant.
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igual de bona o fins i tot millor que la
que no té picada perque la mosca no
és ximple”.

Aixi mateix, la transformaci6 dels
aliments és una altra de les técniques
que fan servir alguns productors per
evitar que la fruita i la verdura eco-
logica es desaprofitin. “Hi ha qui fa i
ven els seus propis sucs en casos com
a les gelades, que no fan malbé tota la
fruita, perd que potser deixa ferides
significatives, i llavors les transforma
el mateix agricultor”, afirma.

D’altra banda, el percentatge mi-
nim d’aliments ecologics que inevi-
tablement es desaprofiten al camp
acompanya les restes de collita, és a
dir, a les fulles, branques, tiges i arrels
que queden després de la recol-leccié
de fruita i verdura, per compondre
els adobs organics o compost, reintro-
duint aquesta mateéria organica al sol.

Seguint el cicle, la fase de la distri-
buci6 també és clau per reduir al ma-
xim la quantitat de menjar que acaba a
les escombraries. Segons comenta Ga-
lindo, els descomptes juguen un paper
molt rellevant i aplicar-los “implica fer
una feina de separaci6 de qualitatsiin-
formar d’aquests descomptes perqué
qui vulgui se’n pugui beneficiar.”

En molts casos, diu, el consumi-
dor en surt doblement beneficiat. “El
producte pot estar més arrugat per-
queé té menys aigua, perd un aliment
que couras augmentara amb l'aigua
igualment, o sigui que estas dismi-
nuint el pes i a més tens una reduccié
en el preu per quilo”, explica.

De la mateixa manera, els distribu-
idors de productes ecologics també so-
len aplicar un major grau de “toleran-
cia amb l’agricultor”. “Que no vol dir
que val qualsevol cosa”, aclareix, “siné
que som corresponsables dels proble-
mes que hi ha al camp i procurem
integrar-los, diferenciant preus, incor-

porant aquest treball de filtre, el cost

La pérdua d’aliments
genera entre el 8% i el
10% de les emissions
mundials de gasos amb
efecte d’hivernacle

que té i convencent el consumidor fi-
nal que participi també en aquest ob-
jectiu de malbaratament zero”.

Precisament, aquesta tasca de di-
vulgacié que descriu Galindo és una
tasca fonamental per donar suport a la
resta de técniques d’aprofitament que
es desenvolupen al llarg de la cadena.
“Si no intervé 'educaci6 del consumi-
dor, no es pot fer res”, adverteix, ja
que es tracta que el comprador accep-
ti deixar d’externalitzar aquest proble-
ma”, i comenci a “fer-se’n carrec”.

A més, apostar per cuidar la cade-
na i assumir-ne una certa responsa-
bilitat en l'aprofitament alimentari
a la cuina pot incloure aprendre tec-
niques per conservar o accedir a que
la fruita pugui madurar a casa. Per
Galindo, la implicaci6 del consumi-
dor de productes ecologics té un gran
impacte, ja que “col-laborar en la ma-
duracié o assumint productes que cal
sanejar, ajuda, primer, a generar més
compromis i segon, a establir una co-
operaci6 amb aquest agricultor per a
que no ho hagi de llencar a la finca.”

Com que el malbaratament d’ali-
ments continua perjudicant ’econo-
mia mundial, i intensificant el canvi
climatic, la perdua de biodiversitat
i la contaminacid, segons Galindo,
resulta evident que “I’Administracié
hauria de donar suport i apostar pels
models que si que estan fent aquesta
feina de malbaratament alimentari
zero, diferenciar-los i fer una publici-
tat positiva d’aquest tipus de models
de cara a l’estranger.” &
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KRUNCHY
SNACK IT!

No t‘ho pots perdre: El nostre Krunchy ara
també esta disponible com un snack picant
i salat! Amb civada fornejada, molt cruixent
i, sobretot, delicids. Per a petits desitjos i
grans plaers.
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Fruita i verdura, aliades del benestar i la bellesa

El sol fort, la calor, la sal del mar o
el clor son agents que ressequen la pell
i provoquen l’oxidaci6 de les cel-lules
per l'efecte dels radicals lliures. Per
ajudar-nos a mantenir un cos hidratat,
una pell 1lisa i suau i un cabell bonic,
malgrat els estralls estiuencs, la millor
estrategia esta en el consum de fruites
i verdures ecologiques de temporada,
carregades de nutrients, vitamines i
minerals, antioxidants, alt contingut
en aigua i alt contingut en fibra.

| quines son aquestes
fruites i verdures?

Les cireres, per ser riques en an-
tioxidants i compostos antiinflama-
toris que poden ajudar a combatre
l’estres oxidatiu i reduir la inflamacié
al cos; les maduixes, riques en vita-
mina C, en antioxidants i en fibra; la
pinya, amb vitamina C i bromelina
que millora la digesti6 i evita la in-
flor; la sindria, super hidratant i amb
licope; el meld, aportant hidratacio,
vitamina C i potassi. Entre els vege-
tals, destaquem el cogombre perque

ALIMENTACIO

b
.

és un poderds refrescant, sol o afegit
a amanides.

A casa o per a les sortides al camp
o0 a la platja, la fruita tallada i en un
envas hermetic ens facilita menjar-la
comodament i rehidratar-nos delici-
osament. Com a plat nutritiu podem
portar amb nosaltres un bon hum-
mus i bastonets de pastanaga i api
per dipejar. Les amanides variades

123RF Limited©sauba

alimenten l’estiu de la millor manera
en ser tan versatils. Cada dia poden
ser diferents escollint un ingredient
base com llenties, arrds, patates,
mongetes tendres o fesols, i afegint
fulles verdes d’enciam, ruca, espi-
nacs, brots germinats, ceba tendra,
olives, tomaquets, llavors de gira-sol
i de carbassa, o pinyons. El consum
de fruites i verdures no és mai ex-
cessiu. Es la clau per a una nutricié

saludable, respectuosa amb el medi
ambient, sostenible, i hauria de ser
suficient per mantenir la salut i la be-
llesa. En la seva amplia varietat, ens
proporciona tots els nutrients que ne-
cessitem, també proteines de qualitat
a través principalment dels llegums,
llavors i fruita seca. Fruites i verdures
son les reines en vitamines i mine-
rals, en fibra i en hidratacio, per aixo
sempre, encara més a l'estiu, sén el
nostre aliment principal.

En escollir fruites i verdures de pro-
ducci6 ecologica cuidem la salut de la
nostra familia i afavorim la transicié
ecologica del nostre territori. L'agri-
cultura ecologica respecta la biodiver-
sitat, imprescindible per a l'equilibri
ecologic de 1a nostra terra. B
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SEITAN FUMAT
DESCOBREIX AQUESTA NOVA DELICIA!

Seitan elaborat amb salsa shoyu mitjancant un procés de fumat
amb fusta de faig. Gaudeix del seu deliciés sabor i textura.
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Para mds
informacidén sobre
recomendaciones
dietéticas, puede
consultar en el
siguiente QR.
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Foment de I’agricultura ecologica: factors clau
per al desenvolupament del sector ecologic

PR -

El sector ecologic ha crescut de
manera constant als paisos de la UE
en els ultims anys. El 2022, el 10,4%
de la superficie agricola total i el 4,5%
de la quota de mercat era ecologica.
L’Estrategia Farm-to-Fork (F2F) de
la UE va establir I'ambicids objectiu
d’assolir el 25% de la superficie eco-
logica I’any 2030. El projecte Horizon
Europe OrganicTargets4EU té com a
objectiu identificar escenaris i iniciar
un dialeg politic de multiples parts
interessades en suport d’aquest ob-
jectiu. Les idees clau es presenten a
continuacié.

Diversos factors son
determinants per al
desenvolupament del
sector ecologic

El compromis i la continuitat en
el suport a I’agricultura ecologica
per part dels responsables politics
i els agents del mercat soén factors
clau per al desenvolupament del sec-

tor. E1 compromis politic s’expressa
en instruments de suport estables i
mesures basades en objectius poli-
tics a llarg termini. Els paisos amb
un sector ben establert han combi-
nat amb éxit les mesures d’impuls
de l’oferta i les d’atracci6 de la de-
manda a diferents nivells i en tota
la cadena de valor. L’atraccié de la

dlinwoods_espana
Linwoods Espana
info@linwoods.co.uk

EUEA b \ AL
' -‘Foto cedida per Hor‘tec
demanda implica donar suport a les
estructures de marqueting i mercat
per al processament i distribuci6 de
productes ecologics. Les tendeéncies
de creixement recents de diversos pa-
isos de la UE solen estar vinculades
a canals de marqueting diversificats
iinclouen no només botigues de que-
viures especialitzades, siné cada cop

més supermercats i cadenes curtes
de subministrament d’aliments per a
productes ecologics.

Als paisos amb un desenvolupa-
ment important del sector, els ac-
tors no agricoles de la societat civil
0 de T’estat son clau per atraure la
demanda mitjancant la contractacié
publica, la sensibilitzaci6, les cam-
panyes d’informacié i una major ac-
ceptacié de lagricultura ecoldgica
de manera més amplia. La comuni-
cacio efectiva, la collaboracio i la
creacié de confianca son clau per al
desenvolupament del sector ecologic.
Aix0 és particularment rellevant a les
cadenes de subministrament comple-
xes i entre els actors de la comunitat
agricola.

Per als agricultors, la creaci6 de
capacitats és fonamental. El sistema
de coneixement i innovacio a I’agri-
cultura (AKIS) és un motor impor-
tant de suport al sector ecologic. La


https://es.horizonnatuurvoeding.nl/pages/merken/merkMonki.html#loaded
https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
https://www.fibl.org/en/
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nostra analisi mostra un AKIS ben es-
tablert per a la presa ecologica en una
xarxa consolidada i una estreta coo-
peracié d’actors ecologics i conven-
cionals en serveis d’assessorament,
formacié i educacié. Tot i aix0, 'AKIS
no pot tenir el seu paper decisiu quan
falten financament institucionalitzat
o programes de formacié especifics
per a agricultors i assessors, o quan
hi ha deficits en recerca ecologica i
intercanvi de practiques cientifiques
col-laboratives.

L'evoluci6 de Tagricultura con-
vencional ha influit fortament en el
desenvolupament del sector ecolo-
gic. L’agricultura ecologica ofereix
oportunitats per abordar els reptes

NOAY|

REGIO MUNDIAL DE LA GASTRONOMIA
CATALUNYA 2025

NOMIA

de lagricultura agroalimentaria
convencional a nivell de sistema i
explotaci6 individual. Politicament,
l’agricultura ecologica serveix com a
resposta per abordar qiiestions rela-
cionades amb el sector, per exemple,
sostenibilitat ambiental i benestar
animal.

Necessitat d’un enfocament
del sistema alimentari

Tot i que I’analisi suggereix que el
context especific del pais té un paper
critic, una combinacié de factors
especifics afavoreixen o dificulten
el desenvolupament de I’agricultura
ecologica. Sobretot, cal una perspecti-
va del sistema que combini una estra-
tégia de desenvolupament del mercat
i de la cadena de valor activa que uti-
litzi una combinacié d’instruments
politics que augmentin tant I’oferta
com la demanda d’aliments ecolo-
gics, amb el suport d’institucions ben
establertes dins de l’agricultura eco-
logica.

L’analisi realitzada indica que el
que importa per als actors que con-
sideren i mantenen 1’agricultura eco-

GASTRO-

logica sén sistemes de suport ben
establerts en tots els dominis (per
exemple, politica, comunitat agrico-
la, mercat): 1) institucions adequades
1 cooperacif en i entre la comunitat
agricola (especialment per extensid
i formacid), 2) un suport favorable a
la politica agricola, aixi com 3) l'ac-
cés al mercat alimentari. Més enlla
d’aixo, la fiabilitat, la legitimitat i la
percepcio de la reducci6 del risc és un
requisit previ per considerar i mante-
nir I’agricultura ecologica a nivell de
finca.

El sector ecologic necessita un
compromis politic i una determi-
nacié més forts per traduir la visié
politica en accié per assolir els objec-
tius de F2F. A la llum de les limitaci-
ons dels mercats per reflectir el “va-
lor” total de la producci6 ecologica,
I’estat pot assumir un paper més
actiu en el subministrament de béns
publics i per abordar els problemes
més urgents, com ara el canvi clima-
tic i la pérdua de biodiversitat. Els
objectius F2F requereixen reformes
i accions politiques dirigides a AKIS.
Un fort enfocament en la recerca i
el desenvolupament participatius

BIOECO ACTUAL 9
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pot contribuir a reduir els riscos per-
cebuts alhora que augmenta la viabi-
litat o el marqueting innovador i la
conscienciacié que fomenten la de-
manda. Una estratégia de comuni-
caci6é més eficac¢ que destaqui els be-
neficis socials i ambientals pot ajudar
a reforcar la proposta de venda tnica
de T’agricultura ecologica. Un enfo-
cament holistic basat en el sistema
alimentari podria basar-se en alian-
ces amb la societat civil no agricola
1 actors publics dels dominis politics
rellevants (per exemple, la salut) i do-
nar una major legitimitat a ’agricul-
tura ecologica. B

Més informacié a: www.organictargets.eu

El projecte Horizon Europe OrganicTargets4EU
estd financiat per:

ALIMENTACIO
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STRONOR

Agricultor, ramadera, pescador,
restauradora, cuinerai hoteler,

aixo és gracies a tu.

ADHEREIX-T’HI

Suma’t als projectes i
actuacions plantejades.

M Generalitat
WY de Catalunya
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El CAERM: 25 anys certificant la produccio
ecologica de la Reglo de Mircia

El Consell d’Agricultura Ecologica
de la Regi6 de Miurcia (CAERM) cele-
bra aquest 2024 el 25¢é aniversari amb
propostes d’activitats, fires i esdeveni-
ments al llarg de 'any. E1 CAERM esta
de celebracio, ja que aquests 25 anys
servint a la certificacié publica de la
Regié mereixen un reconeixement.
L'impuls a la produccié ecologica co-
menca per créixer en consum, per
aixo hem dedicat els nostres esforcos
a estar presents a diverses fires i a
lorganitzacié d’activitats orientades
al consumidor durant aquest any.

El passat mes de febrer, la Regid
de Murcia va acudir a la importantis-
sima cita del sector ecologic Biofach
2024, a Niremberg (Alemanya), ja
que aquest pais és el principal impor-
tador de productes ecologics produits
pels nostres operadors. Els primers
dies de juny, 4 i 5, acudirem amb 11
empreses a Organic Food Iberia, on
mostrarem les darreres tendeéncies
en alimentacié i begudes ecologiques

ALIMENTACIO

123RF Liited©rudirnst. lor de presseguer a Cieza, Mirador del Soto de la Zarzuela, Regid de Mircia

al principal aparador professional del
sud d’Europa.

L’acte central d’aquest any el pro-
tagonitzara un esdeveniment amb
mercat ecologic que es fara el 14 de
juny a la Caserna d’Artilleria. Tin-
dran lloc diferents activitats, com ara
un concurs de gaspatxo ecologic, un
showcooking amb David Lépez de Local

de Ensayo, jocs per als assistents, xan-
quers i musica en directe; s’oferira un
arrds amb verdures bio, i es lliurara
un distintiu a les persones que han
treballat desinteressadament al llarg
d’aquests 25 anys per a la produccié
ecologica de la Regid.

A més, al setembre tindra lloc el II
Congrés d’Agricultura Ecologica de

la Regi6 de Muircia, que té com a ob-
jectiu convertir-se en una trobada ci-
entifica i técnica entre investigadors,
professionals del sector agrari, agricul-
tors, administracions, empreses ecolo-
giques i tecnologiques, i que pretén
crear un espai d’analisi, per part de
ponents experts, sobre les principals
preocupacions relatives al sector, aixi
com l'estudi i la difusié de les novetats
normatives que ens afecten.

Una bonica accié que té molt
bona acollida i que repetim al dar-
rer trimestre de cada any és la ruta
per les sis comarques de la Regi6 de
Mtrcia amb el nostre “Colmado bio”.
Igualment, el CAERM llencara el VIII
concurs de fotografia d’Agricultu-
ra Ecologica de la Regié de Mriircia
“Fotogenics per naturalesa”.

Per finalitzar I’any organitzara el
mercat ecologic nadalenc a I'Hospi-
tal General Universitari Santa Lltcia
de Cartagena. ®

NATURGREEN.ES

GUARDIANESDELASALUD.ES

f ©@ @NATURGREENGFICIAL
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Y \Visita'ns a Organic
Food Iberia del 4 al 5 de
juny de 2024 a I'stand
numero 4H40!
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350 agricultors del Tirol del Sud s’han dedicat

al cultiu de pomes ecologiques des de fa generacions -
un compromis constant per la qualitat

 _ i gurant la seva disponibilitat tot I'any.
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia i salut, Ivdn Iglesias,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es  Xef i prolessor de cuina vegana

Gotets de granola i iogurt

La granola és una opci6 ideal per
l’estiu ja que ens aporta prou energia
per seguir amb el nostre ritme diari
amb aquest toc cruixent que ens apas-
siona. Per fer un esmorzar molt més
complet podem combinar el krunchy
amb iogurt i fruites. En utilitzar io-
gurt en lloc de qualsevol beguda ve-
getal o llet, aconseguim que es man-
tingui cruixent encara més temps i
gaudim d'un equilibri entre textura
crocant i la cremositat del iogurt.

I al afegir fruita fresca ho enri-
quim més encara. Un trugc, si ets una
persona llaminera, consisteix a afegir
platan a la planxa en lloc de cru. Amb
aix0 aconseguim potenciar el toc dol¢
alhora que en caramellitzar-se els
propis sucres del platan combina a la
perfecci6 amb la granola Krunchy
amb caramel salat de Barnhouse.

En el cas de no ser molt fan del
platan, pots fer servir al seu lloc altres
fruites com mango, préssec o alber-
cocs aprofitant que comenca ara la
seva temporada optima.

ALIMENTACIO

TEMPS: 10' PREPARACIO
1"02' CcocCclO

INGREDIENTS (2 racions)

¢ 1platan (pots substituir per
mango, préssec o albercocs).

® 4 05 maduixes.
® 300 ml de iogurt natural vegetal.

® 100 gr de granola “Krunchy
salted caramel chunks” de
Barnhouse.

Elaboracio:

Netejar les maduixes amb aigua
abundant i assecar.

Mentrestant, talleu unes lamines
gruixudes de platan i col-loqueu-les
en una paella ben calenta. D'aquesta
manera, la superficie del platan es ca-
ramel-litzara. No cal cuinar pels dos
costats ja que perdria consisténcia i
seria més dificil de manejar.

Retirar la tija i tallar les maduixes
a rodanxes fines. Col-loqueu aques-
tes rodanxes de maduixa a les parets
d'un gotet baix de manera que es que-
din enganxades al vidre.

Repartir el iogurt al fons dels go-
tets, aixi es creara un contrast de co-
lor entre el vermell de les maduixes
i el blanc del iogurt. Com que la gra-
nola que farem servir conté caramel i

A

©Esteia Nieto

decorarem amb el platan a la planxa,
no cal afegir cap edulcorant al iogurt.
Pero pots afegir més fruita al teu gust
just a sobre del iogurt i crear una al-
tra capa més.

Afegir la granola per sobre del io-
gurt i acabar decorant amb el platan
a la planxa, maduixes i una mica més
de iogurt per afegir contrast a la pre-
sentacié. B
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Cookis el
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Avellana

SIN AZOCARES
W e i 1oy

®
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Y
chocolate
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Galletag dmicay,

SALUDABLE
NATURAL
NUTRITIU

artipa.cat

També
disponibles
a granel!

SINAZUCARES

wi edulcorantel anadide)

Disposem de varietats:
Blats antics | Sense gluten
Sense sucre | Vegd

Si ets una botiga i t'interessa vendre els productes d'Artipa,

pots contactar directament a infoeartipa.cat

crackiss!

Nova gamma Wiy

BiOGRA

ideals per a acompanyar

250

& T.+3493 3353000
© biogra@delicat.org

Descobreix els nostres crackiss,

els teus menjars i piscolabis.

@biogra.eco
@delicataliment

250

@ www.biogra.eco
@ www.delicataliment.com
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SNACKS

Nous Gu Sanos! de llenties,
de Sol Natural

SOL g

naturat

GU!

SANOS g

MI‘I‘OGNLm
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Els classics “gusanitos” de blat de
moro, ara amb llenties! Una manera
molt divertida de menjar llegums.

Un snack saludable ideal per als
més petits, o per a tornar a la teva
infancia.

* No fregits
¢ Sense gluten
¢ Sense additius

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO
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KOMBUTXA

Kombutxa de fruits vermells,
de Voelkel

Voelkel

REG)
' T

Descobreix la nova kombucha de
fruits vermells de Voelkel. L'har-
moniosa combinaci6 de te verd,
herbes aromatiques, gerds, madui-
xa i nabius li déna a aquest refresc
fermentat i lleugerament eferves-
cent un sabor inigualable.

Vegana, sense additius ni concen-
trats i només inclou ingredients
100% naturals i ecologics.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Voelkel
www.voelkeljuice.de
Distribuci6: Biotobio Ibérica, S.A.

amb 70% de fruites i

30% menys de sucres

Com [)()les Bio

amb suc de raim

FRUTOS . BOSAUE

leleddtdll)llld’ es

CON ZUMO DE WA

CEREALS

Civada perlada,
d’El Granero

PERLADA
DE CULTIVD ECOLOGIED

ae

@ ®

La civada en la seva versié perlada
és una deliciosa alternativa a l'ar-
ros que et permetra afegir varietat
i sabor als teus plats usant-la com a
acompanyament.

A més, amb tots els beneficis de la
civada: sense sucres, alt contingut
en fibra, més proteina que altres ce-
reals i quantitat de micronutrients!

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

Empresa: Biogran, S.L.
www.biogran.es

COMPL. ALIMENTARIS

Substancies amargues -
productes alcalins, de M. Reich

& |

Una dieta alcalina i saludable és
tan important com els ingredients
ecologics d'alta qualitat. M. Reich
ofereix substancies amargues en
forma de pols, esprai i gotes. Tots
els productes de M. Reich, sén ve-
gans, de qualitat ecologica i comp-
ten amb el segell de qualitat neu-
form®. Les substancies amargues
tenen un efecte positiu sobre la
bilis, el flux de bilis, el fetge, 1'esto-
mac i els intestins.

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

ALIMENTACIO

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.

>

@ +34628743225

© info@maya-organic.eu

© www.maya-organic.eu



https://maya-organic.eu/
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MENJAR | CREIXER

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info(@creciendoenverde.com

Menjar bio i vega a ’escola bressol

Gairebé la meitat dels nens i ne-
nes espanyols de 0-3 anys estan ma-
triculats en una escola bressol o esco-
la infantil i passen en aquests centres
un percentatge important dels seus
dies de diari, cosa que inclou pren-
dre-hi I'apat del migdia, i en molts
casos també I’esmorzar, el berenar i
el piscolabis de mig mati.

Sabent aix0 i com n’és d’impor-
tant I’alimentaci6 en aquest periode
vital, ens hem de preguntar per la
qualitat dels aliments que reben els
menors en aquests centres. Afortu-
nadament, el nombre d’escoles bres-
sol que estan preparant els seus me-
nas amb aliments ecoldgics no deixa
de créixer. Per exemple, el consum
de productes d’agricultura ecolo-
gica a les escoles bressol publiques
de Barcelona, impulsat pel mateix
ajuntament, ja ha superat el 90%.
Aix0 és una bona noticia, perque és
precisament en aquesta etapa de la
vida quan l'organisme és més vul-
nerable als efectes perjudicials de
pesticides, antibiotics i disruptors

ALIMENTACIO

hormonals i quan és més important
evitar-los.

Un altre avantatge de consumir
aliments ecologics a 1’escola bressol
és que aquests centres tenen millor
accés a una major varietat de pro-
ductes que de vegades son dificils de
trobar per al consumidor individual
i aixi, els nens i nenes poden men-
jar una varietat més gran de fruites i

www.calvalls.com

fv©

de la naturalesa per a potenciar l'aliment.

Cami de la Plana, s/n Vilanova de Bellpuig (Lleida)

CAL VALLS
Productes d'agricultura ecologica i biodinamica

L'agricultura biodinamica aprofita totes les energies

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT

L

123RF Limited©oksunzo

verdures ecologiques a I’escola com-
parat amb alld que podrien menjar
a casa.

A les escoles on es cuina amb ali-
ments ecoldgics és més freqiient que
els cereals (pa, pasta, arros...) siguin
integrals i que els menus incloguin
cereals o pseudocereals menys cone-
guts, com el fajol, el mill o la quinoa.
Aix0 contribueix a educar gastrono-
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micament i nutricionalment els nens
1 nenes, i anima les seves families a
incorporar aquests aliments també a
casa.

Finalment i no menys important,
les escoles que opten per mentus
ecologics s6n més proclius a inclou-
re un dia a la setmana sense carn o
sense productes animals per a tot
lalumnat, que als seus ments pre-
dominin els aliments vegetals sobre
els animals, a oferir mends vegans i
que aquests siguin de bona qualitat
nutricional i gastrondmica i inclo-
guin tofu, tempeh, seitan o llegums
diariament.

Per totes aquestes raons és preferi-
ble, sempre que sigui possible, esco-
1lir un centre educatiu que aposti per
oferir als alumnes i professors mentis
ecologics i predominantment vege-
tals i amb opci6 vegana, ja que sén
els que més s’acosten a les recoma-
nacions alimentaries actuals i els que
més beneficis tindran per als nens/es
a curt i llarg termini. W

ALIMENTACIO

qucfcr

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Tel.+34 973 324 125

Posant el beeeee
una mica meés alt

ARA en qualitat Demeter

qualitat Demeter

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

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié/per al
teu bebé. Si vols utilitzar llet de férmula, demana consell al teu pediatre, a
un assessor en nutricié 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



https://www.calvalls.com/web/ca/
https://www.holle.ch/en/
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. Mercedes Blasco,
Nutricionista, Mdster en Nutricio i Salut
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naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

Idees per menjar fajol

El fajol (Fagopyrum esculentum) no
pertany botanicament a la familia
dels cereals, pero sempre s’ha fet ser-
vir com a tal, per aix0 es considera
un pseudocereal. Es un gra mitja amb
forma de trapezi i color verd amarro-
nat, amb unes arestes marcades i un
pericarpi molt dur que se sol espello-
far. Es propi de Rssia i Asia, i es va
estendre per Europa com un cereal
“de pobres”, gracies a la capacitat
d’adaptar-se a terrenys poc fertils, a
suportar millor plagues i malalties i
al seu cicle productiu curt de dos me-
sos i mig.

Es energetic, i el seu valor dietétic
és molt elevat perqué, en cru, conté
un 61% de carbohidrats d’absorcio
lenta i un 10% de fibra, més un 13%
de proteines amb un equilibri ade-
quat d’aminoacids, ja que és ric en
els aminoacids lisina i metionina, li-
mitants a la majoria dels cereals. Baix
en greix, aporta vitamines B2, B3, B5
i B9, que afavoreixen el sistema ner-
vi6s. Conté calci, magnesi, fosfor, po-
tassi, zinc, coure, manganeés i seleni.

Es molt valorat perqué manca to-
talment de gluten, pel que resulta
indicat per a persones amb aquesta
al-lergia, intolerancia o sensibilitat.
Els seus principis actius sén querceti-
na antioxidant, el flavonoide rutina,
que flexibilitza els vasos sanguinis i la
fagomina, que activa la secrecié d’in-
sulina, retarda el metabolisme de la
glucosa i és saciant. Té propietats ter-
mogeniques, és prebiodtic i depuratiu.

Presentacions

Es un gra versatil gastronomica-
ment parlant, que permet molts ti-
pus de presentacio:

e Gra: Per preparar-lo en forma de
guisats i sopes, com si fos arros.
Es cou 15-20 minuts en dues por-
cions d’aigua o brou. El seu sabor,
intens i nuat, és encara més sa-
bords si préviament es torren els
grans. Combina bé amb verdures,
hortalisses i bolets. Un cop cuit,
presenta un 6% de proteina sense
gluten i un 31% de carbohidrats,
amb un IG baix, de 40, i una carre-
ga glucémica mitjana, de 41.

¢ Flocs: De delicat sabor, una mica
dolg, son deliciosos per a farinetes,
esmorzars i rebosteria. S’afegeixen
a la llet, iogurt o suc de I'esmorzar,

SOL NATURAL | Alimentacié Ecologica | www.solnatural.bio

destaquen pel seu sabor que recor-
da el cacauet. S’utilitzen en sopes
i cremes gelatinoses i suaus per a
totes les edats.

Farina: Pot ser integral o amb di-
ferents nivells d’extraccié. Es molt
lleugera i especialment indicada per
elaborar les famoses creps o galletes
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bretones, d’aspecte rustic i farcit
salat. També es fa servir en galetes,
pastissets fins i cruixents, aixi com
als blinis russos, en pizzes i pans.

Pa: sense gluten, aporta un 46%
de glucids i un IG de 50, moderat,
una carrega glucémica que arriba
als 23, i es considera alta, tot i ser
menor que el d’altres cereals. Fs un
dels més valorats a les dietes sense
gluten. Se sol elaborar amb massa
mare i psyllium per aportar més es-
ponjositat.

Pasta: Serveix per elaborar les ta-
llarines japoneses anomenades
soba 1 els pizzocheri del nord d’Italia,
que és una pasta llarga i ampla, del
tipus cinta.

Galetes. L'oferta és variada en
aquesta alternativa sense gluten.
N’hi ha de convencionals, amb xo-
colata o garrofa, amb fruita seca i
€0Co. A punt per a un esmorzar o
berenar nutritius.

Coquetes. Lleugeres, cruixents, de
suau sabor torrat, sén comodes per
portar a la feina o escola. Substitu-
eixen el pa en aperitius saludables,
untades amb patés o acompanya-
des d’ingredients frescos com alvo-
cat i tomaquet.

Com amaniment o topping: Es cou
i es torra el gra, per acompanyar
plats salats, com amanides o cre-
mes, i dolcos, com gelats i postres. B
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L’Euro Fulla als restaurants El menjar escombraries sacia

Menjar bé fora de casa és un rep-
te. El boca a boca de familia i amics
que han anat a un restaurant i els ha
agradat és moltes vegades el que ens
fa provar noves cuines.

Una bona estrategia diferenciado-
ra és la de poder declarar i demostrar
que els ingredients utilitzats a la seva
cuina son procedents de I’agricultura
ecologica.

L’Euro Fulla ens garanteix que
els productes que la esgrimeixen
han estat cultivats sota unes normes
comunes a tota la Uni6é Europea que
regulen els insums i que no perme-
ten I'Gs de pesticides, millorant la
fertilitat del sol amb teécniques com
la diversitat i la rotaci6 de cultius i
el guaret.

Per la salut, la lluita contra el can-
vi climatic i per assegurar aliments
sans i nutritius en el futur, és im-
prescindible que tots els que conei-
xem els beneficis de 1’alimentaci6
ecologica la reclamem també a fora
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de casa. Es bo que creixi la demanda
d’aliments bons i sans, a la cistella de
la compra per portar a casa, per des-
comptat, pero també des dels restau-
rants. Anem a menjar fora per molts
motius diversos, d’amistat, familiars,
de feina, perd potser exigim poc. La
comoditat de trobar-nos-ho fet i ser-
vit a taula no és motiu per empas-
sant-se qualsevol cosa.

Ja posats a demanar, també és
hora d’oferir opcions veganes que
incloguin llegums, seitan, tofu i tem-
peh en bones preparacions que, pro-
fessionals com son molts d’ells, no
els costara gaire d’incorporar. Toca
posar al dia la restauraci6. &

els problemes emocionals

de les persones?

Menjar aliments considerats com
a “menjar escombraries” (rics en grei-
X0s, sucres i sal) pot proporcionar una
gratificaci6 immediata i temporal,
i sentir-se momentaniament millor
quan es fa front a emocions negatives
com l'estres, I'ansietat o la tristesa.
S’activen certs circuits del plaer al
cervell, alliberant neurotransmissors
com la dopamina, que provoquen
sensacions de satisfacci6 i recompen-
sa. Pero aquest alleujament és breu i
comporta un cicle no saludable si es
fa servir com a mecanisme d’afron-
tament regular per als problemes
emocionals.

A llarg termini, el

<
consum freqiient de o ) "
menjar escombraries \\ | [ Y

pot contribuir a pro-
blemes de salut fisica
iemocional, augment
de pes, desenvolupa-
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ment de malalties croniques i la in-
tensificacié dels sentiments de culpa
o de baixa autoestima. Es important
abordar els problemes emocionals
amb estratégies més sostenibles i sa-
ludables, com ara la terapia, 1'exer-
cici fisic, técniques de relaxaci6, o
activitats que fomentin una conne-
xi6 social i un benestar emocional
a llarg termini. Reconeixer I'as del
menjar com a estratégia d’afronta-
ment és un primer pas im-
portant per desenvolupar
respostes més adaptatives i
saludables als desafiaments
emocionals.

Aixi ho va expressar Ja-
vier Butraguefio, doctor en
Ciencies de l'Activitat Fisi-

ca i de I'Esport, fundador
d’Obesity Management Sc-
hool, a OrganicFit-BioCul-
tura Barcelona.

Bossa multipaquet
feta de paper
reciclable
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Alteracions a la nostra alimentacio durant ’estiu

L'estiu és un moment critic per
a la nostra alimentaci6, fa calor i
aixo ens condiciona, perd també ens
condiciona el fet que per a molts de
nosaltres comenca el periode de va-
cances. L'estiu i les vacances poden
ser ideals per cuidar-nos encara més,
pero la realitat és que no sempre és
aixi.

Fa calor i aix0 es nota en com
mengem i bevem. Per sort vivim en
un pais amb una gastronomia molt
rica i amb uns plats a base de vegetals
fresquets que sén ideals per sufocar
una mica les altes temperatures. Les
amanides i els gaspatxos van de me-
ravella i s6n realment fantastics per
ajudar-nos amb la nostra hidratacié
ja que aporten molta aigua i també
contribueixen a les nostres defenses
antioxidants, tan importants davant
de la radiaci6 solar. Es importantissim
que aquests plats tan estiuencs siguin
tan variats com sigui possible i no
caure en la desidia de menjar sempre
la mateixa amanida o el mateix gas-
patxo per I'esgotament o apatia que
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ens produeix la calor. Segurament és
una epoca de I’any en que gairebé tots
necessitem menys calories, pero se-
guim necessitant una bona quantitat
de nutrients, especialment vitamines,
minerals i antioxidants. Per aix0, en
el periode estival podem aprofitar
per fer-nos plats deliciosos, fres-
quets i plens de color que garantei-
xin aquest aspecte de salut. Una bona
amanida pot tenir ingredients tan

increibles a nivell nutricional com
els brots, el tomaquet, la remolatxa,
la pastanaga, el cogombre, el pebrot
i un toc afruitat amb uns dauets de
mel6 o sindria. A més, un bon consell
és sempre enriquir les nostres amani-
des amb ingredients com les llavors o
la fruita seca o els llegums.

D’altra banda, tenim molt més
a ma les begudes refrescants i les

cervesetes per calmar la set i potser
per aqui ens perdem una mica. En-
cara que per descomptat en podem
gaudir, el problema és quan la fre-
qiiéncia de consum canvia de ser
ocasional o una o dues vegades per
setmana durant la resta de ’any a
ser diaria. A l'estiu és facil caure-hi
perque el cos necessita liquids, perd
prendre refrescos cada dia signifi-
ca aportar sucres o edulcorants (als
refrescs zero) extra que no sén re-
alment necessaris. I en el cas de les
cerveses hi afegim alcohol que, per
altra banda, lluny d’hidratar-nos
ens deshidrata. Aixi, una de les al-
teracions a la nostra dieta d’estiu
pot ser aquesta ingesta més gran
de sucres/edulcorants o d’alcohol.
En realitat, podem gaudir d’aquestes
begudes si volem, perd amb menys
freqliéncia de consum, per a algun
dia puntual, i cada dia decantar-nos
per opcions molt més saludables
com l’aigua, Obviament, perd tam-
bé les infusions fresques, l’aigua
aromatitzada, ’aigua amb gas ame-
nitzada amb una mica de llima o

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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llimona i fins i tot la kombutxa. La
cervesa sense alcohol pot ser una op-
ci6 de consum més habitual per als
amants d’aquesta beguda fermenta-
da, perd aquesta no ha de treure el
lloc a la veritable hidratacié basada
en aigua. A l'estiu tenim més set i
I'ideal és beure més aigua, la resta
s6n opcions més ludiques per a mo-
ments especials.

Un altre aspecte que acostuma a
alterar la nostra alimentacio a I’es-
tiu s6n els horaris. Per comencar,
els dies son llargs i hi ha llum fins a
les nou o les deu de la nit, depenent
de la zona on estiguem. Aixo fa que,
tot i que a I’hivern potser hem seguit
aquest bon habit de sopar d’hora, a
lestiu és molt dificil. A dos quarts
de vuit és bona hora en els mesos hi-
vernals ja que és de nit més aviat, fa
fred i ve de gust estar abans a casa.
Pero a l’estiu és facil que, estiguem de
vacances o no, estiguem fora de casa
fins més tard. Sabem que sopar tard
és una cosa que no va bé amb els nos-
tres rellotges biologics interns ja que
el nostre organisme esta ajustat per a
menjar més d’hora. La crononutricié
ens ensenya que el sistema digestiu

123RF Limited©pkanchana. Les begudes ensucrades perjudiquen

redueix la capacitat funcional a la nit
i el metabolisme no és igual d’eficient
a aquestes hores que la resta del dia.
Aixi que aquests sopars d’estiu que
comencen tard s6n un repte per al
nostre organisme i podem sentir que
les nostres digestions s6n més lentes
o pesades i també que ens engreixem
amb més facilitat. Si es pot, encara
que sigui estiu, és millor dinar i sopar
aviat o procurar, sobretot al sopar,
prendre aliments de facil digesti6 i
evitar els sucres i els hidrats de carbo-
ni. Un gelat a la nit pot ser quelcom

puntual en un dia especial perd no
és la millor idea si volem mantenir
el nostre cos en forma. El sucre i el
colesterol s6n parametres metabolics
que a moltes persones se’ls dispara
durant l'estiu.

També a I'estiu podem ser més
propensos a problemes lleus pero
molestos com és el restrenyiment.
Els habits d’alimentacié diferents,
una menor ingesta de fibra i també
els horaris no regulars dels apats po-
den influir en el nostre transit intes-
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tinal. De fet, la microbiota del nostre
intesti es modifica molt rapidament
davant dels canvis d’alimentacié i
aixo0 es nota. De vegades, la tapa o
el pica-pica, molt més habitual en
aquesta época, afavoreix que men-
gem més aliments calorics, amb hi-
drats de carboni refinats, amb més
greixos, etc. I aix0 tampoc no ajuda
a la regularitat intestinal. Aixi que,
a l'estiu hem de procurar prendre
igualment una gran varietat d’ali-
ments vegetals, incloure els llegums
que aporten molta fibra, beure prou
aigua durant el dia i procurar regula-
ritat als apats.

En definitiva, a I’estiu la nostra ali-
mentaci6 pot sortir una mica perjudi-
cada si no fem atenci6 a unir el gaudi
amb la salut. Beure poca aigua i més
d’altres begudes, fer horaris d’apats
no adequats, menjar de qualsevol ma-
nera, caure a la monotonia i prendre
més dolcos que en altres epoques de
I’any amb els gelats, s6n alguns dels
errors que alteren la nostra alimenta-
ci6 durant el estiu. Podem deixar-nos
portar o portar-nos cap a quelcom mi-
llor. L’estiu, en realitat, és una gran
oportunitat per cuidar-se. B
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Pablo Cuervo-Arango, director d’El Cantero de Letur
“Tota ’alimentacio que donem als nostres animals estd produida

en finques amb certificacio ecologica”

Pablo Cuervo-Arango Lecina
(1977, Letur) és un empresari com-
promes amb la produccié ecologica i
el desenvolupament rural. Amb una
formaci6 en Fisioterapia i Empresa-
rials, des de fa 25 anys, continua el
llegat del seu pare Francisco Cuervo,
fundador de El Cantero de Letur el
1990. L'empresa, especialitzada en la
transformacié de llet de cabra, ovella
i vaca en productes lactis ecologics
certificats, ha estat reconeguda per la
seva excel-1éncia en igualtat i respon-
sabilitat social.

Com és la vostra motivaci6 prin-
cipal?

Cantero de Letur neix amb el clar
objectiu de contribuir a desenvolu-
par economicament i socialment una
zona desafavorida, com és Letur i la
seva comarca, situada a la Serra del
Segura a Albacete. I per aix0 utilitzem
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com a eina una activitat agroalimen-
taria com és la produccié lletera eco-
logica i posterior transformacié en
productes lactis fermentats. Aquesta
activitat encaixa i s’adapta perfecta-
ment al nostre entorn rural de mun-
tanya.

iy 15
CanterosLetur | g

Foto cedlda per Cantero de Letur

Quin tipus d’alimentacié reben
els vostres animals i com en con-
troleu la qualitat?

Tota l'alimentacié que donem als
nostres animals esta produida en
finques amb certificaci6 ecologica. A

més dels nostres controls rutinaris de
qualitat, sén les certificadores les que
avalen la tragabilitat com a producte
ecologic.

Compteu amb una planta de
produccié eléctrica fotovoltaica i
una planta solar termica. Parla’ns
de sostenibilitat.

Tenim panells fotovoltaics als nos-
tres tres centres de treball, és a dir,
a la fabrica i les dues granges. Totes
aquestes plantes s6n d’autoconsum,
és a dir, que tota l'energia generada
es consumeix directament a la nostra
activitat. A granges suposa el 30% de
I'energia total consumida i a fabrica
gairebé el 15%, encara que propera-
ment volem arribar al 25%-30% amb
una nova instal-lacié.

A més, recuperem la calor dels
equips de refrigeraci6 per escalfar
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aigua que s’utilitza en el procés pro-
ductiu. Per escalfar aquesta aigua,
també es fa servir una planta solar
térmica instal-lada el 2008.

A la granja de cabres tenim un
sistema de recuperaci6 d’aigua de
pluja utilitzada per regar tanques ve-
getals i zona enjardinada. A la granja
de vaques, s’ha posat en marxa una
depuradora mitjancant una eco-llacu-
na, on la depuracio es realitza a par-
tir d’'unes plantes macrofites i bufat
d’aire que no utilitza cap compost
quimic. Mitjancant aquesta planta to-
talment ecologica s’aconsegueix eli-
minar el 95% de la contaminaci6 de
l’aigua residual.

Quants treballadors teniu ac-
tualment a la fabrica i ramaderies
propies, i com és I'arrelament amb
el vostre territori?

Ara mateix som uns 90 treballa-
dors directes en total. El nostre com-
promis amb el territori és a ’ADN de
la nostra empresa. De fet, existim per
aixo, com deia al principi.

A més dels treballadors directes,

Foto cedida per Cantero de Letur. Pablo Cuervo al centre amb suéter gris

hi ha les families que tenen rama-
deries i que estan vinculades 100% a
Cantero de Letur. Aquests seran 15-20
persones més.

Un dels aspectes que més ens sa-
tisfan és haver pogut crear una nova
activitat econdmica a Letur i comar-
ca. Abans del 1990 no hi havia a Le-
tur i comarca ni una sola ramaderia
lletera de cabra i ovella. I actualment,
Letur i comarca s’han convertit en el
principal nucli productor de llet de
cabra ecologica d’Espanya. Tot aixo

promogut per Cantero de Letur.

Queé és LETUR Repobla i com ha
evolucionat el projecte en els dar-
rers anys?

Letur Repuebla és un projecte de
Cantero de Letur creat exclusivament
per lluitar contra la despoblaci6é de
Letur. Sorgeix el 2020, en plena pan-
démia, perqué a més de l'ocupacio
directa i la seva influéncia sobre la
fixacié de poblacié a Letur, intentar
establir noves palanques alternati-
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ves que atreguin més persones i més
nens a Letur.

Per aix0 es construeix un edifici
de 10 habitatges amb les maximes
comoditats i s’ofereix a aquelles fami-
lies que ja tinguin una feina i que, en
la mesura del possible, tinguin nens
que estiguin en edat escolar. El resul-
tat ha superat totes les expectatives,
estant totalment complet, amb més
de 30 persones noves habitants de
Letur (13 menors d’edat) i havent in-
crementat un 25% els nens a I’escola.

Podries compartir detalls sobre
les vostres properes innovacions?
On us podem trobar aquest mes?

Acabem de llancar un iogurt de
cabra sabor coco i properament llan-
carem un quefir grec de cabra. Per
més endavant, tenim previst llancar
uns quefirs de cabra amb fruites. Pel
que fa a instal-lacions, estem immer-
sos en la construcci6é d’'un nou centre
logistic a Letur, que tindra més de
2.000 m2 de fred i servira per donar
un millor servei als nostres clients.
Estarem a Organic Food Iberia a I’es-
tand 4D20 els dies 41 5 de juny. ®
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PLANTES MEDICINALS

Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com

Aloe vera, gel de propietats
curatives i antiinflamatories

L’aloe vera, el nom botanic de la
qual és Aloe barbadensis, és una de les
plantes medicinals més coneguda,
popular i utilitzada a tot el mén. Es
una planta carnosa, farcida d’un gel
transparent on es concentren els
compostos amb activitat biologica.
La floracié es produeix quan la planta
madura, procés que té lloc entre 314
anys. Un cop madura ja es pot collir.

L’aloe vera es coneix des de fa més
de 3.000 anys, sent usat per les seves
propietats medicinals, de cura de
la pell i 1a bellesa. Els egipcis I'uti-
litzaven molt, tant en la preparacié
de productes cosmetics i tractaments
de bellesa com en el procés d’embal-
samament, ja que la consideraven la
planta de la immortalitat. A la Grecia
Classica els grecs la tenien com a re-
mei universal, estant recollida en el
tractat de medicina De Matéria Medi-
ca de Dioscdrides. Va ser portada a
Ameérica en els primers viatges per
Cristébal Colon. Els mariners embar-

COSMETICA
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caven amb plantes d’aloe que feien
servir per al tractament de ferides i
de cremades solars. L'espécie es va
introduir a Xina al segle XVII on va
passar a formar part del receptari de
la medicina. Avui, la planta d’aloe
vera s’usa amb diverses finalitats a la
inddstria farmaceutica, I’'alimentaria
ila cosmetica.

LA REVOLUCIO
EN COSMETICA:
CREMA
INTEL-LIGENT

: CERAMIDAS
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CHEMA MOUSSE FACIAL DUO HIDRATANTE Y NUTRITVA
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CREMA MOUSSE
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TOT TIPUS DE PELLS

CERAMIDES
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Postbiotic

iENS VEIEM A LA FIRA

ECO LIVING IBERIA!
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NATURAL COSMETIC
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Les fulles contenen principis ac-
tius essencials per al funcionament
de l'organisme, com ara vitamines,
minerals, aminoacids i enzims. Po-
dem trobar vitamina A, el complex
vitaminic B, representat per la B1,
B2, B6, B7 i B9, la vitamina C, D i E.
Sén riques en iode, coure, ferro, zinc,
fosfor, sodi, potassi, manganés, so-
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fre, magnesi i calci. Té set dels nou
aminoacids essencials: fenilalanina,
leucina, lisina, metionina, isoleucina,
treonina i valina. Conté principis ac-
tius com les aloines, les aloerresines,
polisacarids mucilaginosos, glicopro-
teines, saponines, esterols, acids i sals
organiques, components tots ells que
actuen a favor de la salut i benestar.

El gel d’aloe posseeix accié an-
tiinflamatoria, inmunomodulado-
ra i antiviral

Es un antiséptic i antibacteria ttil
per a les afeccions de la pell i crema-
des. Millora les cremades lleus i cre-
mades solars. Pel seu efecte analgesic
alleuja el dolor i la inflamaci6 de la
pell. Per la seva acci6 regeneradora
1 cicatritzant ajuda a que la pell es
recuperi després d’una lesid en esti-
mular la produccié de col-lagen i la
formaci6 de teixits. El seu contingut
en mucilags permet hidratar les pells
seques i les sensibles. ®

RITUAL

TRACTAMENT
INTENSIU DIARI

HIGIENE FACIAL

RECOMANKY

Vine a visitar-nos i descobreix
tots els nostres productes
i novetats!

VOLS VENDRE ELS NOSTRES PRODUCTES? Posa't en contacte amb nosaltres: T (+34) 987 100 123 - &M info@banbancosmetics.com -

banbancosmetics.com

(© @banban_cosmetics - Ledn - Espanya
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physalis

La teva cura de bellesa
des de P’interior

Formules professionals amb
components basics per a una
pell ferma, hidratada i sana.

Aire sec, raigs UV, contaminacié ambiental. Cansament,
envelliment, estrés. Molts factors externs son perjudicials
per a la pell, i el resultat és una pell opaca, seca i menys
elastica. Et recorda alguna cosa?

Doncs llavors ja és hora d’actuar atacant el problema des
de dins cap a fora amb I'ajuda de suplements nutricionals
per recobrar la brillantor de la pell.

Férmula nutricional com-
= pleta que realca la teva
bellesai lluminositat Barreja soluble de col-la-
gen, vitamina C i acid
Redueix la profunditat | hialurdnic
la mida de les arrugues,
— afavoreix I’elasticitat de la
pell i atenua les taques de
I'edat*

Redueix la profunditat I la
mida de les arrugues*

Millora la hidratacié i elas-
Recolza la sintesi de col-la- ticitat de la pell*
gen * %k
Recolza la formacié de col-
Déna a la pell un aspecte- - lagen per al manteniment
fresc i juvenil** ment d’una pell sana**

Eternalyoung® (gotu kola*,
cistanche, taronja dol¢a,
magrana), bambu, aloe vera,
vitamina C**, zinc

Col-lagen mari tipus | hidrolitzat,
vitamina C**,
acid hialuronic*
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Complex amb 100 mg de

—e col-lagen i 12 mg de vitamina

C per comprimit

Recolza la formacié del
col-lagen, indispensable

per al manteniment de la

salut de la pell | del cartilag
articular*

Col-lagen mari tipus | hidrolitzat,
vitamina C*

Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintetics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Sén tractats minimament en
la seva elaboracio - Tenen una llista dingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

Physalis Complements alimentaris naturals sén segurs, eficagos i formulats d’acord amb els darrers avencos cientifics.

www.physalishealth.com — @ @ ®
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La importancia de la cura intima femenina

La salut intima femenina, que en-
globa tant la cura intima com la salut
sexual, és un aspecte fonamental del
benestar general de la dona. Es im-
prescindible comprendre la impor-
tancia de cuidar el cos integrament
de manera adequada i conscient, ja
que qualsevol afectaci6 interna o ex-
terna pot influir en la qualitat de vida
de les dones, i provocar incomoditats
fisiques i psicologiques.

Pero la cura intima femenina no
es limita simplement a la higiene
personal; és un aspecte integral de
la salut de la dona que mereix una
atencié especial. La manca de cura
adequada pot conduir a irritacions,
infeccions i altres problemes de salut
intima que afecten la qualitat de vida
i el benestar emocional de les dones.
Per exemple, senzillament mantenir
un pH vaginal saludable, pot prevenir
moltes d’aquestes afeccions.

També és cert que hi ha nombro-

sos factors a més dels ambientals, que
poden afectar la salut sexual, com I'es-

COSMETICA

trés i l'ansietat, els disruptors endo-
crins, portar una mala dieta, els habits
de vida poc saludables o utilitzar pro-

123RF Limited©maksymiv

ductes no adequats per a la salut inti-
ma. La soluci6 rau en la presa de cons-
ciéncia de la necessitat de ’autocura i
l’autoconeixement. La connexié entre
entorn i cos que sovint s’obvia neces-
sita que hi dirigim la nostra atencio.

Per qué és tan important tenir
cura de la teva salut intima?

Es important perqué no tenir en
compte qualsevol petit problema pot

acabar afectant el teu estat d’anim.
Variacions en I’olor o el color del flux
vaginal et poden ajudar a detectar i
prevenir petites anomalies.

Autoconeixement i autocura

Coneixer el teu cos i com es com-
porta t’ajudara a saber quan algu-
na cosa no esta com hauria d’estar,
facilitant la prevencié d’afeccions
com ara ITS o MTS. Quan has dedi-
cat temps a coneixer-te, comenca a
cuidar-te. L’autoconeixement us re-
vela on pot estar el problema. Pren-
dre mesures adequades com millorar
I’alimentacid, incrementar I’exercici,
ja que una vida sedentaria no ajuda,
i utilitzar productes intims amb un
pH adequat, també és autocura. Els
productes d’higiene i cosmeética certi-
ficats cuiden i respecten la salut.

Una cura correcta de la salut inti-
ma ila salut sexual, és un gran pas per
gaudir d’'una bona autoestima i millo-
rar la teva autoconfianca per gaudir
d’una vida plena i satisfactoria. ®

BENESTAR

Sense quimics ¢ Ingredients Ecologics

WEBOTANIX

Innovacié en fitoterapia des de I'evidencia cientifica

La primera linia per a la cura intima respectuosa amb tu i amb el medi ambient

987 95 30 54 - webotanix.com - info@webotanix.com

- Gel intim
- Crema intima
- Gel lubrificant
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EN EL FESTIVAL VEGANO DE EUSKADI!
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Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Nutrici6 Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

Beneficis de la suplementacio
nutricional en persones addictes

Un enfocament prometedor
en el tractament integral

L’addicci6 a substancies psicoacti-
ves representa un repte significatiu
per a la salut publica. Aquest article
revisa el potencial benefici de la su-
plementacié nutricional en individus
addictes, destacant que abordar defi-
ciéncies nutricionals pot ser una eina
valuosa en el tractament integral de
I’addiccid.

L’addicci6 a substancies comporta
impactes negatius a la salut, afectant
no nomeés la funcié cognitiva i emoci-
onal, siné també la salut fisica. La su-
plementacié nutricional es presenta
com una estratégia complementaria
per millorar la salut global dels indi-
vidus afectats per I'addiccié. Aixi hi
ha una gamma molt amplia de suple-
ments nutricionals que poden ajudar
a restablir la funcionalitat cel-lular
de tot 'organisme, com per exemple
els mateixos organs més afectats: cer-
vell, aparell digestiu, sistema osteo-
muscular, etc.

Beneficis de la
suplementacio nutricional
en persones addictes

1. Restauracié de nutrients defici-
ents

Les persones amb addiccions so-
vint experimenten deficiéncies nutri-

cionals a causa de patrons alimenta-
ris deficients. La suplementacié pot
ajudar a restaurar els nivells ade-
quats de vitamines i minerals essen-
cials, millorant aixi la salut general.
Per descomptat acompanyat d'un pla
nutricional adequat i personalitzat,
segons les necessitats de cada indivi-
duien el moment en que es trobi.

2. Suport a la salut mental

La suplementaci6 amb nutrients
especifics, com acids grassos omega-3,
0z6 oral, vitamines del complex B, 5
HTP, L-Dopa, cabellera de lled, entre
d’altres; ha mostrat beneficis per a
la salut mental. En abordar aquestes
deficiéncies, es pot contribuir a re-
duir simptomes d’ansietat i depressié
associats amb l’addiccié. Aixi com la
propia regeneraci6 neuronal, les con-
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nexions i reparaci6 del dany produit
per les propies substancies.

3. Reduccio de la inflamaci6

La inflamacié cronica és comu
en persones amb addiccions. Suple-
ments amb propietats antiinflama-
tories, com la curcumina, vitamines
liposolubles, probiotics, butirat, fico-
cianines, germen de blat, entre d’al-
tres, poden tenir un paper en la re-
ducci6 de la inflamaci6 i en la millora
del benestar general.

4. Suport a la recuperaci¢ fisica

L’addiccié pot afectar negativa-
ment la salut fisica. La suplemen-
taci6 amb proteines i aminoacids
essencials pot ser essencial per pro-
moure la recuperacié muscular i la
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restauracié de la salut fisica. Acom-
panyat amb un bon programa d’exer-
cicis personalitzat amb inici suau a
moderat.

Consideracions cliniques

Tot i que la suplementacié nu-
tricional mostra promesa, és cruci-
al que aquests enfocaments siguin
implementats sota la supervisio de
professionals de la salut. L’avaluacié
individualitzada i 1’adaptacié dels
protocols de suplementacié son es-
sencials per maximitzar l'eficacia i
la seguretat del tractament. També
és important recalcar que només
un pla de suplementacié no és el
més adequat; ja que, cal una siner-
gia entre una bona i balancejada di-
eta, proveir d’exercici fisic de suau a
moderat, fins i tot el suport d’altres
eines com l’acupuntura i el treball
psicoemocional de la persona, tot en
conjunt és la clau de I’éxit en aques-
ta mena d’abordatges.

Conclusions

La suplementaci6 nutricional
emergeix com a component valuds
en el tractament integral de I’addic-
ci6. En abordar les deficiéncies nu-
tricionals, es pot contribuir signifi-
cativament a millorar la salut fisica i
mental d’individus addictes, propor-
cionant un enfocament complemen-
tari en el cami cap a la recuperacié. &

TERAPIES NATURALS

En el moment que parles

amb el teu advocat
especialitzat en Terapies Naturals

Defensa al teu entorn laboral
i assessorament al personal.

TOT el relacionat amb la teva professio,
inspeccions, contractes, publicitat,

cofenat.es
913 142 458 - info@cofenat.es

fins i tot separacions...

Cofenat

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales e
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Llavors d’anet per tractar la menstruacio dolorosa

L’anet, més enlla de la faceta cone-
guda d’herba d’ts culinari, s’utilitza
des d’antic com a medicament en
fitoterapia per tractar problemes de
salut.Les llavors d’anet es mostren
eficaces per calmar el dolor que es
produeix a les menstruacions dolo-
roses o dismenorrea. Els periodes
menstruals en qué es produeix dolor,
amb colics intensos i freqiients, és un
problema molt comd, que afecta al
voltant del 50-70% de les dones ado-
lescents i adultes durant la seva vida
reproductiva.

Aquest dolor menstrual que al-
gunes dones experimenten abans o
durant la menstruacié pot variar en
intensitat. Es manifesta en un rang
que va des de molesties lleus fins a
dolors intensos que poden interferir
a les activitats diaries. Es un dolor ci-
clic a la part baixa de ’abdomen o la
pelvis que es pot irradiar a 'esquena
i les cuixes. La dismenorrea, en fun-
ci6 dels seus trets, es classifica en dos
tipus: dismenorrea primaria i disme-
norrea secundaria.

COSMETICA

La dismenorrea primaria, la més
comuna, és un dolor menstrual funci-
onal que passa sense que hi hagi una
causa medica associada. Es produeix
per les contraccions del miometri
induides per prostaglandines, com-
postos quimics lipidics que causen
contraccions uterines que ajuden a
eliminar la capa interna de I'ater du-
rant la menstruaci6. Per la seva accié
es produeixen les intenses contracci-
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ons uterines i com a conseqiiéncia es
produeix dolor i colics menstruals.

La dismenorrea secundaria és un
dolor menstrual que esta relacionat
amb una afecci6 ginecologica com en-
dometriosi, miomes uterins, malaltia
inflamatoria pélvica o anomalies es-
tructurals a I'titer. El dolor menstrual
sol ser més intens i persistent que a
la dismenorrea primaria, apareixent
al llarg de la vida de la dona.

Es habitual que en el tractament
dels dolors menstruals es recorri als
analgesics, com el paracetamol i I'ibu-
profe, i en alguns casos a anticoncep-
tius hormonals com a forma de reduir
la quantitat de prostaglandines produ-
ides. Per la seva naturalesa ciclica i la
seva persisténcia en el temps, és til
cercar formes alternatives de tractar
les molésties sense recérrer a farmacs
analgesics i anticonceptius, a causa
dels riscos per a la salut que el seu ds
comporta. Una magnifica solucié és
beure te de llavors d’anet durant
el cicle menstrual. La infusié ajuda
a alleujar les rampes i els simptomes
menstruals associats, com sén suors
fredes, mal d’esquena i fatiga. B

Vine a buscar la teva
mostra a Ecoliving
Madrid - STAND 4C21

champu
solido

100% natural

solido
100% natural

M'he reconciliat amb els

xampus solids.

Tinc el cabell molt sec. Havia provat un
munt de xampus solids i no hi havia
manera. Em van recomanar el xampu

nutritiu d'Essabo

M'encanta I'espuma que fa i em deixa
el cabell super suau i bonic.

CSSOHO

Ry Jarones Beltran

ESPECTACULAR!!

Gloria

CERTIFICACIO NATRUE - 100% NATURAL - VEGA - TESTAT DERMATOLOGICAMENT
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M.REICH

ALKALINE
PRODUCTS

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 tambe destaca és la gran varietat de grups de
substancies amargues que s‘uneixen en un sol pro-
ducte. En particular, I‘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 Gnic.

Les gotes amargues BitterStoffTropfen (gotes
amargues) es basen en la mateixa formula eficag
de la nostra pols BitterStoffPulver de 55 plantes
ecologiques. En combinacié 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 I'haver in-
tencionalment exclos lalcohol, les gotes amargu-
es BitterStoff Tropfen també son recomanables
per a embarassades, mares lactants i nens.

L'esprai BitterStoffSpray (esprai amarg) és |‘al-
ternativa facil de fer servir juntament amb les
nostres gotes amargues BitterStoffTropfen! 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
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Magic Sun Oil SPF15,
de Sol de Ibiza

Crema Regeneradora,
de Pielsana

Es una crema amb 10 aminoacids
essencials i més de 70 oligoele-
ments, i probidtics marins.

Nodreix i hidrata totes les capes
internes de la pell, ajudant a rege-
nerar el teixit conjuntiu.

Pielsana ha formulat aquest pro-
ducte 100% organic per al tracta-
ment cutani per a pells molt se-
ques, amb taques i cremades de
pell.

Creada amb una férmula excepcio-
nal, aquesta locié combina oxid de
zing, olis essencials i extractes de
flors per regenerar la pell, prevenir
taques i endarrerir 'envelliment.
Protegeix contra els danys solars,
el vent i la contaminacié, reparant
la pell del rostre, coll, escot i mans.
Amb propietats antiinflamatories i
antibacterianes, assegura una pell
saludable. Aquesta locié6 multiusos
de zinc ofereix protecci6 de gran es-
pectre (UVA i UVB) durant tot el dia.

Spray solar nens SPF 50,
d’Acorelle

Férmula amb filtre solar fisic natu-
ral, resistent a I’aigua, sense perfum
i facil d’aplicar, que proporciona
una defensa efectiva i immediata
davant dels raigs UVA/UVB. Perfec-
te per a nens a partir de 3 anys,
esta elaborat amb dioxid de titani,
un filtre mineral 100% natural que
no penetra a la pell; oli de karanja
bio, nutritiu i protector amb propi-
etats antioxidants; i olis d’oliva bio i
gerds, que aporten nutrici6 i suavi-
tat a la pell.
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Sabons cosmeétics ecologics,
d’Essabo

iHola) soy
tujabon
exfoliante!

tuljaBen tijabon

sinperfume! || deportivo!

& ossabo ()3

Completa gamma de sabons solids
bio “Tot en un”: sabé de mans, cor-
poral, facial, exfoliant, esportiu,
afaitat, depilaci6, antiacne, xamp,
sense perfum, essencial... L'opcid
zero waste més practica, saludable i
sostenible per a la higiene de tota la
familia, especialment per a les pells
més sensibles o atopiques. Produc-
ci6 100% artesanal, local i respon-
sable. >96% Ingredients de cultiu
ecologic.

Certificat: BioVidaSana

Marca: Pielsana Pilar Ruiz
www.pielsana.es

Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

-
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Marca: Sol de Ibiza
www.soldeibiza.com

Empresa: Sol de Ibiza Cosmeética
Elementos Naturales, S.L.

Marca: Acorelle
Distribucié: Naturcosmetika
Ecolégica, S.1.
www.naturcosmetika.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Certificats: Natrue | Artesania C.
Valenciana

Marca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L.
www.jabonesbeltran.com
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Gels i desodorants amb +97%
d’ingredients naturals
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Reparacio i radioproteccio de la pell amb propolis

El propolis és una barreja resi-
nosa que les abelles recol-lecten de
diverses fonts botaniques, inclosos
brots, flors i exsudats de plantes. Les
abelles modifiquen les resines recol-
lectades afegint les seves secrecions
salivals, cera i pol-len, donant com
a resultat la creacié de propolis que
usen per immunitzar i protegir aixi el
rusc. El propolis s’ha fet servir des
de l’antiguitat per al tractament
de malalties de la pell. Actualment
diferents dades cientifiques mostren
clarament el seu potencial per a la cu-
raci6 i reparacié de diversos tipus de
lesions i ferides a la pell, ulceracions,
entre altres condicions.

Les propietats curatives del pro-
poli s’atribueixen principalment a la
composicié rica en compostos feno-
lics d’acci6 antioxidant, antiinfla-
matoria, antiinfecciosa i reparado-
ra de la pell. Sén els flavonoides els
principals compostos responsables
dels efectes beneficiosos, capacos
d’actuar en diferents processos fisio-
logics, que inclouen I’absorcié de vi-

tamines, la reparaci6 de teixits com a
antioxidants i exerceixen una funcié
antimicrobiana i moduladora del sis-
tema immunologic.

El potencial del propolis com a trac-
tament alternatiu per a la cicatritzacié
de ferides cutanies, ulceracions veno-
ses, quirurgiques, aixi com de crema-
des i pells lesionades per factors fisics
i quimics, etc., es deu principalment

Cinelde

BEE

PELLS DELICADES | AGREDIDES PER
FACTORS EXTERNS FiSICS | QUIMICS

OSMETICS

<]

% 0 Celtd
123RF Limited©soyka

a les seves propietats evidenciades
com antimicrobia, antiinflamatori, ci-

catritzant i analgesic . L's d’extracte
de propolis per al tractament de feri-
des disminueix el temps de curaci6 i
accelera el procés d’epitelitzaci6 i re-
paracié dels teixits, a més de reduir la
inflamacié i millorar la deposici6 de
col-lagen tipus 1 a la pell.

El propolis ha demostrat també
ser un gran radioprotector. Els estu-
dis mostren que protegeix davant de
la radiacié gamma fotoinduida en cul-
tius cel-lulars, evitant el dany a 'TADN
cel-lular. Ja s’han realitzat estudis en
humans i s’ha vist que disminueix
els nivells de danys citogenétics pri-
maris de I’ADN en globuls blancs ir-
radiats amb radiaci6 gamma-® i que
prevé i guareix la mucositis induida
per radioterapia. La suplementacié
amb propolis juntament amb el trac-
tament de radioterapia ha demostrat
un important efecte protector contra
el dany a I’ADN induit per radiacions
ionitzants i I'tis topic ajuda a reparar
la pell, facilita la reconstruccio de la
funcié barrera i la protegeix de les ra-
diacions ionitzants. B
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Com es fa una crema per a la pell amb rosacia

Si tens una pell rosacia tens un
indicador infal-lible de com t’afecta
el que menges, la contaminacié i de-
terminats estats emocionals. Suposo
que a més a més del maquillatge seras
una experta en la recerca de cosmetics
que no empitjorin la situacié. Ja saps
que no té cura, pero pots millorar els
simptomes amb cosmeétics naturals.

Abans de fer un cosmeétic per
cuidar aquest tipus de pell anira bé
coneixer allo fonamental: que és la
rosacia i per que apareix.

La pell amb rosacia

Les dermatologues diuen que la
rosacia és un simptoma inflamatori
cronic de la pell que es caracteritza
per envermelliment de la cara, el nas
i les galtes. També solen apareixer
grans i petits vasos sanguinis visibles.

La rosacia afecta principalment
les dones més grans de 30 anys amb
pell clara que es ruboritza facilment.

Les persones amb rosacia general-
ment solen tenir alguns dels simpto-
mes seglients, pero no tots.
¢ Envermelliment persistent.

e Grans semblants als de I’acne.

* Vasos sanguinis visibles (telangiec-
tasi capil-lar).

e Porus dilatats.

COSMETICA

¢ Pell seca amb escates.
¢ Pell engrossida, aspra i vermella.

La pell amb rosacia reacciona ra-
pidament a estimuls com el clima,
aliments molt assaonats o picants i al-
cohol. També a medicaments vasodila-
tadors que es fan servir per regular la
tensio. L'estrés emocional acostuma a
augmentar aquests simptomes.

Fotos cedides per Cristobal Vidal

Com comenca i
evoluciona la rosacia

La rosacia té diverses etapes. En
general, la rosacia comenca amb en-
vermelliment a les galtes, el nas, la
barbeta i el front. Aquest envermelli-
ment ve i se’n va. Amb el temps, 'en-
vermelliment es pot tornar més fosc
o fins i tot violaci, i no desapareix
tan rapid. Si la rosacia no es tracta,
empitjora amb grans i pastules. Amb
el temps, la pell del nas pot inflar-se
(aix0 és més comu en homes amb ro-
sacia).

Perqué apareix la rosacia

La rosacia no és deguda a una mala
higiene de la pell, ni és contagiosa.

No hi ha una causa clara per a la
seva aparici6. Com gairebé tot, hi ha

una predisposicié genética, si tens
familiars propers amb rosacia tens
més paperetes perque et toqui la lo-
teria rosa. Perd també pot apareéixer
després d’una resposta exagerada del
sistema immunitari a substancies
sensibilitzants de I’'alimentaci6 o dels
productes quimics.

Qualsevol pot desenvolupar-la,
pero les dones de pell clara i fina te-
nen més risc.

El que necessita la
pell amb rosacia

Encara que no hi ha una cura per-
manent, amb el tractament correcte,
els simptomes es poden mantenir
sota control. Es clar que cal tenir cura
de I'alimentaci6. El millor és que vi-
sitis una especialista en nutricié na-
tural perqueé t’ajudi a seleccionar els
aliments més apropiats i evitar els
nocius.

També pots visitar una dermatolo-
ga experta en medicina natural per-
queé t’ajudi amb el protocol d’higiene
i cura de la pell.

Si vols fer tu mateixa una
crema per tenir cura de la
pell vegem el més important
a tenir en compte

L'objectiu és reduir la irritacid i
I'envermelliment de la pell mitjan-
cant ingredients antiinflamatoris i
que redueixin les venes dilatades.
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e Si t'afecta el sol, afegeix antioxi-
dants en forma de vitamines com
la vitamina E i B3.

e Per reduir la mida de les venes
superficials pots afegir extractes
de plantes circulatories com ara
centella asiatica, nabiu, blauet,
hamamelis, castanyer d’indies, xi-
prer, ginkgo, rosa, melilot, galze-
ran i vinya roja.

e Si la pell és greixosa o acneica, es
poden afegir extractes de plantes
astringents 1 antiinflamatories
com aloe, salvia, camamilla, milfu-
lles, bardana, ortiga blanca, bedoll,
laminaria, plantatge o caléndula.

e Si la rosacia apareix en una pell
seca caldrd hidratar-la amb olis
rics en oleic com oliva, alvocat,
albercoc o ametlles... i olis rics en
linoleic i linolénic com carbassa,
germen de blat, canem, jojoba,
raim... que a més d’hidratar prote-
geixen la pell.

¢ També es poden afegir alguns ac-

tius que ajuden a la pell amb ro-
sacia com;

0

EL ANTICELULITICO
MAS VENDIDO*
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Crema per a la pell rosacia amb aloe i galzeran

INGREDIENT
A Olivem 1000

Alcohol cetilic

Oli d’oliva

Oli de raim

B Hidrolat de rosa
Suc d’aloe
Alantoina
Vitamina B3

Glicerina

C Extracte gliceric de basc
Extracte glicéric de centella
asiatica
Extracte gliceric de civada
Vitamina E acetat
Oli essencial de pau rosa
Leucidal

Proteines de civada. Ajuda a cal-
mar la pell irritada, augmentant la
seva hidratacié i proteccié.

Vitamina E acetat. Es un bon an-

MIN. AL DIA
PARA
PLANTARLE
CARAA LA
CELULITIS
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FUNCIO

Emulsionant
Espessant, hidratant
Hidratant, emol-lien
Hidratant, regenerador

Tonic cutani

Hidratant, antiinflamatori
Antiinflamatori, regenerador
Antioxidant, regenerador
Humectant

Tonic venos
Circulatori, drenant

Hidratant, calmant
Antioxidant, regenerador
Astringent i aroma
Conservant

tioxidant. Té capacitat per preve-
nir irritacions solars.

¢ Vitamina B3. Pot millorar I’apa-

renca de la pell envellida, hiper-

ii€El mas deseado!!

Elaboraci6: al bany maria.

1.

N

Barregeu els ingredients d’A
en un got i porteu al bany
maria a 70°C.

En un altre incorporar els in-
gredients de B i portar també
al bany maria a 70 °C.

. Quan I'Olivem estigui liquid

treure del bany maria.
Afegir B sobre A agitant.

. Quan la temperatura estigui

prop dels 50 °C afegir els in-
gredients de C, un darrere
l’altre i agitant.

Ajusteu el pH a 5,5-6.

Afegir el conservant.

. Agitar ocasionalment fins

que refredi.
Envasar en ampolla amb
bomba dosificadora.

pigmentada i danyada pel sol.
Al-lantoina. Té una accié cal-

mant, astringent i antiinflamato-
ria. m
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*Certificado por IQVIA como referencia mas vendida en uds. en farmacia y parafarmacia al cierre de afio desde 2020 hasta 2023.



https://www.weleda.es/

32 BIOECO ACTUAL

LENTREVISTA

Jesis Bastante és un professional
convencut de l'alimentacié i del mén
ecologic. Llicenciat en Filologia Clas-
sica, fa 20 anys que forma part de
Taifun, empresa referent a Europa en
’elaboracié de tofu ecologic i produc-
tes derivats. Jesls, nadiu de Ciudad
Real, va ser nomenat el passat mes
de gener Director General, i forma part
de ’animaila trajectoria de 'empresa
alemanya, referent en qualitat, origen
i valors.

Sovint s’associa el concepte
plant-based amb la qualitat nutrici-
onal. Es sempre aixi?

No sempre. Tenim molts exem-
ples de productes vegans que tenen
una llista d’ingredients molt amplia,
que no s6n naturals, dels quals esta
bé dubtar. L'equacié entre producte
vega i producte sa no sempre funcio-
na. Cal com a consumidor, ser critic, i
llegir la llista d’ingredients.

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Jesis Bastante (Taifun): “Tots estem
al mateix vaixell, que és el bé comd”

Que fa especial el procés d’ela-
boracié de Taifun?

Intentem respectar la identitat
originaria del tofu com un aliment
que té una tradicié mil-lenaria. Que
es mantingui en aquesta simplicitat,
que n’és la millor garantia. Mimem
molt la soja, som selectius en triar-la
i convertir-la en tofu mitjancant un
procés molt elemental, molt pur, ori-
ginal. Tenim variacions mitjancant
ingredients naturals molt seleccio-
nats. Aquesta sensibilitat per a la ma-
téria primera pel que fa a la seva po-
tencialitat organoléptica, de sabor, de
textura... aqui és on hi ha un treball
essencial per a un efecte de sabori de
gratitud al paladar.

Com ha avancat el projecte
“1.000 jardins: a la recerca de varie-
tats autoctones de soja”?

Necessitem un bon ajustament
entre la llavor, el terreny i el clima.
Varem apel-lar a la voluntarietat de
jardiners aficionats i clients, vam pre-
sentar un projecte atractiu que inclo-
ia el component de la curiositat i el
punt de cientific. Ho vam aconseguir.
Hem identificat determinades llavors
que funcionen molt bé a determina-
des zones. Aix0 és la base per plantar
una soja que doni bon resultat. L’evo-
lucié d’aquest projecte és els “1.000
jardins florits”. Estem experimentant

amb les llavors de la soja i altres lla-
vors de flors que tenen una vida cur-
ta perd que protegeixen el camp i
les plantes de I’erosi6. No hi ha cap
altre referent a Europa. Es realment
bonic i crea efectes positius. El pages
se sent particip d’una historia coral i
tot aixod crea un vincle.

Quina és la visi6 de Taifun?

Es la historia del fundador i pio-
ner Wolfgang Heck, sempre basada
en I'amor i el respecte pel tofu, en-
tendre’l, escoltar-lo, comunicar-s’hi...
Va sorgir la idea que la propietat de
I'empresa no tingués personalitzacié
en una persona, siné en una funda-
ci6é que la vincula amb determinats
valors d’'una economia etica i lddica.

Etica en el sentit de tenir valors
a la nostra activitat economica, que
son el respecte i la relaci6 amb pro-
veidors, clients i treballadors. Tots
aquests components sén igual d’im-
portants i intentem una cultura del
dialeg cap a fora i cap a dins. Al costat
d’aquest component hi ha un compo-
nent ladic, creatiu. Treballem, pero
sentim la passi6 pel que ens agrada.
Proveidors, pagesos, treballadors,
clients, tots estem al mateix vaixell,
que és el bé comu (I’economia del bé
comu). La fundacié vol ancorar tots
aquests valors, que sempre han estat
centrals a 'empresa.

I aquests valors, ara com a direc-
tor general, sén la teva guia.

Es una perspectiva més global. Les
empreses tenen la seva biografia i es-
criuen la seva historia. He participat
en aquesta historia des d’'una pers-
pectiva molt enriquidora, que és el
punt de connexi6 entre el mon intern
i extern (clients, mercat, punts de
venda, comunicacid) de Taifun. Ara
la perspectiva és tenir present quina
és la nostra visio, on anem, incenti-
vant la responsabilitat de cadascq,
ajuntant els potencials individuals.
Tenir molts punts de contacte per ca-
librar-nos, trobar el que ens uneix, i
que ens projecti com a empresa.

Veurem noves varietats a Espa-
nya properament?

Més enlla del producte individual
del retail, el tofu per a la restauracié
és el nou capitol que s’esta obrint i
que es desenvolupara els propers
anys. Com s’aconsegueix, com troba
el seulloc a les cantines de les empre-
ses, als restaurants. Notem que hi ha
molta necessitat i estem comencant.
Els forns volen bescuits vegans i ne-
cessiten tofu sedos en lloc de mante-
gues. Estem desenvolupant aquests
productes i veient com els podem im-
plantar a la nostra planta productiva,
quina tecnologia necessitem... Es el
nou capitol. m

FRANCA I AUSTRIA

TOFU DE SOJA
ECOLOGICA

D'ALEMANYA,
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El cultiu de soja ecoldgica regional i
europea és la base de la qualitat dels
nostres productes de tofu i ens permet
mantenir una relaci6 personal i estreta
amb els nostres agricultors associats.
S'utilitzen herbes i verdures de gira-sol
per crear sabors mediterranis per tots

els gustos.
*
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