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Mesos d’estiu, dies de festivals

Cada cop s6n més populars els
esdeveniments que proporcionen es-
pais per coneixer, descobrir i reflexi-
onar, més enlla de l'oci i la diversio.
Avui parlem d’alguns dels festivals
ecologics i vegans més destacats a
Europa programats per a aquest estiu
on convergeixen la musica, la gastro-
nomia, I’ética i la consciéncia.

Primera parada:
@yafestivalen, a Oslo

Qyafestivalen, un dels festivals de
musica i cultura més importants de
Noruega, celebra el seu 25¢ aniversa-
ri del 6 al 10 d’agost. No només ofe-
reix un ampli cartell amb una selec-
ci6 musical variada, siné que també
promou la sostenibilitat i la conscién-
cia mediambiental.

“El menjar és una part important
del festival. Servim més de 120.000
racions de menjar al public, volunta-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ris i artistes, i treballem de valent per
garantir que el menjar sigui bo i sos-
tenible”, destaca l'organitzacié. Per
aix0, estableix pautes estrictes sobre
el menjar que serveix al festival. Per
exemple, treballen amb agricultors
locals per obtenir productes de tem-
porada i de proximitat i prenen me-
sures per limitar el malbaratament
d’aliments. E1 2013, es va convertir en
el primer festival de Noruega a rebre
la marca d’or al servei de menjar
ecologic, garantint que més del 90%
dels productes oferts s6n ecologics.

Misica reggae, aliments
ecologics i menjar vega
a Rototom Sunsplash

Del 16 al 21 d’agost, el festival de
musica reggae més gran d’Europa es
torna a citar a Benicassim (Valéncia).
Amb una llarga trajectoria, Rototom
Sunsplash és conegut per oferir una

123rf Limited©dacosta

experiéncia que engloba cultura, com-
promis social, independeéncia, cura del
medi ambient, reciclatge i solidaritat.

L'edici6é d’enguany comptara amb
18 arees on gaudir de musica de rit-
mes jamaicans i caribenys en directe
1 activitats per a tota la familia. En-
tre elles, destaca el Forum Social, un
espai per escoltar i parlar sobre cul-
tura, medi ambient, economia, drets
humans, pau i moviments socials, a
més a més de la zona No Profit, dedi-
cada al voluntariat, la cooperacid i la
implicacié social.

La seva oferta gastronomica es
configura amb una seleccié variada
de menjars i refrescos de tot el mén a
base de productes frescos, aliments
ecologics i de proximitat, amb op-
cions veganes i sense gluten. El seu
compromis social i sostenible es
completa amb un marxandatge étic i
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ecologic, il-luminacié LED, la reduc-
ci6 del paper i el plastic i la mobilitat
sostenible.

Shambala Festival:
sostenibilitat i
consciéncia a ’ADN

El Shambala Festival és molt
popular al Regne Unit, conegut no
només per l'experiéncia que ofe-
reix, sin6 també per la seva filosofia.
Aquest any se celebra del 22 al 25
d’agost a Northamptonshire. Du-
rant quatre dies, els seus assistents
poden gaudir de musica rock, pop i
folk, pellicules independents, xerra-
des, debats, tallers, un mercat de pro-
ductes ecologics, demostracions prac-
tiques i activitats a l’aire lliure aptes
per a totes les edats.

Destaca especialment la seva ofer-
ta de restauracié conscient i amb
estandards ferms. Ja el 2016, 'orga-
nitzacié va vetar la carn i el peix a
les cartes dels punts de restauracié
del recinte i actualment estableix per
norma que exclusivament s’ofereixin
begudes vegetals per a les begudes ca-
lentes, com el cafe. Només serveixen
fruita i verdura procedents del Reg-
ne Unit o d’Europa i, en el cas dels
platans, han de ser de comerg just,
igual que el cafe, el te i la xocolata
calenta. Pel que fa als ous, han de ser
ecologics o, com a minim, de gallines

camperes. I només es poden utilitzar
ingredients lactis 100% ecologics per
cuinar.

L’organitzacié es compromet tam-
bé a no servir productes de multina-
cionals com Coca-Cola o Nestlé a les
instal-lacions, a més de garantir una
neteja amb productes biodegradables
i lliures de toxics.

El mon vega a Bristol
Vegan Fayre

També al Regne Unit, la comuni-
tat vegana té una cita el dissabte 24
d’agost. D’onze del mati a sis de la
tarda, la ciutat de Bristol acollira
l'edicié estiuenca de Vegan Fayre,
un dels esdeveniments vegans més
populars del pais. Ubicat a l'espai
Document, oferira mitsica en di-
recte, sessions de DJ i monolegs de
comedia, a més d’'un llarg progra-
ma d’activitats i tallers centrats en
l’activisme, les exposicions d’art, les
presentacions i una zona infantil. El
public trobara uns 80 llocs dedicats
a l'estil de vida plant-based, a més de
poder gaudir d’originals parades de
menjar vega.

Nova edicio del Vegan Fest
Catalunya, al setembre

El festival vega a l'aire lliure més
gran d’Europa, Vegan Fest Catalu-
nya, tindra lloc els dies 14 i 15 de se-
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tembre al Parc de Vallparadis
de Terrassa. Amb el lema “So-
breviurem”, apropara al puablic
visitant les darreres novetats
gastronomiques, la moda sos-
tenible i la cosmetica natural
cruelty-free. Reforcant la seva
aposta per la sostenibilitat, I’or-
ganitzacié posard una atencié
especial a la promoci6 dels ma-
terials reciclables i composta-
bles i a la reducci6 dels residus.

Ziirich Vegan Festival:
per un futur més verd

Demostrar que un estil de
vida ecologic i plant-based no
sols és sostenible, conscient i
saludable, siné que també pot
ser divertit. Es l'objectiu del
Ziirich Vegan Festival. L'esde-
veniment, que se celebrara del
17 al 22 de setembre a Suissa,
proposa una immersié al mén
ecologic i vega des d'un punt
de vista madltiple, englobant
alimentaci6, moda, cosmetica
i entreteniment. Fidel al seu
lema, “Vega. Sostenible. Ecolo-
gic. Saludable”, oferira xerrades
1 entrevistes inspiradores, mtisi-
ca en directe, concerts d’artistes
amateur i espectacles de D]. B
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EL PRODUCTE DEL MES j

COM S’IDENTIFICA UN
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
serde la UE o No UE.

Llet de coco BIO:
respectuosa amb la teva
salut i amb U’entorn,

de Sol Natural

La llet de coco Sol Natural esta elabo-
rada amb un 50% de coco procedent
de Sri Lanka i aigua, ingredients na-
turals obtinguts a partir de cultius
ecologics i sostenibles, evitant aixi
la desforestacié massiva.

Gracies a la seva lleugera textura, i
el seu sabor i aroma natural, com-
binara perfectament amb les teves
receptes, tant dolces com salades,
aportant-lis un toc exatic.

Una opci6 respectuosa amb el medi
ambient i amb la teva salut, ja que
no conté additius, conservants ni co-
lorants. Apte per a dietes veganes i
sense gluten.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Empresa:

Vipasana Bio S.L.

Recomanat per

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

Beneficis de I’alimentacio ecologica
en una dieta restringida

La societat actual ens ha conduit al
fet que moltes persones restringeixin
o eliminin aliments de la seva dieta.
Els motius sén variats, perd entre els
més habituals es troba I’augment de
les deteccions d’intolerancies alimen-
taries i al-lergies a certs aliments.

A més, la preocupacié i interes
per preservar o recuperar la salut
esta creixent gracies a la gran quan-
titat d’informacié a la qual podem
accedir i a l'estil de vida que com a
societat hem adoptat, caracteritzat
per la immediatesa, les situacions
d’estrés prolongat o l’abundancia i
facil accés a aliments o productes
alimentaris poc saludables. Per altra
banda, 'augment del nombre de per-
sones conscienciades i compromeses
amb el benestar animal i el respecte
pel medi ambient fa que també s’eli-
minin amb freqiiéncia grups alimen-
taris de la dieta.

El cert és que eliminar alguns

ALIMENTACIO

aliments de la dieta pot ser positiu
i necessari en molts casos, pero al-
hora també pot suposar I’eliminacié
de nutrients que sén d’interes pel
nostre organisme o, dit d’una altra
manera, pot ser que disminueixi la
densitat nutricional, sobretot de mi-
cronutrients, de la nostra ingesta di-
aria.

J y.
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Qué comporta eliminar
aliments de la nostra dieta?

Generalment, quan decidim elimi-
nar un aliment o grup alimentari de
la nostra ingesta és per obtenir un be-
nefici per la nostra salut, sigui fisica,
mental o emocional. En sén exemples
eliminar cereals amb gluten, produc-
tes lactics, aliments ensucrats o qual-
sevol grup alimentari que ens produei-
xi al-lergia, intolerancia o inflamacié.

Malgrat aix0, cal tenir en compte
que, com més aliments restringim de

NOVA IMATGE
FARINES BIO!
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la nostra dieta, més haurem de vigi-
lar que la ingesta nutricional propor-
cionada per la resta d’aliments sigui
el correcte.

Convé recalcar que, en el cas que
decidim o ens trobem amb la necessi-
tat d’eliminar aliments amb poc valor
nutricional i també perjudicials per
al nostre organisme, la preocupacié
per I'aportacid necessaria de nutrients
desapareixera. Aixo és degut al fet
que aquests aliments normalment no
tenen nutrients interessants. Alguns
exemples sén l'alcohol, productes
amb sucres refinats, refrescs, ultra-
processats... D’altra banda, pot ser que
es doni el cas que algun d’aquests pro-
ductes alimentaris si que contingui al-
gun nutrient interessant, malgrat aixo
haurem de tenir en compte que gene-
ralment aquest sera afegit de manera
artificial i el perjudici de consumir-lo
superara el benefici. A més, hi ha ali-
ments molt més saludables que també
ens els poden proporcionar.

Altrament, en el cas que estiguem
eliminant de la nostra alimentaci6 un
aliment o grup alimentari amb nutri-
ents interessants, haurem de vigilar
quins son aquells nutrients que estem
deixant de consumir i procurarem in-
gerir-los mitjancant altres aliments.

L’alimentacio ecologica
ens pot ser d’ajuda en
dietes restringides?

Actualment, la practica d’agricultu-
ra intensiva esta estesa a molts indrets
del mon, també al nostre pais. La seva
principal caracteristica és que té com a
prioritat obtenir el maxim rendiment
amb I'objectiu d’obtenir el maxim be-
nefici. En aquest tipus d’agricultura
s'utilitzen técniques intensives desti-
nades a augmentar la produccid, en

\J %
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son exemples 1'ts d’insecticides i herbi-
cides, el rec abundant o la modificacié
genetica dels aliments per millorar-ne
les caracteristiques i la resisténcia a
factors externs. Aquestes practiques
intensives no sén gratuites per la salut
del substrat on es conreen els vegetals,
ja que comporten una degradacié del
sol i la disminucié de material organic,
els nutrients i la vida d’aquest.

Com a contrapartida, ’agricultura
ecologica té la caracteristica que no fa
Gs d’herbicides ni plaguicides als seus
conreus i, aixo fa que es mantingui un
sol i un ecosistema divers (microor-
ganismes simbionts, fongs, anel-lids,
etc.), fent que aquest sigui més ric en
nutrients. Diferents estudis realitzats
en els darrers anys han conclos que

els vegetals conreats mitjancant técni-
ques ecologiques presenten més den-
sitat de nutrients com la vitamina C,
el ferro, el magnesi i el zinc en compa-
raci6 amb els d’agricultura intensiva.
A més, aquests vegetals també presen-
ten més quantitat de substancies fito-
quimiques com carotenoides, flavono-
ides o compostos fenolics.

D’altra banda, si suprimim el con-
sum de certs aliments per millorar la
nostra condicié de salut i, a més, tam-
bé eliminem aliments contaminats

1z3rfLim|ted(t5aiekseyreiin

amb pesticides, els beneficis s’accen-
tuaran. Aquestes substancies quimi-
ques estan formades per herbicides,
insecticides, fungicides i raticides, i
tenen la finalitat de controlar i des-
truir plagues. Per tant, si atempten
contra la salut d’individus i comuni-
tats animals i vegetals, també poden
atemptar contra la nostra salut creant
toxicitat i els consegiients simptomes
1 patologies que aquesta comporta.

Aixi mateix, la natura ens ofereix
una gran varietat de vegetals. Incloure

BIOECO ACTUAL 5
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en la nostra alimentacié el maxim de
varietat possible de fruites, verdures,
hortalisses, fruita seca, etc. augmen-
tara molt més la ingesta de nutrients
variats. Fet que és especialment im-
portant si realitzem una alimentacié
restringida en un o diversos aliments.

En conclusid, seguir una dieta ba-
sada en aliments d’origen ecologic té
molts beneficis per la nostra salut i la
del nostre entorn i, a més, ens pot ser
una bona aliada en situacions en les
quals ens calgui restringir aliments
de la nostra alimentaci. ®

ALIMENTACIO
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Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

Aliments per a unavida llarga i sana

Per a una vida llarga i sana, l'ali-
mentacié és la nostra principal alia-
da. Es imprescindible alimentar-se
saludablement perqué l’organisme
respongui de la mateixa manera. El
nostre complex organisme es res-
taura i forma segons la qualitat dels
aliments que rep. I al pas dels anys
agraeix o es rebel-la pel que li hem
subministrat.

Per aixo0, evitar ingerir productes
toxics, com sén els pesticides, els her-
bicides, les hormones i els antibiotics,
és més factible si en els nostres habits
hi ha el de consumir aliments frescos
vegetals o elaborats de procedéncia
vegetal, anomenats també plant-ba-
sed, i produits sota les normes de
Iagricultura ecologica, l'agricultu-
ra que segueix les exigents normes
comunes a la Uni6é Europea que és la
que, tal com explica al seu web oficial,
“fa un Gs responsable de I'energia i els
recursos naturals; afavoreix el mante-
niment de la biodiversitat; persegueix
la conservacié dels equilibris ecologics
regionals; millora la fertilitat del sol i
manté la qualitat de l'aigua.”

L’agroecologia i lagricultura
ecologica s6n essencials per a la
transicié agricola i alimentaria im-
prescindible per cuidarnos i cuidar
el nostre territori amb practiques res-
pectuoses amb el medi ambient, per
assegurar la preservaci6 de la biodi-
versitat i alhora la nostra salut. Esta

l'aire i I'aigua. Les malalties dels uns
afecten els altres. Ho hem patit mol-
tes vegades, algunes d’abast mundial.

Amb la nostra forga, la del con-
sumidor conscient, donem suport a
I’agricultura ecologica, local sempre
que sigui possible, de moltes varie-
tats perque no es perdi la nostra cul-
tura arrelada a les nostres llavors. En

1-23rf Limited©lightﬁeldstudios. Ingredients per fer hummus

me sino ric en diversitat, i amb el mi-
nim envasat possible, per no portar
a casa plastics i safates junt amb les
fruites i verdures. En triar productes
locals evitem el cost ambiental dels
transports de llarga distancia i afavo-
rim I’economia del nostre entorn.

Salut a cada mos

Les fruites, verdures, hortalisses,
llegums, cereals integrals, llavors,
algues, oli i olives, ens proporcionen
una nutricié variada i rica en micro-
nutrients com sén minerals, antioxi-
dants, vitamines, fibra, i en macro-
nutrients com sén proteines, greixos
saludables i carbohidrats. Amb I’'am-
plia varietat d’hortalisses que tenim a
I’abast podem preparar plats saboro-
sos i nutritius per a cada circumstan-
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Les fruites que estan a la seva tem-
porada Optima s6n el mel6 i la sin-
dria. Els préssecs, les nectarines i les
prunes també es troben al punt cul-
minant. Les mores, peres i pomes pri-
merenques sén sucoses i dolces. Ja es
troben figues i raims en el seu inici de
temporada a botigues i mercats. En-
tre les verdures tenim les mongetes
tendres, les patates noves, els toma-
quets de moltes varietats, carbasses,
carbassons, alberginies i cogombres.
Pebrots de tots els colors. També enci-
ams, cebes, blat de moro i raves.

Plats frescos, lleugers
i plens de sabor

Per a aquests dies calorosos el que
ens ve de gust s6n les amanides com-
pletes amb tot tipus de fulles verdes,
enciam, ruca, espinacs, amb pasta-
naga, raves, carbassons, tomaquets,
cebes, pebrots, olives, llavors, uns
dies amb patates, altres amb arrds,
llegums o cereals. Podem preparar
gaspatxo o ajoblanco, vichissoise, cre-
mes de carbassa o carbass6, hummus
de cigré, baba ghanoush o puré d’al-
berginia. Unes barretes de tofu o unes
hamburgueses vegetals poden com-
pletar el menu. ®

AGRICULTURA ECOLOGICA
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Tria ecologic, tria Gumendi!

comprovat, la salut és una, global, la  triar el que comprem participem en cia i estacid. Ara a ple estiu I'oferta és www.gumendi.es
nostra, la dels animals, la del terra, un estil de vida que no volem unifor- espectacular.
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

physalis

La salut femenina a totes
les etapes de la vida

Estigues en equilibri:
complements alimentaris
per a la salut de la dona

Sents sovint formigueig a la bufeta? Se’t fa dificil el
periode abans i durant la menstruacio? Estas amb

la menopausa i has de bregar amb canvis d’humor,
sudoracio excessiva, fatiga...? Aquesta gamma conté
complements alimentaris dedicats a la dona a les
diferents fases de la seva vida. Aquests productes
milloren notablement I'equilibri hormonal i la salut del
tracte urinari.

Sinergia natural de 5 ex-
tractes de plantes d’alta

- qualitat i amb evidéncia Barreja sinérgica de 2
cientifica, amb vitamines — olis 100% organics d’alta
del grup B qualitat

Sinergia natural de 4 ex-
tractes de plantes d’alta Contribueix al confort Ric en acids grassos
'~ qualitat i amb evidéncia ~ durant la menopausa* .~ omega 6 GLA
cientifica
Afavoreix la vitalitat i Confort i equilibri femeni
Promou I’eliminacié renal i —— regulacié de I'activitat —— en el periode (pre)mens-
I’equilibri de liquids* hormonal*** trual*
-~ Efecte durador -+ Ajuda a controlar el pes*** -+ Salut de la pell*

) ——

physalis™
" Cranberry

¥ physalis
Menopausia+

. St ¥ ; - %
ellirose pacran ;&'i O Hemtatncie 1Swe8@! fggnor
+ Bl hibisco (Ellirese™) apoya la £liminacion / Bl Kipolo contribuye &n
rt-wlnl?er-m?del organismo* ’ :.m; |um@:i:1$$£:-;i};lpfgém
v Wpﬂrm[w Bl verde apoyn el confrol de peso
 Exr o boya de salvin (Urseibo®) + La viforming B8 v o maco ayuden a reguion

ba actividad hormenal

" Exiraciy de granoda (Pomanax™)
. Un complas sinargiiice: 100% ratural

i e £ LIGpol (Lifenol®)*, escorca de pi
Hibisc (E!Ilrf)se ")*, nabiu vermell (Oligopina®), maca**, ashwagandha
o BGESETC) < (KSM-66 Ashwagandha®), te Oli d’onagra i borratja*
fulla de salvia (Ursolia®), extracte de Aty 25 g s
R e ) verd***, vitamines B6, B9 i B12
d (MecobalActive®)

C
'a'ean Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artifi cials, lactosa, llevat, gluten. - Sén tractats minimament
bel en la seva elaboracioé. - Tenen una llista dingredients simplificada, amb mencid completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

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


https://www.physalishealth.com/es/
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MENJAR | CREIXER

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

Festes d’aniversari bio i veganes

Es poden fer festes d’aniversari
amb aliments de bona qualitat, i que
a més siguin vegans i bio?

Molta gent creu que perqué una
celebraci6 sigui bona, el menjar ha
de ser “dolent”, ha de basar-se en
les coses que ens auto-prohibim en
la nostra vida diaria: sucre, sal, addi-
tius, greix... Aix0 és un mite, i a més
és una idea que ens limita molt. El
menjar saludable pot ser festiu i di-
vertit. [ a més, el menjar escombrari-
es tipic de molts aniversaris-infantils
i d’adults- molt sovint no se’ns posa
gaire bé i ni tan sols el gaudim com
haviem imaginat.

El que fa especial i inoblidable una
celebraci6 és que es diferencii de la
nostra rutina habitual, que sigui una
mica extravagant. I aixd es pot acon-
seguir de maneres molt variades,
depenent dels gustos de la persona
celebrada.

Per exemple, imagina que es trac-
ta de la festa d’aniversari d’una nena

& ALIMENTACIO

que adora la xocolata, i que a la vida
diaria la menja només de tant en tant.
Imagina que la seva festa d’aniversari
consisteix en un homenatge a la xo-
colatai que ellailaresta de convidats
poden gaudir de tot tipus de delicies
de xocolata: brownie de xocolata, gelat
de xocolata, batuts de xocolata, hum-
mus de xocolata, fondue de xocolata
amb fruites, croissants amb cremes

123rf Limited©serezniy

de fruita seca i xocolata, datils farcits
de crema de cacauet i banyats en xo-
colata, trufes de xocolata i taronja...
Tot aix0 es pot preparar amb ingre-
dients vegans i ecologics i resultar en
una festa inoblidable que a més ens
deixi un bon sabor de boca.

Si la festa és un adolescent boig
per la pizza, per qué no sorprendre’l
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amb una seérie de delicioses pizzes
de tot tipus de sabors? Les pizzes es
poden preparar amb farines ecologi-
ques i que la base ja sigui nutritiva. A
més de salsa de tomaquet i formatge
d’anacards o ametlles, cada pizza es
pot personalitzar d’'una manera. Bo-
lets saltats, olives i taperes, pebrots
de diversos colors i altres verdures
son ingredients classics de les pizzes
veganes, perd també podem afegir
embotit vega de bona qualitat i eco-
logic o soja texturitzada especiada a
la barbacoa.

Més opcions: en comptes de to-
maquet, unta la pizza amb beixamel
vegana i afegeix daus de tofu fumat
per obtenir una pizza carbonara. O
unta-la amb pesto de ruca i pinyons
i cobreix amb tomaquets semi-secs.
No t’oblidis de les pizzes dolces: de
poma, canyella i crema de nous, de
xocolata i gerds, de tiramisu...

No hi ha excusa per no celebrar el

proper aniversari de forma sana, ve-
gana, bio, i deliciosa. B

ALIMENTACIO )

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

www.calvalls.com

fv©

CAL VALLS
Productes d'agricultura ecologica i biodinamica

L'agricultura biodinamica aprofita totes les energies
de la naturalesa per a potenciar I'aliment.

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

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


https://www.calvalls.com/web/ca/
https://www.holle.ch/en/
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Alternatives al pa de blat

El consum de pa a la nostra socie-
tat esta molt popularitzat i és comu
menjarlo diariament. Malaurada-
ment, el pa que mengem actualment
dista molt del que es menjava déca-
des enrere. La gran majoria de pans
de blat (i derivats) que trobem a l’ac-
tualitat tenen certes caracteristiques
que fan que no sigui un aliment de
consum diari recomanable. Els mo-
tius sén diversos:

e Esta elaborat amb blat modern,
el qual té molta més quantitat de
gluten, que proporciona elastici-
tat i mal-leabilitat al pa. El gluten
esta relacionat amb la permeabili-
tat intestinal i la inflamacié. Con-
vé destacar que la seva quantitat
es pot veure disminuida en funcié
de les hores de fermentacio a les
que hagi estat sotmesa la massa.
El problema és que molts dels
pans que es venen avui en dia, so-
bretot als supermercats, no han
tingut un procés de fermentacié
prou llarg.

¢ la farina de blat conté lectines,
uns antinutrients perjudicials per
a la salut del nostre intesti i el nos-
tre sistema immunitari: augmen-
ten la permeabilitat intestinal,
faciliten el creixement d’alguns
microorganismes patogens, redu-
eixen l'acci6 d’enzims digestius,
estimulen l’alliberaci6 de cito-
quines proinflamatories...

e FEl blat conté inhibidors enzima-

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

SOL

naturat
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tics, que també tenen caracteristi-
ques proinflamatories.

e La farina de blat no ecoldgica és
una de les farines que contenen
més quantitat de glifosat, un her-
bicida que impacta negativament
en la nostra salut, creant una
carrega toxica, modificant nega-
tivament la nostra microbiota i
posant en perill I'estabilitat de la
barrera intestinal.

e Té una carrega i un index gluce-
mic elevats.

Per tot aixo, si ens ve de gust con-
sumir pa tradicional la recomanacié
és reservar-ne el seu consum nomeés
per ocasions especials; sempre que
el nostre aparell digestiu no ens
doni simptomatologia i estigui salu-
dable.

SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

123rf Limited©serezniy. Bruschettes de rave i tomaquet

Alternatives al pa de blat

Cada vegada tenim més opcions
que ens estalvien la majoria dels in-
convenients esmentats anteriorment.

Torrades de fajol: fetes amb fajol
ecologic i sal. Tenen una textura molt
cruixent. El fajol és un pseudocereal
amb unes caracteristiques molt inte-
ressants: no conté gluten, té un in-
dex glucémic mitja-baix, és una bona

BIOECO ACTUAL 9
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font d’algunes vitamines del grup B i
de minerals com el zinc, el coure, el
seleni o el fosfor. A més, conté fibra,
beneficiosa pel transit intestinal i la
microbiota. D’altra banda, conté ruti-
na i quercetina, uns components bio-
actius amb propietats antioxidants i
antiinflamatories.

Pa de massa mare amb farines
sense gluten: podem provar d’elabo-
rar-lo nosaltres o comprar-lo ja fet. Hi
ha diferents opcions: farina de fajol,
farina de castanya, farina de civada,
farina de 1li, farina d’ametlla... La
textura i el gust d’aquests pans s’as-
sembla a la del pa tradicional, ja que
esta fermentat.

Crackers de llavors: tenen un
gust intens i sén molt cruixents. Hi
ha diverses opcions al mercat o tam-
bé es poden fer a casa. Els ingredi-
ents base sén les llavors (1li, sésam,
gira-sol...) riques en vitamina E, al-
gunes vitamines del grup B, minerals
com el calci i el magnesi i polifenols
amb caracteristiques antioxidants.
Generalment, les llavors també con-
tenen antinutrients, perd la major
part s’elimina amb el torrat.

Oat cakes: s6n unes torrades en
forma de galeta fetes de civada, aigua,
salioli d’oliva. Tenen un gust suauila
seva textura és cruixent. Si les volem
fer a casa, son de molt facil elaboracié.
La civada és rica en fibra fermentable,
vitamines, minerals i polifenols. A
més, naturalment no conté gluten. W

ALIMENTACIO

SOL
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Elaborats amb farina d’espelta, els nostres pans tendres
so6n una opcié més saludable i digestiva que les varietats
industrials, normalment elaborades amb blat coma.

A més, en contenir ingredients de qualitat,
com loli d’oliva, i evitar I'Gs de sucres, aconseguim
pans sGper nutritius i equilibrats.

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

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

S %)
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NO(PATENTS
ON}: SEEDS!

WWW.00-patents-on-seeds.org/ en

Johanna Eckhardt,
Coordinadora del projecte No Patents on Seeds!

Pots inventar la soja? Les patents
amenacen [’accés a les llavors

Segons la legislaci6 europea, només
es poden concedir patents sobre engi-
nyeria genetica en el fitomillorament.
Tot i aix0, les principals empreses de
llavors han aprofitat les llacunes legals
i ja han obtingut 200 patents sobre el
millorament tradicional. Els criadors
necessiten accés al material genetic
per abordar desafiaments com les pla-
gues, les malalties i el canvi climatic.

Durant anys, corporacions multi-
nacionals del sector agroquimic com
BASF, Bayer, Corteva i Syngenta han
estat cercant patents per a trets espe-
cifics de plantes, inclosa la resisténcia
a malalties o I'adaptaci6 a condicions
climatiques calides. El febrer del 2014,
I'Oficina Europea de Patents (EPO) va
concedir a Monsanto (ara Bayer) una
patent per al cribratge i la selecci6 de
soja. Es veuen afectades al voltant de
20 especies silvestres i cultivades rela-
cionades amb la soja i que es troben a
Asia i Australia. Aixo garanteix a Mon-
santo el monopoli sobre nombroses

PUNT DE VENDA

variants genetiques naturals, cosa que
li déna un poder immens.

NO PATENTS ON SEEDS! va pre-
sentar una oposicié basada en l'arti-
cle 53b del Conveni sobre Patents Eu-
ropees (CPE), que prohibeix patentar
processos d’encreuament o seleccié
de plantes amb finalitat de millo-

123rf Limited©soe1o0

ra convencional. LEPO va rebutjar
l'oposicié basant-se en que, en efec-
te, esta prohibit concedir patents so-
bre millorament convencional, perd
esta permes atorgar patents sobre la
selecci6 de plantes i animals per a la
cria. Tot i aix0, la selecci6é de plantes
i animals esta indissolublement 1li-
gada a la reproduccié. Per tant, la in-
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terpretacié de I’EPO és inacceptable.
NO PATENTS ON SEEDS! va presen-
tar una denuncia el 2017; la propera
audiéncia esta programada 7 (!) anys
després, per a I’octubre del 2024, cosa
que ha generat anys d’inseguretat ju-
ridica. Es necessiten mesures imme-
diates per tancar els buits legals, im-
pedir que I’EPO concedeixi aquestes
patents i evitar el control exclusiu de
la cria d’animals i plantes per part de
les grans corporacions.

Les patents, com les concedides
a la soja, posen en perill la diversi-
tat del fitomillorament i presenten
amenaces potencials a la seguretat
alimentaria a llarg termini a Europa.
Es crucial que els 39 estats membres
de I’EPO i la UE intervinguin politi-
cament per garantir la interpretacié
i laplicaci6 precises de les lleis de
patents europees per tal de salva-
guardar el nostre patrimoni agricola
i assegurar un futur sostenible per a
les properes generacions. B

~° Bioseleccion

per fer arribar Bio Eco Actual
cada mes als punts de venda i consumidors
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Amancay Ortega,

Nutricionista i Content Manager, Veritas | hola@peritas.es
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ESPAI PATROCINAT PER:
VERITAS | www.veritas.es
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Aquest estiu, refresca’t i nodreix-te amb gaspatxo

Fresc, lleuger i deliciés. Aixi és el
gaspatxo, un dels plats estrella de
lestiu. La recepta d’aquesta tradicio-
nal sopa freda de tomaquet ha passat
de generaci6 en generacié, fent-se
lloc entre els exemples de la dieta
mediterrania mundialment recone-
guts pel seu sabor i també per les pro-
pietats nutricionals.

Saludable, digestiu i hidratant

El gaspatxo és aclamat per ser una
opci6 nutricionalment rica i equili-
brada en el context d’'una alimentacio
saludable. Elaborat a base de toma-
quet i altres hortalisses, conté una
gran quantitat d’aigua, per la qual
cosa no només resulta facilment di-
gestiu, sin6 que recolza la hidratacié
del nostre organisme. Aporta fibra
gracies al seu contingut en hortalis-
ses.

Ates que se serveix fred i els seus
ingredients estan crus, les verdures
i les hortalisses que s’utilitzen per a
la seva elaboracié mantenen tots els
nutrients i les vitamines.

Destaca especialment I’abundan-
cia d’antioxidants. En concret, els
betacarotens i el licope, precursors
de la vitamina A i la vitamina C, que
tenen un paper destacat en la protec-
cié contra els radicals lliures i en la
prevenci6 de I’envelliment cel-lular.

Tomaquets ecologics per
a un gaspatxo excellent

Perd el que marca realment la di-
ferencia és la varietat i la procedén-
cia del tomaquet. Els tomaquets que
procedeixen del cultiu ecologic no
contenen restes ni de pesticides, ni
de substancies de sintesi quimica,
i estan lliures d’organismes modi-
ficats geneticament (OMG). A més,
alguns estudis han comprovat que
contenen més fibra i més contingut
de vitamina C.

hda

Aquells tomaquets ecologics, re-
collits al punt optim de maduresa i
combinats amb ingredients naturals
de primera qualitat, com I'oli d’oliva
verge extra, el cogombre, el pebrot
vermell, el pebrot verd, un toc de
vinagre de poma, el punt just de sal
marina i l’all, donen com a resultat
un gaspatxo saboros, sucds, aroma-
tic i amb una textura agradable,
sense necessitat d’afegir-hi sucres ni
altres additius artificials.

Directament del got
o cullerades

Tant per acompanyar els apats
com per prendre com a piscolabis,
ve de gust en qualsevol moment del
dia, i el seu sabor suau i refrescant
s’adapta als paladars de tota la fami-
lia.

A Veritas tots els
productes son ECO!

Si et preocupa la teva salut i la
del planeta, a les nostres botigues
Veritas pots submergir-te en un
moén de possibilitats que et per-
metran gaudir d'una alimentaci6
saludable i sostenible. Descobreix
com cuidar de tu mateix i del
medi ambient pot ser una experi-
eéncia deliciosa i gratificant, triant
productes lliures de pesticides i al-
tres productes quimics nocius. A
Veritas, trobaras tot el que neces-
sites per a alimentar-te de manera
conscient i responsable i aconse-
guir #LaTevaMillorVersio.

La seva versatilitat, a més, per-
met gaudir-lo només directament
del got o bé a cullerades, acompa-
nyant-lo amb crostons o verduretes
crues trossejades, fruites fresques,
fruits secs, herbes aromatiques o al-
tres condiments. Multiples opcions
que li donaran una pinzellada de
sabor original i un toc cruixent per
deixar-te sorprendre sense caure a la
monotonia. M

varitac

#CleanDozen
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Granissat de sindria i llima

Durant els dies calorosos de
I'estiu, de vegades necessitem
una alternativa més saludable als
gelats tipics. Una beguda perfecta
per a aquests casos és el granissat
de sindria i llima. Aquesta barreja
no és només deliciosa, siné que
també és molt hidratant, ideal
per combatre la calor d’aquests
dies. Preparar aquesta beguda és
forca senzill i requereix pocs in-
gredients, per tant és una opci6
perfecta per a qualsevol moment
del dia.

Encara que pugui semblar que
només cal congelar la sindria i
triturar-la, per fer un granissat
perfecte cal dedicar-hi una mica
d'atenci6. Si volem una beguda
fina i deliciosa, cal preparar el
suc, congelar-lo i donar-li el nos-
tre toc personal. En aquest cas la
llima aporta un punt acid que fa
encara més refrescant cada glop.

TEMPS: 3-3,5 H CONGELACIO Elaboracio:

10" PREPARACIO ' ,
Comencar per netejar la sindria

de llavors i triturar juntament amb el
suc de llima i el xarop d'atzavara fins
que quedi el més fi possible.

I encara que la sindria, si 'hem
escollit bé, és una fruita prou dol-
¢a, en congelar-la és possible que
percebem una mica menys aques- .
ta dolcor. Per aixo, si ets una per- * Sucde 2 limes. \
sona llaminera, hauras d'afegir 2 culler?des de \\
una o dues cullerades de xarop xarop d'atzavara
1 aconseguiras un granissat per- el
fecte. Anima't a preparar els teus * Pell de 32 llima i
propis granissats a casa i gaudiras e e e [k
d'una beguda refrescant i saluda- decorar.
ble.

INGREDIENTS

® 250 gr. de sindria neta de pell.

Colar amb l’ajuda d'una malla de
coté o gasa neta per retirar tota la
polpa i obtenir només el suc. També
pots fer servir directament una liqua-
dora o un extractor. Un cop retirada
la polpa, col-locar el suc en una safata
amplia o un recipient gran amb tapa,
afegir la pell de llima, remenar i por-
tar al congelador 2 hores.

EN EL TEU EMAIL

Estela Nieto, Psicdloga, Mdster en psicopatologia i salut, Ivdn Iglesias,
i especialista en psiconutricio | www.nutricionesencial.es Xef i protessor de cuina vegana
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©Estela Nieto

Al cap d'aquest temps, traieu del
congelador i raspeu la superficie amb
una forquilla perqué se separin els vi-
dres de gel que s'han format. Porteu
al congelador de nou i al cap de mitja
hora repetiu l'operacié. Si queda al-
guna part encara liquida, tornarem a
portar al congelador una altra mitja
hora o una hora segons la mida i la
profunditat del recipient.

Un cop congelat i amb els vidres
de gel ben separats, servir en gots
amb una palleta, ratlladura de pell de
llima i decorar amb una rodanxa de
Ilima al got. ®
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& Libido hemenina | olis essencisly
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

SEC / SNACKS SEC / CcoCo

imprescindible

Gaudiu del sabor intens i de la textu-

imprescindible ﬁj

Xips de vegetals, Llet de coco 400g/400ml, Treu el xef que portes dins amb la

de Sol Natural ra cruixent d'aquest snack elaborat de NaturGreen llet de coco NaturGreen bio. Un 80%
amb tubercles ecologics. de coco amb una consisténcia i sabor
ideal: cremosa, espessa i lleugerament
Moniato, xirivia, pastanaga i remolat- u = dolca.
SOL xa fregits en oli d'oliva verge extra, : NATUR
naturat que aporta un extra de nutricio, i un GREEN Perfecte per cuinar tota mena de pre-
CHIPS oe toc de sal marina que contrasta amb : P paracions a temperatura ambient!
la dolcor natural d'aquests vegetals.
VEGEI&!;ES : LECHE DE Tip: refredant la llauna pots utilitzar
Sense gluten. Amb oli d'oliva verge GUBU només la crema com a substitut vege-

extra. g — tal de la nata.

COCONUT MILK
SINZER

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

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: NaturGreen
www.naturgreen.es

Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

imprescindible %1

Melmelada bio de maduixa Elaborada amb fruites recol-lectades

CONGELATS / GELATS SEC / MERMELADES

m@;

Gelat vega d'avellana Gelat elaborat a partir de pasta d'ave-

amb xocolata sense
gluten, de Runakay

llana i xocolata ecologica. Amb una
base vegetal, lliure de gluten i lactis.

Delecta't amb aquesta experiéncia
gelada amb cada cullerada, on la su-
avitat de 1'avellana es combina per-
fectament amb el gran sabor de la
xocolata.

Pur plaer sense culpa ni remordi-
ments. Ara ja és possible!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Runakay
www.runakayplus.com
Empresa: Runakay Plus, S.L.

en format familiar,
de Valle del Taibilla

en el punt just de maduraci6 i lliures
de substancies toxiques per ser proce-
dents de 'agricultura ecologica.

Destaca el seu intens sabor natural
gracies a la seva elaboraci6 segons les
receptes tradicionals. Amb maxim con-
tingut en fruita i minim en sucres. Ela-
borada amb una cocci6 minima de la
fruita per conservar-ne les propietats.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es
Empresa: Agricola y Forestal de
Nerpio SCCLM

BEGUDES / KOMBUTXA %, SEC / SUPERALIMENTS

Chia Plus,
de Linwoods

imprescindible %1

Chia Plus, dues diferents barreges
d'origen vegetal de xia moltes amb
ingredients naturals i probiotics
acuradament seleccionats i equili-
brats per ajudar a enfortir el siste-
ma immunologic i ajudar la salut
digestiva.

La kombutxa més auténtica, ara tam-
bé amb llauna de 330 ml, lliure de
BPA. Més lleugera i resistent que el vi-
dre i totalment reciclable. Amb suc de
gingebre i llimona.

Gingebre Llimona,
de Mun Kombucha

Amb un sabor increiblement refres-
cant, lleugerament acid, i amb una
suau bombolla natural. Elaborada amb
el metode tradicional, 100% ecologic i
natural. Emporta-te-la i gaudeix-la on
vulguis!

Només cal afegir 25g a qualsevol
menjar del dia per incloure a la di-
eta vitamines i minerals de forma
natural.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Mun Kombucha
www.munkombucha.com
Empresa: Mun Ferments, S.L.

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

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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Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Dilluns sense Carn

L’any 2003 i per ini-
ciativa del Johns
Hopkins Center for
Livable Future de
Baltimore va néi-
xer Dilluns sense
Carn, una campa-
nya de salut publi-
ca i de defensa de la
salut del Planeta que
demana a la societat dei-
xar la carn (i el peix) fora del
plat almenys un dia a la setmana.
Avui, després de més de vint anys,
la urgéncia davant del canvi climatic
exigeix tornar als habits alimentaris
mediterranis, que sén predominant-
ment basats en aliments vegetals.
S6n més de 45 paisos arreu del mon
els que s’han anat sumant a la pro-
posta.

La Mesa Por el Clima de Grana-
da és qui lidera la campanya actual-
ment a Espanya, i ho fa per consci-
enciar sobre el greu impacte de la
ramaderia i la pesca industrials en el
canvi climatic. Expliquen: “L’alimen-

@ FIRES

B

Por tu salud y por la salud
del planeta

taci6 és una poderosa
eina a l’abast de qual-
sevol, ja que amb la
nostra elecci6 dia-
ria podem decidir
si volem continuar
financant un model
agroalimentari des-
tructiu o si donem
suport a un model que
respecti els limits plane-
taris, la nostra salut, els drets
de les generacions futures i que sigui
just i equitatiu.”

Es loportunitat de recuperar
plats nutritius i sans a base de lle-
gums, cereals, hortalisses, llavors,
fruites i fruita seca. La reduccié del
consum de carn és bona per a la nos-
tra salut, la dels animals i la del pla-
neta. Es tracta d’'Una sola salut (One
health), com ja ens apunten les so-
cietats cientifiques d’arreu del mon.

(Més informacié https://mesapo-
relclimagranada.org/campana-los-lu-
nes-sin-carne/)

.ASI]I}IAI]IUNVIIMSANA

40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Quina calor!, no sabem

on ficar-nos!

Cada vegada més persones escullen
la seva destinaci6 turistica en base a
factors que tenen a veure amb evitar
temperatures altes... Aixi ho indica I'in-
forme sobre I'impacte climatic i la sos-
tenibilitat en el turisme rural realitzat
per la plataforma de reserves Escapa-
darural.com i la certificadora Biosphe-
re. Per als empresaris rurals de certes
zones, 'escalfament global és com una
benediccio, perqué han esdevingut li-
ders de I'oferta turistica. Gairebé sis de
cada deu espanyols reconeixen que evi-
taran les zones amb temperatures més
elevades. Es per aquesta tendéncia que
la zona nord d’Espanya i aquelles amb
temperatures més fresques es conver-
teixen en les preferides per fugir de la
calor insidiosa de les ciutats; lideren el
“ranquing” Asttries, Cantabria, Osca,
A Corunya i Girona. L'escalfament glo-
bal és cada cop més present en el dia a
dia de les persones.

Tot i que la sostenibilitat és un dels
elements que més preocupa els viat-

gers en general, comenca a guanyar
terreny el concepte d’ecoturisme, que
no és exactament el mateix que el tu-
risme rural o de natura, encara que,
de vegades, puguin coincidir. L'eco-
turista prefereix solucions naturals a
solucions tecnologiques; no li agrada
que s’abusi dels recursos, vol conéixer
els llocs i les persones que els habiten
per donar suport, involucrar-se en
projectes...

Us convidem a coneéixer la feina i
consells de www.soyecoturista.com B

CERTIFICADORA

TIENES HAMBRE DE

SITOPIA

VEN A DESCUBRIRLO

RN

VA NG [/ L ,:j; JWQ_
7-24- NOVIEMEBIRE 2024

40

ANIVERSARIO

DE ESTA APUESTA
DE FUTURG

biocultura.org

Organiza N
@biocultura
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PURE ECOLOGIC B | 0

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir. se g e I I S
INGREDIENTS: Patates* (30%), pastanaga® (15%), porro* (15%), carbasso™ (10%), °
espinacs* (10%), aigua, oli dur iva verge extra*, sal marina. p-
*Ingredients procedents de l'agricultura ecologica eco og Ics
‘etiquet
al'eti a
Conservar en lloc fresc i sec. o L
Un cop obert, conservar en frigorific. Quantitat neta:
Lot: 4216/17 d e I s
L Caducitat: 31 GENER 2026
Informaci6 nutricional (100 g) °
Valor energetic: 340 k I l I . e I lt
80 ke f’l‘ a I s.

Greixos: 3g 0

dels quals: saturats 05¢ jERoplcely =

e 03¢ POl Rl = g

> poliinsaturats 0 3¢ / - w =
Hidrats de carboni: 1g * kX o =

> dels quals: sucres 2 58 g g
Fibra alimentaria: 258 = g
Proteines: 208 S 4 2
b s ES-ECO-019-CT ;

Agricultura UE I cciae

84563245

Més informacic: www.cpae.cat

Només és ecologic
si esta certificat.

Certifiguem
els aliments ecologics

Amb la col-laboracid de:

ODO O @/ccpae
www.ccpae.cat

Ml Fons Europeu Agricola de
B Desenvolupament Rural:
Europa inverteix a les zones rurals

’ I Generalitat
WY de Catalunya



https://vidasana.org/
https://www.biocultura.org/madrid/informacion
https://www.ccpae.org/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ALKALINE
PRODUCTS

STANCIES AMARGUES

FENT LA TEVA ALIMENTACIO MES AMARGA

La pols amarga BitterStoffPulver (pols amarga) és
I'nic 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, |'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.

Reform
Produkis

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 dli de palma i laigua puri-
ficada, hem aconseguit crear les gotes amargues
BitterStoff Tropfen d‘alta qualitat. A I'haver in-
tencionalment exclos I‘alcohol, les gotes amargu-
es BitterStoff Tropfen també son recomanables
per a embarassades, mares lactants i nens.

L'esprai BitterStoffSpray (esprai amarg) és lal-
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 tambe recomanable per a em-
barassades, mares lactants i nens.

Com en el cas de les nostres gotes BitterStoffPulver, BitterStoff Tropfen, I'esprai BitterStoffSpray es igualment lliure de soja, gluten, lactosa,
Iliure 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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I Y 1
Noemi Alba,
Periodista | noemiahortas@gmail.com

Trobar aliments ecologics

sense petjada de carboni

Tot i que l’agricultura ecologica
s’ha popularitzat massivament les
darreres decades, en realitat ja exis-
teix des de fa més de mig segle. Va
sorgir com a resposta als impactes
negatius de l’agricultura convenci-
onal i de I'ts de productes quimics
artificials, responsables de la degra-
daci6 del paisatge, de la pérdua de la
fertilitat del sol i de varietats locals
i d’'una tecnificacié del treball agri-
cola que no té en compte els efectes
ambientals i socials. L’agricultura
ecologica busca abastir les comuni-
tats de manera sostenible, minimit-
zant tant com sigui possible I'impac-
te sobre I’entorn.

La legislacié sobre la producci6 i
Ietiquetatge de productes ecologics
a la Unié Europea esta recollida al
Reglament (UE) 2018/848, una nor-
mativa actualitzada que va entrar en
vigor I’any 2022, on s’estableixen els
requisits generals de la produccié de
productes ecologics per a que puguin

comptar amb el logo comunitari
(Euro Fulla) que acredita que un ali-
ment és ecologic. I quins s6n aquests
requisits? Doncs trobem la prohibi-
cié de fer servir organismes modifi-
cats genéticament o les radiacions
ionitzants, aixi com la restriccié
d’aportacions externes (ja siguin
antibiotics, fertilitzants sinteétics i

AGUA DE MAR
ESTRUCTURADA
DEEP SEA WATER

% IBIZAY FORME™
| (e AGUA D

-~ Complemento Alimenticio Bebible

Mineraliza
Alcaliniza
Regenera

Agua de Mar extraida en
mar abierto, filtrada en

frio y envasada en vidrio,
con todos sus minerlaes

y oligoelementos.
Biodisponible gracias a la

! accion del plancton.

pesticides quimics). També s’exigeix
mantenir i millorar la fertilitat i
la biodiversitat natural del sol, que
s’utilitzi la rotacié de cultius i que es
faci mitjancant practiques de cultiu
respectuoses. A més, cal prioritzar
els recursos produits al lloc del cultiu
1 triar les varietats adaptades a les
condicions de cada zona.

Segons dades de finals d’any del
2022, la superficie agraria ttil (SAU)
d’Espanya destinada a la producci6é
ecologica era del 10,79%, incremen-
tant-se un 8% respecte ’any anterior.
Van augmentar les hectarees dedi-
cades als cultius permanents especi-
alment la fruita seca, les plataneres
1 subtropicals, els citrics i I’oliverar.
També es va registrar un creixement
de plantes produides sota sistemes de
I’agricultura ecologica per a I’alimen-
tacié animal. Aixo vol dir que la pro-
ducci6 ecologica de cada zona esta
limitada al seu propi clima i condici-
ons mediambientals, i aquesta limita-
ci6 és un dels requisits del reglament
esmentat abans.
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Quan s’etiqueta un producte
com a “eco” o “bio”,
significa que ha estat
produit seguint practiques
agricoles respectuoses

amb el medi ambient

Aix0 implica minimitzar 'impac-
te ambiental en totes les etapes de
produccié i distribucié. La UE, a més,
té reglaments especifics per a la im-
portacié de productes ecologics que
arriben de paisos de tot el mon i de
tots els continents.

Limpacte ambiental del
sector alimentari no sols
abasta la produccié agricola
en si mateixa, sin6 també
tot el procés de transport

i distribucioé d’aliments

Segons les dades de ’Organitzacid
de les Nacions Unides per a ’Alimen-
tacié (FAO), aproximadament el 34%
de les emissions de gasos amb efecte
d’hivernacle provenen de la produc-
ci6 d’aliments (agricultura i rama-
deria), mentre que un 6% d’aquestes
emissions procedeixen només del
transport dels aliments. Aixi, doncs,
lalternativa més ecologica és triar
aliments de proximitat que evitin
enviaments transnacionals i totes les
emissions associades a ’embalatge i
la distribucié.

Els aliments de proximitat, a més
de ser més sostenibles des del punt
de vista ambiental, solen ser més
frescos i nutritius, ja que es cullen en
la seva temporada optima i no reque-
reixen conservants ni tractaments
perllongats per transportar-los. Molts
productes amb segell ecologic es pro-
dueixen fora del pais, senzillament
perque aqui no hi ha prou espai de


www.ibizayformenteraaguademar.com
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Cal prioritzar els
recursos produits
al lloc del cultiu i
triar les varietats
adaptades a les
condicions de
cada zona

cultiu ni es donen les condicions
climatologiques per a determinats
aliments. Els kiwis sén d’hivern, les
maduixes de primavera, el tomaquet
d’estiu i les cebes de tardor. Si podem
trobar mel6 a I’hivern al supermercat
del costat de casa, hem de tenir en
compte que, o bé arriba d’'una altra
part del mén o bé no s’han respectat
els cicles naturals de la terra.

La certificaci6 ecologica ens garan-
teix que els aliments han estat produ-
its en un entorn minimament conta-
minat i que estan lliures de residus
quimics. Escollir aquests productes és

una gran decisié per tenir cura de la
salut, inclosa la salut dels agricul-
tors, que estan directament exposats
a pesticides.

Es el consumidor qui ha de sos-
pesar quin tipus de compra ha de re-
alitzar, en funci6 dels principis que
tinguin més pes a I’hora de plantejar
la seva alimentacié. Reduir la petja-
da ecologica del tot en un mon glo-
balitzat en que cap pais no té auto-
nomia alimentaria és practicament
impossible. Perd podem prendre

©Bio Eco Actual. Tomaquets de collita propia de Cal Valls
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Podem prendre bones
decisions escollint
productors locals i
comprant aliments
només de temporada

bones decisions escollint productors
locals i comprant aliments només de
temporada. ®

La contribucio de
’agricultura ecologica

Promoure practiques agricoles
sostenibles. Procurar i prioritzar
el benestar del sol, els éssers vius
iel planeta. Contribuir a la preser-
vacio del medi ambient. Enfortir
relacions laborals justes i equitati-
ves. Posar a la disposici6 dels con-
sumidors productes de qualitat
respectant els principis de trans-
paréncia i tracabilitat. Tots ells
son pilars fonamentals en qué
I’agricultura ecologica basa la seva
filosofia.

Com a garantia de tot aixo,
I’Euro Fulla, el logotip ecologic de
la Uni6 Europea. Establida el 2010
per la Comissi6 Europea, exerceix
una funcié fonamental: identifi-
car d’'una manera clara, senzilla
i directa els productes ecologics.
Un simbol de qualitat i de com-
promis amb els principis de I’agri-
cultura ecologica, que no només
produeix aliments, siné que tam-
bé preserva i promou la salut del
planeta. ® Redaccio

ALIMENTACIO

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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. Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bioleg | raul. mgarc@gmail.com
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Magnesi: mineral essencial per mantenir el cos sa

El magnesi és un mineral essencial
que el cos necessita per mantenir-se
sa. Es un nutrient imprescindible en
els diversos processos que es duen a
terme en el cos. Esta implicat en la
regulacié de la funcié muscular i ner-
viosa, manté estable el ritme cardiac,
I’equilibri dels nivells de sucre en la
sang i la pressi6 arterial. Es indispen-
sable en la producci6 a partir d’ami-
noacids de proteines, de cartilags i en
el desenvolupament estructural dels
0SS0S.

Les celllules de l’organisme el
necessiten per al seu correcte fun-
cionament. Esta involucrat en la
creaci6 d’energia cel-lular. Manté el
genoma sa, ajudant a crear i reparar
ADN i ARN. Regula el transport actiu
de ions de calci i potassi a través de
la membrana cel-lular. Es indispen-
sable per a realitzar els moviments
musculars, estant implicat en el
procés de contraccid i relaxacié dels
musculs. Permet la conduccié de
I'impuls nerviés, el manteniment
del ritme cardiac normal i del bon

CERTIFICADORA

funcionament del cervell. El1 mag-
nesi ajuda a regular la resposta a I’es-
tres i és un estabilitzador de I’estat
d’anim.

El magnesi és abundant en el cos
huma. L’organisme no pot produir-lo,
de manera que necessita obtenir-lo a
través de I’alimentacid. Un adult con-
té, aproximadament, 25 g de mag-
nesi. Entre el 50 i el 60% d’aquesta
quantitat es concentra en els 0ssos,

123rf Limited©milly7. Els llegums ens b'roporcionen magnesi

distribuint-se la resta pels diversos
teixits de l'organisme. La quanti-
tat necessaria del mineral depén de
I’edat i el sexe. Per a una dona adulta
son necessaris entre 310 i 320 mil-li-
grams (mg) al dia, i en el cas d’estar
embarassada, la quantitat és de 350
mg. Un home adult necessita de 400
a 420 mg al dia. Els adolescents, entre
14 i 18 anys d’edat, requereixen una
dosi minima de 360 mg de magnesi
al dia.

De forma natural es troba en gran
varietat d’aliments. Podem obtenir
el magnesi necessari per a un bon
funcionament de l’organisme men-
jant aliments vegetals. Fonts riques
en magnesi son les verdures de fulla
verda com a espinacs, bledes, col
arrissada i broquil, la pastanaga, la
fruits secs, especialment ametlles i
anacards, les nous, les llavors de 1li,
carbassa i chia, llegums com llenti-
es, mongetes i cigrons, els cereals
integrals, la soja, el tofu, el germen
de blat i el seg6 de civada, la patata,
la poma, I’'alvocat i el platan. També
es troba en el cacau i xocolata negra,
a la llet, iogurt i productes lactis. B
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La certificacidé que garanteix la maxima
qualitat de la teva cosmética

90% ingredients ecologics per a la categoria |
i entre el 15-89% per a la categoria ll

Per a empreses amb un 80% dels seus
A productes a la categoria |I. No produeixen
N cosmetica convencional

Menys de 15% d’ingredients ecologics
(producte cosmeétic natural)

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

La cosmeética BioVidaSana esta certificada
per bio.inspecta

yii"'ll I

wneinnsin biovidasana.org

natural, . oo
&Organic §g o

Exporta amb Bio Eco Actual!
CONVOCATORIA OBERTA - FIRES INTERNACIONALS

PAISOS NORDICS | Nordic Organic Food Fair
Estocolm. 9-10 d'Octubre de 2024

La regid nordica és coneguda a tot el mén pel seu compromis amb la sostenibilitat i la salut
natural. Nordic Organic és ['unic esdeveniment especialitzat en productes naturals i
ecologics de la regié i espera rebre la visita de més de 5.000 compradors.

ORIENT MITJA | Middle East Organic & Natural Products Expo
Dubai. 18-20 de Novembre de 2024

La fira professional més gran de I'Orient Mitja de productes naturals i ecologics amb una
trajectoria de 22 anys, congrega a +13.000 compradors del sector.

REGNE UNIT | Natural & Organic Products Expo
PRODUCTS EXPO @Bmurul Londres. 11-12 de Maig de 2025
Ex%guty

L'esdeveniment pioner i lider al Regne Unit en 2025 celebrara la seva 28a edicid. Reuneix
600 expositors i més de 7.000 assistents, sent el lloc ideal per a trobar detallistes,
distribuidors, majoristes i compradors de marques de distribuidor.

Ga Més informacié: comunicacion@bioecoactual.com
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Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicing 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

La influencia de les emocions
al sistema osteomuscular

Explorem la connexié bidirecci-
onal entre les emocions i el sistema
osteomuscular, destacant com lestat
emocional pot afectar la salut dels os-
sos 1 els musculs, aixi com les condici-
ons osteomusculars poden influir en el
benestar emocional. A través d’inves-
tigacions cientifiques, s’examinen els
mecanismes subjacents i destaca la im-
portancia d’'un enfocament integral
per abordar aquestes interaccions.

La relaci6é entre les emocions i la
salut fisica és complexa i fascinant.

Estres emocional i
tensio muscular

L'estrés emocional es pot mani-
festar fisicament en forma de tensio
muscular. L’alliberament d’hormo-
nes relacionades amb l’estrés, com
ara el cortisol, pot contribuir a la con-
traccié muscular cronica, afectant la
postura i la funcionalitat del sistema
musculoesquelétic.

Experiencies emocionals intenses,
com la depressi6 o I'ansietat, han es-
tat associades amb un risc més gran
de desenvolupar dolor osteoarticular.
La inflamaci6 sistemica induida per
I’estrés emocional pot contribuir a la
progressié de condicions com !’oste-
oartritis.

L’osteoporosi, una condicié carac-
teritzada per la pérdua de densitat 0Os-

sia, també pot estar lligada a factors
emocionals. L’estres cronic pot afectar
negativament la salut ossia en influir
en I'absorcié de calci i altres nutrients
essencials per a la fortalesa Ossia.

Tot i que les emocions negatives
poden afectar la salut osteomuscu-
lar, s’ha observat que les emocions
positives tenen un impacte protector.
L'optimisme i la felicitat s’han associ-
at amb més resiliéncia i recuperacié
en pacients amb lesions musculoes-
quelétiques.

Enfocament integral
en la rehabilitacio

Un enfocament integral en la re-
habilitacié musculoesquelética consi-
dera tant els aspectes fisics com els
emocionals. I’atenci6 a la salut men-

123rf Limited©dikushin

tal i emocional pot millorar els resul-
tats a la rehabilitacié, promovent una
recuperacié més rapida i duradora.

Estratégies pera la
gestio de l'estres

La gestio de ’estrés emergeix com
a component clau en la promocié de
la salut osteomuscular. Técniques
com la meditacid, el mindfulness i
el ioga no només aborden el compo-
nent emocional, sin6 que també han
demostrat tenir beneficis positius a la
salut ossia i muscular.

El paper de l’educacio
i la prevencio

Educar els pacients sobre la con-
nexi6 entre emocions i salut muscu-
loesqueletica és fonamental. La pre-

TERAPIES NATURALS

Ara és el moment de pensar

en el futur

Fes-te soci i aconsegueix aquestes avantatges:

- Subvencio a la formacié

- Assessorament professional

- Asseguranc¢a de RC (amb una cobertura de 1.000.000€)
- Servei de cooperativa de treball associat. CONAMAD

- Llei de Proteccioé de Dades (LOPDGDD)

- Gestoria laboral i fiscal
- Defensa juridica

(Cofenat

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales

o

913 142 458
info@cofenat.es

T B
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venci6 de condicions relacionades
amb l’estrés emocional, com la carre-
ga excessiva als musculs a causa de
I’ansietat, pot ser tan crucial com el
tractament mateix.

La interaccié entre les emocions i
el sistema osteomuscular revela una
connexi6 intima i complexa. L'estrés
emocional pot afectar la salut d’ossos
i musculs, contribuint a condicions
com l’osteoporosi, el dolor osteoar-
ticular i les contractures musculars
comunes. Tot i aixd, les emocions
positives poden tenir un efecte pro-
tector i afavorir la recuperacié. Un
enfocament integral en l’atencié a la
consulta integrativa, que consideri
tant els aspectes fisics com emocio-
nals, es presenta com a crucial per
abordar aquestes complexes interac-
cions i promoure un benestar osteo-
muscular optim. En el teixit viu de la
nostra experiéncia, les emocions i el
sistema osteomuscular dansen junts,
tot recordant-nos la importancia con-
tinua d’abordar la salut de manera
holistica. En entendre la connexi
entre les emocions i el sistema osteo-
muscular, els professionals de la salut
poden desenvolupar estratégies més
efectives per al maneig i la prevencié
de diverses condicions. B

Consultar
referéncies:



https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2024/07/Referencias-Julio-2024.pdf
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Supergreens,
de Biotona

Biotona bio Supergreens Raw és
una barreja de qualitat superior
dels millors superaliments verds,
Premiurn s bio i frescos!

Biotona Supergreens conté 100%
aliments verds i cadascun aporta
una llarga llista de fitonutrients i
substancies nutricionals presents
de forma natural.

. Coarin
Chiorella + &
Spirulina ‘m
100% raw powder Organdc

g

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biotona
www.biotona.be/es

Empresa: KeyPharm, N.V.

Bio Bacopa-Ginkgo,
de Raab Vitalfood

Les capsules Bacopa-Ginkgo organi-
ques de Raab s6n una combinacié acu-
radament equilibrada d’extractes de
fulles de Ginkgo biloba i Bacopa (Ba-
copa monnieri o full petit de greix) és
un component important de ’herbo-
laria ayurvedica. El popular arbre del
ginkgo també és anomenat arbre de la
vida i pot viure fins a 1.000 anys. Vega,
sense lactosa i sense gluten. Disponi-
ble en pot de 60 capsules de 550mg,
inclou 30 dosis.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

Sérum Tribu, Potent sinergia de Bakuchiol, olis d’Al-

d’Etik Mundi bercoc, Jojoba i Figa de Moro. Tots ells
de cultiu ecologic.
[ Una formulacié 100% natural i vega-

na, realitzada per aconseguir la millor
cura del cutis facial. La seva aplicaci6
no només ens ajudara a cuidar la nos-
tra pell, siné que equilibrara la nostra
ment i 'estat d’anim gracies als olis
absoluts de Gessami i Rosa Damascena.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Etik Mundi
www.etikmundishop.com
Distribucié: Mentabio SCP
www.mentabio.com

Remei Rescat - Basat en 5 esséncies de flors de Bach

Comptagotes, (heliantem, impatiens, cesarifera,
de Biofloral clematide i Star of Bethlehem). El
— Complex SOS és particularment

S efectiu a I’hora de gestionar els tras-

torns emocionals o fisics severs: por

Flores de Bach sobtada, xoc, desassossec, atacs de

Remedio panic agut o una altra circumstan-

Rescate cia que requereixi un esfor¢ nervi-

0s important. Les seves propietats
calmants i relaxants permeten re-
cuperar rapidament la calma i les
maneres.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biofloral
Empresa: Pranarém Espafia, S.L.

Women'’s balance -
Infusio de plantes
biologiques, de Physalis

L’equilibri femeni es veu sovint alte-
rat pels canvis hormonals.

Physalis Women’s balanc¢ infusié de
plantes biologiques conté fulla de
gerds, alquemila, aloc, vara d’or i
salvia, que contribueixen a un con-
' Women’s balance fort més gran durant el periode (pre)
mmnz gl N menstrual i durant la transicié meno-
ek s s st pausica. L'hibisc i I'alquemila ajuden
a proporcionar més vitalitat i energia.

Sabor suau i agradable.

physalis

./ 6o b ok cometyen 1 I Vo y o eneegi

W de Bambomia 6 R0 4 3 39 CoNe prRcpom
oy ymenstiual & o mencp:

< O ibinco o & i SeJado comribonm parm 1 1o doco e )

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

Natural Oil Blend CBD Oli nutritiu, calmant i antioxi-
15 + Melatonina Bio, dant amb cannabidiol i melato-
de Soria Natural nina.

Elaborada amb oli de coco na-
tural enriquit amb vitamina E,
melatonina i 15% de cannabidiol
(1410 mg CBD) que ajuda a poten-
ciar un efecte reparador nocturn.

¢ Sense gluten

* Vega

Marca: Soria Natural
www.sorianatural.es
Empresa: Soria Natural, S.A.
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Maribel Saiz Cayuela, Llicenciada en Ciencies biologiques,

PGD. Dietética i Nutrici6 | bio@bioecoactual.com

’herba dels cantors o erisim,

la solucié a la “ronquera”

L’herba dels cantors (Sisymbrium
officinale) és una planta que des de la
medicina grega fins als nostres dies
s’ha utilitzat per cuidar la faringe
i la laringe per tal de reduir I’afo-
nia, la sequedat i la irritaci6 de la
gola. L'is popular d’aquesta planta
recomana utilitzar les parts aeéries
florides de Sisymbrium officinale per
tractar mals de coll, tos i ronquera,
Font-Quer escriu sobre S. officinale:
“Sutilitza principalment contra les infla-
macions i refredats de la laringe, sobretot
per a combatre la ronquera, aixi com con-
tra la tos, els refredats pulmonars, etc.”

Les parts aéries florides seques de
Sisymbrium officinale (L.) = (Erysimum of-
ficinale L.) contenen de 0,63% a 0,94%
de glucosinolats, amb un minim
de 0,3% dels glucosinolats totals. Es
creu que aquests compostos sulfa-
tats estimulen la secrecié mucosa al
tracte respiratori superior, augmen-
tant aixi I’expectoracio i el drenatge
de la mucositat. Afavoreix també la

hidrataci6 i lubricaci6é faringia, que
pot proporcionar un efecte suavit-
zant de la gola. I’efecte que mitiga la
irritaci6é faringia podria ser degut a
I’alt contingut en mucilags (10,9%-
13,5%), que creen un film protector
sobre tota la cavitat bucal i faringia,
proporcionant aquest efecte saluda-
ble.

Realitzar 1-2
pelveritzacions
ala gola 4-5
vegades al dia.

SENSE GLUTEN @

123rf Limited©9videokampus

L'activitat ~ farmacologica  de
Sisymbrium mostra propietats an-
tiinflamatories, analgesiques, an-
titussives, miorrelaxants i antimi-
crobianes d’ampli espectre.

A nivell clinic us poso I’exemple
d’un estudi realitzat amb pacients:
64 dones i 40 homes, amb edats

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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compreses entre 8 i 80 anys (edat
mitjana de 42,1 anys). Entre ells 65
artistes, 30 no artistes i 9 professi-
onals de la veu en veu parlada no
artistica, i comparant-los amb un
control. Els pacients tractats amb
I’herba dels cantors o erisim a les
dosis recomanades van descriure
abans i després del tractament (mit-
jancant les puntuacions VHI (Voice
Handicap Index), I’evolucié de la
ronquera).

L’analisi de les dades obtingu-
des sembla demostrar l’eficacia de
lerisim o herba dels cantors en la
reduccié de l’afonia, facilitant aixi
I'ts de la veu. Aquesta planta és una
opci6 que veritablement pot ajudar a
resoldre el malestar de les persones
amb afonia, com a eina de primera
eleccid, podent ajudar a reservar el
tractament farmacologic classic amb
els antiinflamatoris (AINE), aixi com
els antibidtics per a aquelles situaci-
ons que ho requereixin. B

Aprolis

Aprolis
ERYSIM
orte

Hierba de los cantores -
Propdleo -
Aceites esenciales
Eucalipto - Tomille

Spray bucal con pulverizador -
Sabor muy agradable | Mouth

(_ COMPLEMENT ALIMENTARI )

spray with atomizer - Very
pleasant flaver

INTERSA LABS

20 ml

RECUPERA | PROTEGEIX LA TEVA VEU

El teu aliat davant dels canvis de temperatura i aires condicionats

INTERSA LABS

CIENCIA NATURAL

Herba dels cantors
Propolis

Olis essencials de:
- Farigola
- Eucaliptus

www.intersalabs.com f
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Paula Gomez de T(}\]Iada,
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Quin protector solar hauria de triar?
Un enfocament des de la perspectlva de NATRUE

Escollir el protector solar adequat
és essencial per protegir la nostra pell
dels efectes nocius de la radiaci6 ul-
traviolada (UV). En un mercat saturat
d’opcions, prendre una decisié infor-
mada pot ser complicat. Per aquest
motiu, en aquest article NATRUE us
ofereix quatre aspectes clau a conside-
rar abans de comprar una crema solar
natural, basant-nos en els principis i
recomanacions de l’estandard de cos-
metica natural i ecologica NATRUE.

1. Comprendre UFPSii la
proteccié d’ampli espectre

El primer és entendre que ens
hem de protegir de dos tipus de
raigs UV: els UVA i els UVB. Els raigs
UVA no deixen empremtes visibles,
ja que activen la melanina existent a
la pell provocant un bronzejat a curt
termini, perd estan associats amb
lenvelliment prematur i l’aparicié
de problemes cutanis. D’altra banda,
els UVB so6n els que generen les cre-

LLAR | CUINA

mades solars, ja que penetren més
profundament a la pell, generant aixi
dany cel-lular - per cert, aquest tipus
de raigs estan associats amb les cau-
ses de I’aparicié del cancer de pell.

El Factor de Proteccié6 Solar (FPS)
és una mesura de com de bé una cre-

Extra Resistent

For the planet’s needs.

Distribuit per:
"
Dispronat

infoedispronat.com
www.dispronat.com

Dermatologicament
testat

Suau
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ma solar protegira la pell dels raigs
UV - normalment, només UVB. Un
PFES de 50 aplicat correctament signi-
fica que la teva pell trigara 50 vegades
més a cremar-se que sense proteccio,
per aix0 la importancia d’aplicar-la
bé!

Tenint en compte que no totes
les cremes solars protegeixen contra
ambdds tipus de radiacié UV, NA-
TRUE emfatitza la necessitat de triar
productes que ofereixin proteccié
d’ampli espectre (UVA i UVB), ja que
una crema solar que protegeixi con-
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tra ambdos tipus de raigs és essencial
per a una proteccié completa.

Consells practics:

¢ Trieu un protector solar amb I'FPS
adequat segons el vostre tipus de
pell i la intensitat de ’exposicid
solar. Aplicar el protector solar 20-
30 minuts abans de I'exposici6 i
reaplicar continuament; a més, re-
comanem evitar les hores de més
calor - normalment, entre les 11
am i les 4 pm. A més, si tens na-
dons o nens al teu carrec, intenta
no exposar-los massa al sol i aplica
un FPS alt (per exemple, de 50) si
han d’estar exposats al sol.

2. Ingredients naturals

Els protectors solars utilitzen fil-
tres solars de dos tipus: quimics o
minerals; els quals es poden utilitzar
combinats o per separat.

e Els filtres minerals (o ‘naturals’)
son els que formen una barrera
a la pell impedint I’entrada dels
raigs. Aquest tipus de filtres reflec-
teixen els raigs UV i sén menys pe-
netrants a la pell, creant un “efec-
te pantalla”.

e Els filtres quimics s’elaboren a
partir de substancies petroquimi-
ques. Els filtres penetren a la pell
i absorbeixen els raigs UV, conver-
tint-los en calor.

Consells practics:

* Reviseu la llista d’ingredients: els
protectors solars convencionals
poden utilitzar ingredients com
la benzofenona-3 i loctocrile,
que s’han considerat contami-
nants emergents'. En canvi, els

123 Lit©ulﬁx


https://dispronat.com/catalogo/index.php?id_manufacturer=134&controller=manufacturer&id_lang=1
https://natrue.org/es/
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protectors solars naturals, sobre-
tot els que compleixen els requi-
sits de certificacié dels criteris de
Pestandard NATRUE, només fan
servir filtres minerals com I’0xid
de zinc o el didxid de titani. Si cer-
ques protectors solars naturals,
pots trobar algunes opcions a la
base de dades de NATRUE. A més,
els criteris de l'etiqueta NATRUE
garanteixen que tota la férmula
del producte s’ha revisat per ga-
rantir que el producte és un veri-
table cosmetic natural o ecologic.

UVA

UVB

EPIDERMIS —

DERMIS ~ —|

HYPODERMIS —

3. Eficacia i resisténcia
a laigua

L'efectivitat d’'un protector solar
no només pot dependre de I'FPS,
sind també de com es manté a la pell
durant l’exposicié al sol. Segons el
Reglament sobre cosmétics de la UE
i el Reglament (CE) nim. 655/2013,
totes les al-legacions dels productes
han d’estar fonamentades per evitar
enganyar el consumidor; per tant,
legalment, qualsevol producte que
al-legui una proteccié duradora, in-
closos impactes com la transpiracié
o les activitats aquatiques, hauria de
comptar amb proves cientifiques que
donin suport a I’al-legacio.

Consells practics:

e La resistencia a l'aigua és una ca-
racteristica important a conside-
rar, especialment si planeges ne-
dar, passar un dia a la platja o sues
molt. Una crema solar resistent a
I’aigua romandra a la pell per més
temps, proporcionant una protec-
ci6 continua. A més, en aquest ti-
pus d’exposicions us recomanem
seguir les instruccions sobre la fre-
qiiéncia de reaplicacié. Ah! I no us
oblideu d’aplicar-la en zones com
les orelles, els turmells, o els dits
dels peus.

4, Textura i aplicacio

A NATRUE sabem que la textura
i la facilitat d’aplicacié sén factors

importants per assegurar que facis
servir el protector solar regularment.
Les cremes solars venen en diversos
formats, incloent locions, gels, es-
prais i barres. Cada format té els seus
avantatges i desavantatges, i I’eleccid
dependra de les teves preferéncies
personals i el tipus d’activitat que re-
alitzaras.

Consell practic:

e (Considereu la facilitat d’aplicacid,
especialment si necessiteu reapli-
car el producte amb freqiiéncia o
en situacions on l’aplicaci6é pugui
ser més complicada (com a la plat-
ja).

Triar un protector solar adequat
és crucial per protegir la teva pell
dels efectes nocius del sol, no només
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a l’estiu sin6 durant tot I’any; ja que
els raigs UV s6n sempre presents!
Per aix0, s’aconsella utilitzar pro-
tector solar, encara que potser amb
un FPS més baix, a la temporada hi-
vernal per protegir la pell durant tot
lany. B

1. Commission Implementing Decision (EU) 2022/1307: https://environment.ec.europa.eu/news/uv-filters-contamination-seawater-may-pose-high-environmental-risk-2022-11-09_en
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viridian-nutrition.es | ) @ @) @viridian.spain
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PENTREVISTA

Joan Obiols (La Seu d’Urgell,
1975) és diplomat en treball social
per la Universitat de Lleida i compta
amb un master en cooperaci6 inter-
nacional. Especialista en Economia
Social i Solidaria, és el responsable
del projecte Illusions (Alternativa
Global), una iniciativa de maquines
de café i vending de comerg just i
consum responsable amb impacte
social.

El vending pot ser saludable i
sostenible?

Tot depen de ’objectiu que es bus-
ca. Si el que s’ofereix és una practi-
ca basica del capitalisme basada en
l'oferta i la demanda, el més facil és
posar-hi menjar acord a un model
economic que posa com a bandera be-
gudes ensucrades de transnacionals
de dubtosa tracabilitat, rebosteria de
baixa qualitat i baix preu, que s’acos-
tumen a acompanyar d’alguns pro-

ALIMENTACIO

Ariadna Coma,
Periodista | bio@bioecoactual.com
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Joan Obiols: “El procés de canvi
és lent, pero existent, i cal continuar
fent pedagogia”

ductes «verds» i un Gs interessat del
greenwashing en el seu marqueting.

No hi ha aveng si no hi guanyem
totes i tots. Vendre un producte salu-
dable és bo per a tots els agents impli-
cats, des del productor que percep un
preu just i que cultiva de manera res-
pectuosa i sostenible, passant per la
cadena processadora i operadora que
gestiona el producte pels seus canals
habituals i el consumidor final que
se’n beneficia. Tot i que els guanys no
son iguals, ens queda la satisfacci6 de
contribuir en una transformacio soci-
al real.

Com va néixer el projecte Il-lusi-
ons (Alternativa Global)?

El desembre del 2014, obrint una
botiga de consum responsable a la
poblaci6 d’Oliana (Alt Urgell) per a fo-
mentar aquest tipus de consum i al-
hora descobrir la riquesa de produc-
tors del pais que treballaven en un
model d’economia alternativa basada
en 5 criteris principals: comerc just,
productes ecologics, cooperatives so-
cials, productes de proximitat i crei-
xement personal.

El 2016 vaig comencar a operar
amb les maquines de café i de ven-
ding per a empreses i entitats socials.

Gracies a la cooperaci6 de voluntariat
social amb entitats del tercer sector
com I’Associacié Alba de Tarrega i la
Cooperativa de I'Olivera de Vallbona
de les Monges, van comencar a fer el
voluntariat amb mi persones amb di-
versitat funcional, usuaries dels ser-
veis ocupacionals de les entitats on
podiem continuar treballant aspectes
quotidians que requereixen forma-
cib, creixement i benestar.

Queé tenen en comu els produc-
tes i les marques que es troben a les
vostres maquines?

S6n productes de consum res-
ponsable amb una clara voluntat de
generar un impacte positiu per a les
persones i el medi ambient. No hi tro-
barem marques convencionals, perd
si una implicacié politica de com
hauriem d’organitzar-nos a ’hora de
consumir de manera més justa i que
vetlli pel bé comd. Les nostres ma-
quines sén de café de comerg just i
ecologic exclusivament. Igual que el
cacau, la llet i els descafeinats.

Com es materialitza la col-labo-
racio amb entitats socials i el vo-
luntariat a Il1-lusions?

L’economia social és una econo-
mia de valors. La seva prioritat sén

les persones i la satisfaccié de les se-
ves necessitats per a garantir el ben-
estar col-lectiu.

Des d’Il-lusions posem les eines
i un espai fisic o mobil per facilitar
que aquests valors sorgeixin de ma-
nera fluida. El fet de desplacar-nos
d’'una maquina a una altra implica
moments de compartir, d’acollir i
d’acompanyar, on I’escolta activa i el
respecte pels temps que cadascti ne-
cessita per una tasca son prioritaris.

En Sergi S, ’Anna Maria, en Ser-
gi, en Marc i I’Albert disposen d’un
tracte individualitzat i en conjunt
quan fem les trobades formatives.
Estem amb contacte amb els refe-
rents de cadascd, de manera que la
informaci6 o aspectes a treballar
també poden sorgir des del mateix
voluntariat. Cada dia de la setmana
un d’ells es responsabilitza del man-
teniment i reposicié de material de
les nostres maquines. A part, alguns,
es cuiden d’una de les maquines que
tenen més a prop, fent-se-la «sevav,
amb l'autoestima i benestar que aixd
significa.

També hem aprofitat els dots ar-
tistics d'un dels nostres voluntaris
per a fer un conta contes de comer¢
just a les biblioteques. B
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L'ingredient clau dels
meus gelats per aquest

estiu, els hi dona una
textura perfectal
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