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Dissonancia cognitiva, nosaltres
i els aliments que mgerlm

La dissonancia cognitiva és un ter-
me psicoldgic desenvolupat als anys
50 pel psicoleg Leon Festinger, que
explica la disharmonia i l'estat de
tensid intern que percep una perso-
na que té alhora dos pensaments que
estan en conflicte o per un comporta-
ment que entra en contradiccié amb
les creences.

Quan aquesta relaci6 entre cre-
ences i actes xoquen, es produeix un
estat de tensio, ansietat i malestar psi-
cologic que esdevé desagradable i in-
comode per a la majoria de nosaltres.

Per poder resoldre aquest males-
tar, I’ésser huma pot prendre una de
les dues opcions segiients:

1. Canviar el pensament o la creen-
¢a per ajustar-lo al seu comporta-
ment.

2. Canviar el comportament per
ajustar-lo a la seva creenca.

Com podem comprovar, aquest
displaer pot portar a un intent de

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

canvi de la conducta o defensar les
seves creences o actituds (fins i tot
arribant a I’autoengany) per reduir el
malestar que produeixen.

Aquesta dissonancia és tan fre-
quient en el nostre dia a dia que hi
convivim sent totalment inconsci-
ents de la incongruencia dels nostres
pensaments i accions.

Només quan fem atencié a les nos-
tres emocions i a la manera com ens
comportem, som capacos d’adonar-
nos-en i connectar amb la dualitat il-
logica amb que estem actuant.

Per exemple, una persona que
pren molt de sucre és conscient
d’aquesta dissonancia cognitiva cada
cop que compra un paquet de llami-
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nadures. D’'una banda, la persona
sap que menjar molt de sucre no el
beneficia, pero alhora continua pre-
nent-ho perque aixo li produeix plaer.
Com resoldre aquesta dissonancia? La
persona pot deixar de menjar sucre
o0 intentar convencer-se a si mateixa
que no és tan dolent i que per men-
jar-ho uns quants dies no passara res
(autoengany).

Per aixd pot fer servir tota mena
d’arguments, encara que siguin il-10-
gics («d’alguna cosa ens hem de mo-
rir», «pitjor és el menjar escombrari-
es»...). A més, aquesta persona estara
molt pendent de qualsevol dada que
reforci aquests arguments. Per exem-
ple, si apareix una noticia als mitjans
sobre un estudi que ha trobat els efec-
tes negatius de ’excés de sucre en un
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grup de persones que han desenvolu-
pat una patologia per aquesta causa,
ignorara aquesta informaci6 i refor-
cara la seva ressonancia en els altres
estudis que mostren el contrari, és a
dir, que el sucre és beneficios per al
desenvolupament de I’ésser huma.

Aquest tipus de dissonancies les
solem traslladar també als aliments
que ingerim diariament. Per exem-
ple, menjar animals (no humans, per-
qué recordem que nosaltres també
som animals) és una d’aquelles con-
ductes que comporten darrere seu
practiques que sabem que s6n vio-
lentes i que es realitzen per tal que el
producte final sigui el plat que posem
a la taula. Totes aquestes practiques
que tenen com a finalitat acabar amb
la vida de I’animal, es troben invisi-
bilitzades i fins i tot justificades a la
nostra societat.

Aquest procés és el que ens porta
en psicologia a la desvinculacié moral,
terme que es defineix com un feno-
men psicologic i social que permet
que deixem de veure/fer-nos consci-
ents de la violéncia i que cometem
aquests actes.

Tot el procés de
desvinculacio esta associat
a la dissonancia cognitiva

La desvinculacié moral és un me-
canisme que desactiva els sentiments
de culpa, i en la creacié dels quals
participen les grans empreses uti-
litzant diferents ideologies per jus-

tificar el fet de menjar animals. Per
aixo, utilitzen els discursos recolzats
en la medicina i la nutricié per tal de
convencer-nos, com, per exemple:
“menjar carn és necessari per a una
alimentaci6 equilibrada” o “cal pren-
dre llet de vaca per obtenir calci”.

Les empreses dedicades a aquest
sector animalistic utilitzen la mani-
pulacié discursiva per minimitzar
les dissonancies cognitives. Es a dir,
creen discursos i maneres de trans-
metre la informacié enganyosa sobre
animals que tenen benestar, perqué
els consumidors se sentin menys cul-
pables per participar en aquestes ac-
tivitats en consumir aquest tipus de
productes.

Per exemple, si una persona es
considera amant dels animals i a més
diu que esta en contra de la violéncia
i a favor de respectar-los, quan va al
supermercat i paga per comprar carn,
si s’adona que esta pagant per 1’assas-
sinat de I’'animal que ha de menjar,
experimentara dissonancia cognitiva.
Es a dir, sent incomoditat mental per
saber que participa en aquesta violén-
cia, encara que hi estigui en contra.
Perd com bé comento, només sera
incomoditat, ja que, alimentar-se en
aquest cas, és la seva prioritat.

Tot aix0 ens porta a menjar ali-
ments procedents d’animals de ma-
nera diaria, ens fa caure una vegada
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i una altra al bucle de la dis-
sonancia. Si volem seguir con-
sumint productes procedents
d’animals, simplement sapi-
guem quina és la cadena que
s’utilitza fins que el producte
arriba a la nostra taula. Només
aixi, actuarem conscientment
ino caurem en la dissonancia.

Des de fa aproximadament
40 anys i sobretot a les socie-
tats occidentals, eduquem els
nens i nenes perque aprenguin
a cuidar, estimar i respectar els
animals i no maltractar-los. El
maltractament als animals es
considera moralment censu-
rable i és quelcom que tenim
molt integrat com a societat.
De fet, ens trobem amb multi-
tud de lleis que ja prohibeixen
aquest tipus de practiques sa-
bent que els animals son éssers
vius que s’emocionen, es rela-
cionen i gestionen el dia a dia,
com nosaltres.

A manera de conclusio,
laprenentatge que hauriem
de fer és que els nostres veri-
tables sentiments vagin de la
ma dels nostres actes, ja que
si no és totalment inevitable
caure en dissonancies cons-
tants en el nostre dia a dia. B
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COM S’IDENTIFICA UN
PRODUCTE ECOLOGIC

A la Unio Europea els ali-

ments ecologics s’identifi-

quen amb I’Euro Fulla, el segell obligatori visi-
ble a I'etiqueta que certifica que es compleix
la normativa comunitaria. A etiqueta també
hi trobem el segell de l’autoritat de control i
la procedéncia de les matéries primeres (UE o
No UE).

Dona-li un shot al teu
sistema immunitari!,
de Voelkel

Et presentem un reforc extra per a
cuidar del sistema immune durant
els mesos de més fred.

Els dos sucs de Voelkel s6n una
bona opci6 plena de vitamina C.
L'ampolla de vidre esta marcada
amb 6 mesures que indiquen els
shots (gotets) que conté. Cada gotet
equival al 50% de vitamina requeri-
da diariament.

Els sucs estan elaborats amb ingre-
dients d’agricultura ecologica i qua-
litat Demeter i compten amb ingre-
dients com la carcuma, el gingebre,
l’acerola o la taronja.

Certificats:

Ecologic (Euro Fulla)
Biodinamic (Demeter)

Marca:
Voelkel

Distribucio:
Biotobio Ibérica, S.A.

Recomanat per
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Contaminacions relacionades amb
la transformacio dels allments

Els productes alimentaris trans-
formats sén una part essencial de la
nostra vida quotidiana per raons que
van més enlla de la simple comoditat.

En primer lloc hi trobem raons
de seguretat alimentaria, doncs els
processos de transformacid, com ara
la pasteuritzacio i la congelacid, eli-
minen o redueixen significativament
la preseéncia de microorganismes no-
cius. A més, la durabilitat és un altre
avantatge clau dels aliments proces-
sats. Aquests productes tenen una
vida 1til molt més llarga que els ali-
ments frescos, gracies a metodes com
la deshidrataci6 i l’envasament.
Aix0 no només ajuda a reduir el mal-
baratament alimentari, sin6 que tam-
bé assegura que els aliments estiguin
disponibles en llocs on els frescos sén
dificils d’aconseguir.

La comoditat que ofereixen
aquests productes és innegable. En

ALIMENTACIO
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una societat on el temps és un recurs
escas, els aliments processats sén ra-
pids i facils de preparar, cosa que per-
met a les families menjar sense dedi-
car molt de temps a cuinar, quelcom
especialment convenient per a les
persones amb horaris molt ocupats.
Els aliments processats també po-
den contribuir a la sostenibilitat del
sistema alimentari, ja que s’utilitzen
parts d’animals i plantes que d’altra
manera es desaprofitarien.

La innovacié és una altra de les
grans aportacions dels aliments trans-
formats, ja que gracies als avancos de
la tecnologia alimentaria, és possible
crear nous productes amb sabors,
textures i formes diverses, afegint
varietat a la nostra dieta i millorant
l'acceptacié de certs aliments entre
els consumidors. La transformacié

també possibilita I'enriquiment dels
aliments amb vitamines i minerals es-
sencials, ajudant a cobrir les necessi-
tats nutricionals de certs grups pobla-
cionals, com ara els aliments infantils.

Malgrat tot, és important ser cons-
cients dels possibles riscos associats
amb aquests productes, ja que els
processos de transformacié dels ali-
ments, tan essencials per a garantir
una oferta estable i segura de pro-
ductes alimentaris, comporten im-
portants desafiaments en termes de
contaminacié. Aquests desafiaments
poden afectar tant la salut humana
com el medi ambient, i compren-
dre’ls és crucial per a desenvolupar
estrategies eficaces de mitigacio.

En primer lloc, una de les formes
més preocupants de contaminacié
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en la industria alimentaria és la con-
taminacié quimica. Els pesticides i
herbicides utilitzats en I’agricultura
poden deixar residus en els aliments
i els seus efectes poden ser perjudi-
cials per a la salut humana, tant de
forma individual com, encara més,
pel seu efecte combinat. Aixi mateix,
els additius i conservants quimics,
utilitzats per a millorar la durabili-
tat i ’aspecte dels aliments proces-
sats, poden tenir efectes adversos.
Aquests inclouen des de reaccions al-
lergiques fins a riscos a llarg termini,
lligats amb el desenvolupament de
cancer.

A més, els metalls pesants, com
el plom, el mercuri i el cadmi, poden
trobar el seu cami fins als aliments a
través de la contaminacié ambiental
o derivat dels processos industrials.
Aquestes substancies, fins i tot en
concentracions molt baixes, poden
ser molt toxiques i causar danys a di-
ferents organs del cos huma. Els pro-
ductes quimics industrials, com els
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policlorobifenils (PCB) i les dioxines,
son altres exemples de contaminants
que poden acabar en els aliments i re-
presentar un risc significatiu per a la
salut publica.

Pel que fa a la contaminacié mi-
crobiologica, aquesta és una de les
formes més comunes de contamina-
ci6é alimentaria. Patogens com Salmo-
nella, Listeria, E. coli i Campylobac-
ter poden contaminar els aliments
durant els processos de manipulacié
i transformacié, provocant brots de
malalties alimentaries. A més, virus
com el norovirus i parasits com el
Toxoplasma també poden estar pre-
sents en els aliments, augmentant el
risc d’infeccions i malalties.

Un altre aspecte critic és la conta-
minaci6 fisica. Durant els processos
de produccid i envasat, és possible que
materials estranys, com fragments de
vidre, metall o plastic, acabin en els
aliments. Aix0 pot succeir per desgast
de la maquinaria, pel material dels
envasos i per errors humans.

La contaminacié creuada és un
altre problema important. Aquesta

pot ocoérrer quan aliments crus en-
tren en contacte amb aliments cui-
nats o processats, transferint aixi
contaminants microbiologics. També
pot ser el resultat d’'una mala higiene
del personal, on la falta de mesures
adequades pot conduir a la contami-
naci6 dels aliments.

Finalment, no podem oblidar la
contaminacié ambiental. La pol-lu-
ci6 de l'aire i l'aigua utilitzades du-
rant els processos de transformacié
pot afectar la qualitat dels aliments.
Els residus industrials, alliberats a
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I’entorn, poden contaminar el sol i
les fonts d’aigua utilitzades en la pro-
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duccié d’aliments, creant aixi un cer-
cle vicios de contaminacio.

Tot i que els aliments ecologics i
convencionals transformats compar-
teixen alguns riscos, com la conta-
minacio fisica i creuada, els aliments
ecologics tendeixen a tenir menys ex-
posicié a residus quimics i utilitzen
menys additius, la qual cosa pot re-
duir els riscos per a la salut. No obs-
tant, també poden ser més vulnera-
bles a la contaminacié microbiologica
a causa de I’abséncia de conservants i
tractaments antimicrobians sinteétics.
En qualsevol cas, les practiques ade-
quades de seguretat i higiene durant
els processos de transformacié sén
essencials per a minimitzar aquests
Iiscos.

Podem concloure que la millor
estrategia alimentaria passa per prio-
ritzar els aliments frescos i cuinats
a casa, sempre que sigui possible, i
utilitzar aliments processats de ma-
nera ocasional, optant per aquells que
siguin minimament processats i de
bona qualitat, especialment els ecolo-
gics. Aix0 et permetra mantenir una
dieta equilibrada i saludable. ®
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ristina Fernandez,

C
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Com incorporar el miso a la teva dieta

El miso és un magnific aliment que
en els darrers anys ha anat guanyant
popularitat al nostre pais. Desconegut
per a gran part de la poblaci6 fins fa
poc, avui podem trobar miso a nom-
brosos supermercats. T’expliquem
que és el miso, quins tipus hi ha i com
el pots incorporar a la teva dieta.

El miso és un aliment tipicament
japones, tot i que sembla ser que les
seves arrels sén a la Xina des d’on
arribaria al pais nipé al segle VI dC.
Es tracta d’'una pasta densa de soja
fermentada pel fong Aspergillus ory-
zae, conegut com a koji. De vegades,
les faves de soja poden estar comple-
mentades amb un altre tipus de lle-
gums -com cigrons i pesols- o cereals
-com l’arros i I'ordi-.

Es, per tant, un aliment fermen-
tat, conegut també com a ‘viu’, que,
com a tal, aporta nombrosos benefi-
cis per a la salut: ajuda a equilibrar
la microbiota intestinal, enforteix el
sistema immune i disminueix les mo-
lesties digestives com la inflor. També

ALIMENTACIO

és depuratiu, antioxidant i reminera-
litzant.

Hi ha molts tipus de miso i diver-
ses maneres de classificar-los: segons
els ingredients utilitzats; el color i el
temps de fermentacid. Cada regi6 del
Jap6 produeix un miso tnic segons els
ingredients locals, el clima i les pre-
feréncies culinaries dels habitants. Hi
ha tanta varietat que pot aclaparar un

comprador novell.. Qué ens troba-
rem al supermercat ecologic?

Miso blanc o ‘Shiro miso’. Es el
que té un color més clar i un sabor més
suau i lleuger, ja que fermenta durant
menys temps -des d'uns quants dies
fins a tres mesos-. Es fa amb faves de
soja i un gran percentatge d’arros. Es
el més popular, el que més es cultiva
al Jap6 i una bona opcié per iniciar-se
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al moén del miso. Pots utilitzar-lo per
afegir-lo a sopes i enfornar.

Miso vermell o ‘Aka miso’. A cau-
sa de la seva més llarga fermentacio
-entre un i tres anys-, té un color més
fosc -des de vermell fins a gairebé ne-
gre- que el primer i un sabor més fort
i salat. Conté més quantitat de soja
que el miso blanc i, encara que tam-
bé pot portar arros, és més comu que
tingui ordi o ségol. Es molt versatil i
s’adapta a tot tipus de plats, des de so-
pes fins a amaniments, adobs i salses.

Miso mixt ‘Awase miso’. Es una
combinacié dels dos tipus anteriors:
miso blanc i miso vermell, caracterit-
zada per un equilibri de dolg i salat.
Esta fet amb soja, arros i ordi; i es pot
fer servir en una varietat de plats.

Miso d’ordi o ‘Mugi miso’.
Aquest miso té un sabor més terrés
i potent que els anteriors. Esta fet a
base de faves de soja i ordi; i és ideal
per incorporar a sopes, guisats, patés
i per marinar.

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Miso d’arros integral o ‘Genmai
miso’. Preparat amb faves de soja
i arros integral, és un aliment fort i
aromatic alhora. Té un sabor més tor-
rat i és I’opci6 per a plats forts, sopes
intenses i marinar.

Hatxo miso. Exclusivament ela-
borat amb soja, sal i koji i amb una
fermentaci6 més llarga que els ante-
riors. El resultat és un miso de color
molt fosc i un sabor notablement in-
tensi salat. Es el teu ingredient si vols
donar un sabor potent al teu plat, si-
guin sopes o guisats. Es recomana fer-
lo servir sobretot en dies de fred.

El miso es troba basicament en
dos formats: en sobres, deshidratat i
a punt per fer sopes, i com una pas-
ta fosca en bosses de plastic herme-
tiques o en pots de vidre. La millor
opcié sera sempre el miso ecoldgic
per garantir que son ingredients d’al-
ta qualitat sense exposicié a toxics.
També és important que no porti po-
tenciadors de sabor ni sucre, aixi com
que no estigui pasteuritzat: el pasteu-
ritzat ha perdut bona part de les pro-
pietats. Es important també conser-
var-lo, un cop obert, a la nevera.

a
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Idees per utilitzar el miso

El miso és summament versatil i
es pot utilitzar de diverses maneres.
Si, encara que et soni a ingredient
rar i exotic, és facil introduir-lo a la
teva dieta! I no, no ha de ser només
als teus plats asiatics. Un cop sabem
quins tipus de miso hi ha al mercat,
el millor és anar-los provant tots per
quedar-nos amb el que més ens agra-
di. Es recomana comencar de menys
a més: de menor intensitat -com el
miso blanc- a major -com el hatxo

miso-. El sabor del miso en general
és salat, umami i lleugerament dolc:
més potent a més fermentacio.

La forma més tradicional i senzilla
d’utilitzar el miso és afegint-lo a les
teves sopes i guisats en petites quan-
titats -es dissol abans en una mica d’ai-
gua- i només al final de la cocci6 per
evitar reduir-ne les propietats medici-
nals-no s’ha de bullir mai! -. En aquest
sentit, vindria a ser una versio millora-
da de la tipica pastilleta de brou, és a
dir, un potenciador de sabor.

BIOECO ACTUAL 7
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El miso també pots afegir-lo com
a amaniment per a amanides i ver-
dures. Pots, per exemple, simple-
ment barrejar-ho amb oli i vinagre.
Aixi mateix, és una bona opcié per
saltar verdures, rostir aliments i
com a ingredient de cremes i salses.
Per exemple, pots combinar el miso
amb una maionesa vegana, amb tahi-
ni i fins i tot amb salsa de tomaquet
pels teus plats de pasta. Recorda que
aqui el tipus de miso si que importa:
per a plats salats, tria el vermell, el
mugi, el genmai o el hatxo.

Aquest ingredient indispensable
per als japonesos és perfecte per ado-
bar i marinar tota mena d’aliments
com ara el tofu.

I si, també pots fer servir el miso
per als teus plats dolcos, principal-
ment el blanc, ja que té un sabor
més dolc i suau. Si vols donar-li un
toc especial a les postres, afegeix
una mica de miso a gelats i cremes,
1, si vols pujar de nivell, afegeix-lo a
la massa de pastissos, galetes i brow-
nies. Hi ha moltes maneres de gau-
dir del miso, només has de trobar la
teva. B
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NATURSOY.

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.

ldeal per a infinitat de receptes!

v~ Ricen proteines
v~ Baix en greixos saturats

v~ Sense sucres
v~ Vega

v~ Certificat ecologic

****;
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* xx
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Els millors sabors de la tardor als nostres plats

El paisatge tardorenc és una ins-
piracio per a la preparaci6 dels plats
que ens nodriran diariament. Un
passeig pel camp o pel bosc ens obre
la gana i ens omple els sentits amb
’olor de la terra mullada per la pluja.

Ja estan disponibles les noves po-
mes i peres, tan saludables, riques en
fibra i en vitamina C. Sucoses i dolces,
les podem menjar crues, en amanides,
fer-les servir en rebosteria per elabo-
rar pastissos o triturades en purés. En
el seu moment algid, el raim és deli-
cios i carregat de beneficis per la seva
riquesa en vitamines, minerals, fibra
i antioxidants, com el resveratrol, an-
tiinflamatori i protector de la salut
cardiovascular i de la salut cerebral.
Son baixes en calories tot i la seva
dolcor natural. Amb la seva polpa
suau i dolca, més ferma o tova depe-
nent de la varietat, els caquis madurs
son excel-lents.

Les magranes tenen un sabor

dolc i acid alhora i destaquen a més
pels beneficis que ens aporta el seu

CERTIFICADORA

. -'.1

123RF Limited©vladimirbolokh. Esmorzant croissant amb figues i gerds

consum per a la salut del cor, per les
seves propietats antiinflamatories i
protectores i per ser font de vitamina
CiK, acid folic i fibra.

Les figues sén molt apreciades
fresques pel seu sabor dol¢ i floral
Font de fibra que ajuda a la digestié
també tenen vitamines A, Ki del grup
B, aixi com minerals com el potassi i
el calci.

Fruit del castanyer, la castanya es
pot rostir, bullir o fer purés, sopes, far-
cits i postres. Es molt nutritiva i versa-
til ala cuina. La farina de la castanya es
fa servir per elaborar rebosteria sense
gluten. Amb les seves vitamines, fibra
1 minerals valuosos, el seu consum
ens proporciona energia sostinguda
per ser els seus carbohidrats d’allibe-
rament lent. Carbasses, moniatos i
bolets se’ns ofereixen a la tardor per

compondre les millors cremes, amb
profunditat de matisos, portant la na-
tura a les nostres cuines. La varietat de
bolets és ara més gran que mai i amb
ells prepararem guisats, arrossos o re-
menats amb un alt valor nutricional i
riquesa organoleptica.

Excel-lents aliades de la salut, les
verdures de fulla verda son riques en
ferroifibra.Lescols,envitamines,acid
folic, minerals, fibra i antioxidants.
De sabor més suau que la ceba, el
porro acompanya guisats i sopes o és
base de cremes suaus. Les remolat-
xes i les pastanagues son els ingredi-
ents de meravellosos sucs matiners,
guisats, sopes i tota mena de prepara-
cions també en cru. B
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Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es
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espinacs* (10%), aigua, oli d'oliva verge extra*, sal marina.
*Ingredients procedents de lagricultura ecologica

Conservar en lloc fresc i sec.

Un cop obert, conservar en frigorfic.  Quantitat neta:1L

Lot: 4216/17
Caducitat: 31 GENER 2026

*‘k“r*’l
* *
* kX

ES-ECO-019-CT  ~

Informaci6 nutricional (100 g)

0k
80 keal

Valor energétic:

Greixos: 8

> dels quals: saturats 058
>monoinsaturats 03¢
> poliinsaturats 0 38
Hidrats de carboni g
> dels quals: sucres 2 5g
Fibra alimentaria: 258
Proteines: 208
Sal 08¢

INSELL DE LA =

Més informacic: wwwccpae.cat

PURE ECOLOGIC QN!HQ

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir.

INGREDIENTS: Patates™ (30%), pastanaga™ (15%), porro* (15%), carbassd* (10%),

PRODUCCIO

Agricultura UE ¥ cciae

@ JliH

8458

Troba els
segells
ecologics

a I'etiqueta
dels
aliments.

01003 VIAVH9Y

N

— 1019

45

Només és ecologic
si esta certificat.

Amb la col-laboracié de:

N Generalitat
Y de Catalunya

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament Rural:

Europa inverteix a les zones rurals

Certifiquem
els aliments ecologics

ODO® O @/ccpae
www.ccpae.cat

fruits vermells

S
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Descobreix les nosires

melmelades i compotes amb

nabiu, gerds, mora i maduixa

valledeltaibilla.es

RAL
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La immunitat natural,
la base de |la bona salut!

Una dieta sana, exercici fisic, molt d’aire fresc, un
bon descans nocturn i evitar I'estrés sén factors
claus per al funcionament optim de les defenses
immunitaries. A més, les vitamines i els minerals
també tenen un efecte positiu en la resisténcia
corporal.

Aqguests suplements nutricionals contribueixen a
reforcar aquesta resisténcia natural, armant-nos
contra els trastorns (hivernals) i proporcionant
alleugeriment per a les goles irritades i les vies res-
piratories bloquejades. D’aguesta manera, estara
preparat per a I'’hivern o altres periodes on s’és més
susceptible d’emmalaltir.

— Immunitat natural

Conté extractes de propo-
lis, groseller negre i salic,
I aixi com olis essencials de
gingebre i taronja
— Compost biologic fort de | i ] Amb acerola, naturalment
. Confort de les vies respira- rica en vitamina C

Amb dos dels més preuats tories superiors
" productes del rusc | . Recolza el sistema immuno-
logic

2 g gelea reial fresca i orga-
nica/ampolla

Amb vitamina C natural
(extracte d’acerola) |, Contribueix a la reduccié del
cansament i la fatiga
Recolza la resisténcia na-
" tural

C
) lea,, Els productes clean label: Son totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artifi cials, lactosa, llevat, gluten - Son tractats minimament
abel en la seva elaboracid - Tenen una llista dingredients simplificada, amb mencié 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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Laura I. Arranz, Doctora en Nutrici, Farmaceutica
i Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com

El costat bo dels greixos saturats ll:
mantega i ghee

Els greixos saturats so6n al punt de
mira ja que en excés son un perill per
a la salut, pero, s6n absolutament ne-
cessaris per al cos. El dubte és com
hem de prendre’ls i si s6n bons o no
alguns aliments que els contenen en
quantitats elevades com és el cas de
la mantega o el ghee.

Els greixos saturats sén els que
podem trobar a la carn vermella,
els embotits, els formatges curats,
la mantega, la llet i els seus altres
derivats, el cacau, greix de coco i de
palma i molts aliments processats.
El consum excessiu de greixos satu-
rats es relaciona amb augment de
patologies cardiovasculars i altres
malalties. Pero son realment tots els
greixos saturats iguals? Son tots els
aliments rics en greixos saturats re-
alment un problema? La resposta és
no, ja que tot té matisos i encara ens
queda molt per saber. Per exemple,
estudis molt recents han mostrat
que reemplacar aquest tipus de grei-

ALIMENTACIO

xos procedents de la carn per greixos
saturats de lactis s’associa amb una
menor incidéncia de malalties car-
diovasculars. Aixi, la visié cientifica
esta canviant i segurament hi haura
noves dades en el futur que ens per-
metin ser més precises en les reco-
manacions dietétiques que donem
sobre aixo.

123RF Limited©caciomurilo. Mantega Ghee

Mantega

La mantega és el greix animal més
antic conegut per ’home i historica-
ment ha ocupat un lloc molt impor-
tant a les tradicions culinaries i en-
tre els productes grassos del mercat.
Encara que en les darreres décades el
seu Us s’hagi vist limitat, era un greix
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habitual fa unes decades, quan la dis-
ponibilitat d’aliments era més escas-
sa. La mantega ha de tenir un percen-
tatge de matéria grassa lactia igual
o superior al 80% i inferior al 90% i
continguts maxims d’aigua del 16%
i de materia lactia seca no greixosa
del 2%. Es un producte amb alt valor
nutricional, aixi com grans valors de
sabor i aroma i les seves qualitats de-
pendran de la qualitat de la llet de
que prové i de com s’han criat i viuen
els animals que la produeixen. En ge-
neral, és un aliment ric en vitamines
liposolubles, sobretot la vitamina A,
perd també D, E i K. Aquestes vita-
mines son essencials per a la salut
ocular, la salut ossia, la salut cardio-
vascular i el sistema immunologic. El
seu Us es va comencar a limitar per
la seva aportaci6 elevada de greixos
totals, saturats i colesterol, i la pos-
sible relacié amb la capacitat d’ele-
var el colesterol i amb ’augment de
malalties cardiovasculars, entre d’al-
tres. Tot i aix0, I’evidéncia cientifica

DESCOBREIX-NE TOTS ELS BENEFICIS :

SUPER
VERSATILS

ENFORTEIX EL TEU
SISTEMA IMMUNTARI ACIDS GRASSOS PER
A LA PELL | EL COR

Z

ENERGIA PER

MN TUB
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més actual assenyala que, en realitat,
no hi ha associacié significativa en-
tre el seu consum i 'augment de la
mortalitat per qualsevol causa, ni de
les malalties cardiovasculars i de la
diabetis tipus 2. Aquestes son dades
molt cridaneres ja que ens posen
en un nou paradigma. De totes ma-
neres, tenint en compte que el con-
sum de mantega s’ha vist associat en
les darreres décades a pitjors habits
d’alimentaci6 i d’estil de vida, actu-
alment es recomana que les perso-
nes amb hipercolesterolémia si que
n’han de reduir el consum al minim,
per una qiiesti6é de precaucié i d’afa-
vorir la reducci6 de greixos saturats
totals. Tot i aixi, aquesta recomana-
ci6 esta qiiestionada per dades molt
recents que indiquen que el greix sa-
turat lacti no és tan perjudicial a ni-
vell cardiovascular com el de la carn.
En aquest context, a la poblacié ge-
neral el seu consum moderat és una
opcié valida dins una dieta saludable
basada principalment en aliments
vegetals. De tota manera, es conside-
ra que no hauria de substituir altres
greixos habituals al nostre entorn
amb grans efectes beneficiosos com
és 'oli d’oliva verge extra.

Ghee

Aquest producte derivat del greix
delallet també esta generant un gran
interés tant a nivell cientific com po-
pular pels seus grans beneficis en la
medicina ayurvedica. El ghee és una
mantega clarificada obtinguda a par-
tir de la llet, un producte obtingut
exclusivament a partir de llet, nata
0 mantega, mitjancant processos
que resulten en I’eliminaci6 gairebé
total de T’aigua i solids no grassos,
donant lloc a un sabor i estructura
fisica molt particular. El ghee és un
greix lacti encara més pur que la
mantega. Es una part importantissi-

ALIMENTACIO

123RF Limited©caciomurilo. Recepta de carbassa

ma del menjar i de la cultura indies,
tant que entre el 30 i el 35% de la
llet a I'india es converteix en ghee.
També forma part de la matéria me-
dica de I’Ayurveda amb infinitat de
remeis elaborats amb aquest produc-
te. El ghee es compon predominant-
ment del 99,5% de greix i menys del
0,5% de contingut d’humitat. A més,
el ghee, de manera similar a la man-
tega, és una font de vitamines lipo-
solubles, inclosa la vitamina A, D, E i
K i també de fosfolipids.

La literatura ayurveédica i els
estudis cientifics moderns enca-
ra no estan gaire alineats sobre els
usos farmacologics i terapeutics del
ghee. Per a la medicina ayurvedica
aquest greix lacti és beneficiés per
a la salut cognitiva, la nutricié, el
rejoveniment, la immunitat i la sa-
lut gastrointestinal, pero els estudis
moderns se centren més en el risc
cardiovascular, segurament per la
seva composicié d’acids grassos sa-
turats. El coneixement del potencial
del ghee en la prevenci¢ i el tracta-
ment de diverses malalties requereix
més estudis per comprendre com-
pletament els mecanismes darrere
d’aquests beneficis i establir pautes
definitives per al seu consum.

Les cultures culinaries i me-
diques s’han desenvolupat en el
temps en funci6 dels productes dis-
ponibles a cada 1lloc i també segons
els costums, necessitats i situacio
de la poblaci6. Cada regi6 ha tingut
les seves fonts habituals de greixos
saturats i d’altres tipus de greixos i
sobre aix0 s’ha adaptat la fisiologia
del nostre cos. Potser no és equipara-
ble el que anava bé a I'India tradicio-
nal amb el que pot anar bé a I'Europa
moderna i viceversa. El futur reque-
reix una visié amplia i més estudis
sobre aquests temes. B

Referéncies:

o https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10789628/

o https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38608753/
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LOW
SUGAR

Un Krunchy tan baix en sucre com
delicios? Es possible! Krunchy Low Sugar és
una auténtica sensaci6 de muesli cruixent

per a qualsevol que vulgui menjar baix en

de Barnhouse.

ba
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BARNHOUSE.ES

DE-OK0-007
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Estela Nieto, Psicologa i especialista en  Ivan Iglesias,
psiconutricio | www.nutricionesencial.es  Xef i Professor de cuina vegana

Tzatziki, una salsa molt saludable
-

TEMPS: 15' PREPARACIO
1HORA REPOS

INGREDIENTS (2-3 racions)

® 200 gr. de iogurt natural de soja
sense endolcir.

® 150 gr. de cogombre.
e 1grad'all.

e 1 cullerada d'oli d'oliva verge
extra.

e 1 cullerada de suc de llimona.
e 1 culleradeta d'anet fresc o sec.
e Sali pebre molt al gust.

Quan recorrem a les salses per
acompanyar i adornar els nostres
plats, aquest pot ser un punt conflic-
tiu ja que solen contenir forca greix
o ser font de sucres. I en general, aixd
és cert, pero et vull ensenyar un cas
en queé passa el contrari i el nostre
plat es tornara més complet i nutri-
tiu si incloem aquesta salsa. Es tracta
del tzatziki, una salsa tradicional gre-
ga la base de la qual és el iogurt.

I és que el tzatziki és basicament
iogurt amb cogombre, una combina-
ci6 refrescant ideal per acompanyar
verdures o qualsevol altre plat de sa-
bor intens ja que equilibra i crea un
contrast delicios.

Podem preparar el tzatziki perfec-

tament amb iogurt de soja, sempre
que sigui natural i sense endolcir.

ALIMENTACIO

Combina herbes fresques com 1'anet,
el suc de llimona, el pebre, un bon oli
d'oliva amb el iogurt i el cogombre i
tindras aquesta salsa increible.

També pots proposar aquest tzat-
ziki com a protagonista en un aperi-
tiu amb amics i servirlo juntament
amb bastons de verdures i un bon pa
de pita grec.

Elaboracio:
El primer pas per fer aquesta salsa

grega sera preparar el cogombre. Pela
iratlla el cogombre amb un ratllador.

\ AERUI

;
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Com que el cogombre conté molta ai-
gua i no volem que el tzatziki quedi
excessivament liquid posarem el co-
gombre ratllat juntament amb una
mica de sal en un colador i deixarem
que escorri durant 1 hora.

Quan el cogombre hagi deixat
anar tot el liquid possible, I'aixafa-
rem amb una gasa o un paper o drap
de cuina net perque quedi ben sec.

En un bol, col-locarem el cogom-
bre ratllat juntament amb el iogurt
de soja sense endolcir. Salpebrarem
al gust i afegirem l'anet fresc picat,
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encara que pots fer servir anet sec, un
raig d'oli d'oliva, una cullerada de suc
de llimona fins i tot més si t'agrada
que quedi una mica acid. Ratllarem o
aixafarem l'all i el barrejarem amb la
salsa fins que quedi tot ben integrat.

Deixarem que el tzatziki reposi a
la nevera durant una hora perqué els
sabors s'hi integrin.

Col-loca en un plat i decora amb
dauets petits de cogombre, oli d'oli-
va, anet picat, pebre molt i acompa-
nya amb pa de pita, torradetes o bas-
tons de verdura. B
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Pasta 100% fajol sense gluten,
de Sol Natural
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SEC/PA

Pa de motlle proteina 25gr
massa mare bio, de Taho Cereal

El fajol és un pseudocereal ple
d'avantatges: és super nutritiu,
molt digestiu i no conté gluten.
Sol Natural presenta 3 noves pas-
tes (Tagliatelle, Penne i Estrelletes
- especial sopa) elaborades artesa-
nalment a Italia i assecades a bai-
xa temperatura, cosa que permet
mantenir les propietats nutricio-
nals d'aquest meravellos gra, aixi
com el seu aroma i sabor.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIO

Taho Cereal llanca un deliciés pa
de motlle integral amb llavors.

Es tracta d'un pa amb alt contingut
de proteina (25g/100g de produc-
te), que a més és ecoldgic i conté
massa mare.

La base perfecta per a les torrades
o sandvitxos!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Taho Cereal
Distribuci6: Biogran, S.IL.
www.biogran.es

BEGUDES / KOMBUTXA

Kombutxes,
de Voelkel

Voelkel Voelkel
(bic) o

Combinen el te fermentat, energit-
zant i refrescant amb altres ingredi-
ents ecologics com especies, herbes
aromatiques i fruites. Hi trobareu
dues kombutxes en format de 750
ml, una amb sabor original i l'al-
tra amb I'harmoniosa combinaci6
de llima i gingebre. També estan
disponibles en format 330 ml jun-
tament amb 4 sabors més: manda-
rina caiena, fruits vermells, cirera
menta i maracuja llimona.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Voelkel
Distribucié: Biotobio Ibérica, S.A.

Som una cooperativa familiar

de seca a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

amb una plantacié de 40 hectarees

Els nostres festucs sén cultivats
a Espanya mitjangant un procés
totalment artesanal

Es per norma I'inica varietat
possible per a un cultiu BIOINTEGRAL,
amb una gran mida i espectacular
gust i qualitat

Seguim escrupolosament els
requisits exigits per a un cultiu
BIOINTEGRAL, sense modificacié
genetica en empelts

Disponibles a granel i envasats!

Al natural, torrats, amb closca o sense closca i torrats baixos en sal

CAAE|

www.ecopistachosflor.com
Villamalea, Albacete | +34 675 273 882 | info@ecopistachosflor.com

Nova gamma BIO'S d'Artipa

(ookiet ecoligicas de
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artipa.cat

SEC / XOCOLATA

Xocolates ecologiques i de
comerc just, d'Ethiquable

ETHIQUABLE g
|

CE DUE JECROQUE

ETHIQUABLE I

CE QUE JECROOUE
NOIR
AMANDE
ENTIERE P

CE QUE JE DEFENDS
DES PRATIOVES

CHANGER
LA FILIERE
CACAD

AGRO :
ECOLOGIGUES 7

Jen 0 @E

Noves xocolates amb ametlles sen-
ceres i cacau 65%, i amb avellanes
senceres i cacau 65% de la marca
Ethiquable, representada a Espa-
nya per IDEAS, cooperativa d'inte-
res social. Tots els seus productes
son certificats com a ecologics i de
comerg just, i col-laboren amb or-
ganitzacions de productors a dife-
rents paisos.

Certificats: Ecologic (Euro Fulla)
Comerg Just (Fairtrade)

Marca: Ethiquable

Distribuci6: IDEAS S. Coop
www.ideas.coop
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Cookiy ecolégicay de
Chufa
ycacao També
SINAZUCARES disponibles
W :{\.:I-;u-.'h:ln;qslaa.. a granel!
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10g

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
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MENJAR | CREIXER

’arribada de la pubertat

La pubertat és la primera etapa
de I’adolescéncia i es dona entre els
8-13 anys a les noies i els 9-14 anys
als nois. Es una época de grans canvis
fisics, ja que el cos es transforma i es
prepara per a la reproduccié gracies a
I'efecte principalment de les hormo-
nes sexuals.

Una bona nutrici6 és fonamental
en aquest periode, ja que els requeri-
ments per part del cervell i de la resta
de l'organisme so6n enormes. Les ne-
cessitats de calories augmenten molt,
iaixo es tradueix en gana. Notaras que
el teu fillla té més gana, menja més
quantitat i necessita fer més apats. En
una dieta equilibrada les calories han
de procedir principalment dels hidrats

Notaras que el teu
fill/a té més gana,
menja més quantitat i
necessita fer més apats

ALIMENTACIO

P

de carboni, que es troben a cereals, 1le-
gums, tubercles i fruites sobretot. Una
proporcié més baixa hauria de proce-
dir dels greixos, sobretot els de bona
qualitat, com els continguts en nous,
altres fruits secs i llavors, l'alvocat i
petites quantitats d’oli d’oliva.

Si I’alimentacid ja era equilibrada
i basada principalment en menjars
cuinats a casa (guisats de llegums
amb verdures, estofats de tofu o sei-

www.calvalls.com

fv(©

de la naturalesa per a potenciar I'aliment.

CAL VALLS
Productes d'agricultura ecologica i biodinamica

L'agricultura biodinamica aprofita totes les energies

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

"

123RF Limited©serrnovik

tan amb patates, pasta amb bolonye-
sa de soja o llenties, amanides amb
llegums...) no cal fer canvis, només
augmentar la quantitat de menjar se-
gons la gana i afegir piscolabis (fruita,
iogurt de soja, fruita seca, entrepans)
quan sigui necessari. Les necessitats
de ferro augmentaran molt després
de I'inici de la menstruacio, i algunes
nenes es poden quedar curtes. Si la
teva filla té regles abundants, o notes
que comenga a estar més cansada que
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abans, consulta amb el teu pediatre
perqué podria ser convenient com-
provar-ne els nivells de ferro.

Durant aquesta fase de la vida els
ossos creixen i es fan més densos, de
manera que les necessitats de calci
i proteines, que sén els dos compo-
nents principals, sén molt altes. Al-
tres minerals com el magnesi també
juguen part en la formacié de los.
A més, els i les adolescents necessi-
ten vitamina D per absorbir el calci
a l'intesti i vitamina K per fixar-lo als
ossos. El zinc és un altre nutrient im-
prescindible en aquest moment vital
1 per garantir una aportacié adequada
és bo incloure en I’alimentaci6 diaria
llavors i llevat nutricional.

Durant aquesta etapa, els aliments
ecologics s6n especialment impor-
tants, perque s’ha demostrat repeti-
dament que I’exposici6 a pesticides
pot alterar I’edat i la velocitat en que
es produeix la pubertat, i aix0 tindra
consequiencies a la salut durant la res-
tadelavida. ®
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Jemeter

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

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

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

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutriciéper al
teu bebé. Si vols utilitzar llet de férmula, demana consell al teu pediatre, a
un assessor en 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
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Mercedes Blasco,
Nutricionista, Mdster en Nutricio i salut

SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:

SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Com escollir un bon snack?

Els snacks, com les patates xips,
els bastonets i els natxos sén aperi-
tius que es mengen entre hores per
passar la gana puntual. Han d’apor-
tar nutrients que complementen la
resta de la dieta, com ara proteines
i carbohidrats de combusti6é lenta.
Especialment, considerant l’atraccié
que aquest tipus de menjar informal
exerceix en etapes de creixement
com la infancia i ’'adolescéncia.

Val la pena saber escollir els mi-
llors, ja que la majoria de l'oferta,
segons una analisi recent de 1’OCU,
s6n productes ultra processats, amb
ingredients poc saludables.

Afortunadament, i encara que pu-
gui sorprendre, al mercat ecologic hi
ha un altre tipus de snacks que s6n nu-
tritius i es poden integrar com a part
d’'una alimentaci6 sana. Per distin-
gir-los cal revisar les seves etiquetes.

Qué cal observar a 'etiqueta?

¢ Ingredients. Convé triar els
snacks elaborats amb materies
primeres d’alta qualitat, com ara
llegums, cereals o pseudocereals,
fruita dessecada i llavors oleagino-
ses. Per contra, cal prescindir dels
que contenen nombrosos ingredi-
ents industrials ultra processats,
com el xarop de glucosa, la mal-
todextrina, lecitines, proteines o
serums lactis.

¢ Quilocalories: S6n preferibles els

Al mercat ecologic
es troben snacks
nutritius i es
poden integrar
com a partd'una
alimentacio sana

que no estan fregits i aporten al
voltant de 400 quilocalories com a
maxim. Molts ultrapassen les 500
kcal/100g, una quarta part de les
necessitats diaries. Aix0 és perque
estan fregits i han absorbit una
gran quantitat d’oli o greix en la
seva elaboracio.

¢ Tipus de greixos: No haurien de
sobrepassar un 10% de greixos,

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

ELS MES

SALUDABLES

quan la majoria n’aporta un 30% o
més. Generalment s’elaboren amb
olis vegetals. Entre ells, el d’oliva
és més adequat, ric en acid oleic
omega 9. Els olis de gira-sol, colza,
soja o blat de moro aporten una
gran quantitat d’omega 6 que pot
desequilibrar I'equilibri gras ido-
ni. Cal rebutjar els greixos hidro-
genats i trans.

Sal: L'ideal és que la seva aporta-
ci6 no arribi al 0,5% i convé rebut-
jar aquells amb més d’1% de sal
afegida, encara que sigui sal ma-
rina. L’excés de sodi desequilibra
I’homeodstasi de les ceél-lules, eleva
la pressi6 sanguinia i és causa de
problemes cardiovasculars i re-
nals.

Sucres. Convé escollir els que no
continguin xarops, maltoses o al-
tres tipus de sucres. Encara que la

BIOECO ACTUAL 15
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majoria de snacks son salats, molts
contenen també sucres afegits.
L’OMS recomana reduir I'as de su-
cres afegits a un 5% de la dieta.

e Quantitat de fibra: Es desitja-
ble un elevat contingut de fibra,
superior a un 5%, com als snacks
elaborats amb llegums o cereals
integrals.

e Additius: S6n preferibles els que
no en tenen. Els productes amb
diversos additius denoten baixa
qualitat de les matéries primeres,
ja que s’usen per aportar sabor,
aroma, color i consisténcia. Es-
tan regulats per la Unié Europea
que n’autoritza I'ts i els classifica
amb la lletra E seguida d’un nu-
mero. Encara que la majoria sén
innocus, alguns generen polémi-
ca sobre la seva seguretat, com
les aromes de fum, molt utilitza-
des encara als snacks, toti que ja
s’han prohibit i estan en vies de
ser retirats. O el saboritzant glu-
tamat, que genera sensibilitat en
algunes persones.

Una dieta equilibrada ha de man-
tenir uns ritmes estables, i només
té sentit prendre snacks de forma
ordenada, com a part del berenar o
de ’esmorzar de mig mati, o bé en
receptes de les principals preses. El
consum compulsiu en qualsevol mo-
ment del dia, només per entreteni-
ment o per passar I’ansietat esta des-
aconsellat. ®
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NATXOS NO FREGITS

Estan bons i s6n bons

Després d’analitzar 331 aperitius de bossa (dels quals se
salven molt poquets) 'OCU ha pogut comprovar que...
els nostres natxos no fregits son els més saludables!

' Lleugers i nutritius.

' Amb els minims ingredients.

' Sense additius ni ultraprocessats.

' Baixos en sal i greixos.

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Ecoviure, conscient
dels limits planetaris

Amb aquesta concepcié tematica
de fons es presenta una nova edicié
de la fira Ecoviure del 16 al 20 d’oc-
tubre a Manresa. La fira, que celebra
el seu vint-i-cinqué aniversari, acull
entitats, administracions i expositors
d’empreses compromeses amb la sos-
tenibilitat ambiental, social i econo-
mica del planeta.

Les arees presents son l’alimen-
tacié ecologica, materies per la pro-
ducci6é agraria ecologica, higiene i
cosmetica naturals, textil natural,
construccié sostenible, mobilitat sos-
tenible, energies renovables, solidari-
tat i comerg just, cooperacid, turisme
rural, proteccié del medi ambient,
gestio de residus, tractament d’aigiies

ALIMENTACIO

UAE

i algunes més. Trobem també a la fira
Ecoviure les jornades técniques pro-
fessionals que giren sobre quatre ei-
x0s que son Agricultura ecologica,
Aigua, Residus i Energia.

Oberta a tothom, la fira atrau
principalment a un public conscient
de la necessitat de adequar els seus
comportaments i modelar els habits
de consum per reduir la seva petja-
da al seu pas per la Terra perque el
planeta te uns limits i ser-ne consci-
ents és essencial. Una oportunitat per
anar amb la familia ja que també hi
ha programades activitats infantils.

Un any més, Ecoviure i el CLAM
(Festival Internacional de Cinema
Social de Catalunya), repetiran

la col-laboraci6 i durant la set-

mana es projectaran pel-licu-
les orientades a la promoci6

i divulgaci6 cinematografica

centrades en la solidaritat i els

drets humans. B

RAs0cAEIERTIDASAN

40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Associaci6 Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Qui s’ho anava a imaginar!
Aixi son les utopies

40 anys des que va néi-
xer el projecte BioCultura.
Aquesta fira, inventada, atre-
vida, inesperada... va iniciar
un cami que va suposar tam-
bé el cami que s’ha anat di-
buixant en aquesta bella his-
toria del sector de la producci6
ecologica a Espanya.

Simplement ens vam proposar
plantar cara al sistema de produccid
d’aliments, i aixi es va iniciar una re-
volucié que va tenir els seus detrac-
tors, els seus amics, els seus obstacles
1 també les seves oportunitats... Perd
mai aquells “bojos joves” que vam
ser (i som), vam arribar a imaginar
I’evoluci6 i el calat que ha tingut la
produccié ecologica al nostre paisia
tot el moén.

D’una manera o altra, BioCultura
continua sent el cami de pas per a con-
sumidors i empresaris, i aixi continua
sempre present i mirant cap al futur.

BioCultura

feria de produc{os ecolégicos

¥ Consumo responsable

Allo aconseguit i allo que queda,
no és poc... Tenim el deure de restau-
rar la Natura i les formes de produir,
i per aixo, és crucial canviar la forma
d’actuar i pensar, de tota una societat
i dels seus dirigents, que sembla que
encara segueixen mirant cap a una
altra banda.

Tot es mou a gran velocitat, i men-
tre uns busquen la bellesa, altres des-
trueixen tot al seu pas....

Nosaltres seguim aqui, intentant
posar serenitat i amor als nostres ac-

tes.

Tot anira bé. m
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DESCOBREIX LA SEL-.LECCIO
DE GALETES BIOALBON

& T.+3493 3353000 @delicataliment @ www.delicataliment.com

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

www.rincondelsegura.es
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Q
naturasi

bio per vocacié

Redaccio,
bio@pbioecoactual.com
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COMERC

NaturaSi, l’ecosistema de botigues independents
del sector i per al sector ecologic

NaturaSi és un ecosistema de bo-
tigues independents que promouen i
comparteixen els valors de I’alimenta-
ci6 ecologica, el petit comerc¢ ila salut.

El seu model va un pas més enlla
de l'associaci6 comercial. Té 1’objec-
tiu de crear una comunitat de boti-
gues basada en la cooperacio, el su-
port mutu i el creixement conjunt,
evolucionant i mirant al futur sense
perdre de vista els valors profun-
dament arrelats a la sostenibilitat
dels seus membres. Garantir el res-
pecte per les persones, protegir la re-
laci6 harmonica amb la natura com a
base del benestar i promoure models
de consum que tinguin un impacte
positiu so6n basics per I'organitzacié.

“No estem sols”:
junts som més forts

Gracies al seu enfocament coope-
ratiu, totes les botigues associades a
NaturaSi comparteixen dades, eines i
una estrategia conjunta. Aixo permet
optimitzar el funcionament de cadas-
cun dels establiments en totes les
arees de gestid: des de ’assortiment,
fins a la planificaci6é comercial, gestié
i formaci6 d’equips i el desenvolupa-
ment de 'estratégia de marqueting,
entre altres aspectes.

Actualment el mercat es troba
en un estat de canvi constant, i aixo
es tradueix en un avantatge compe-

of
naturasi

| ", ! 2 ..- . ‘ 1
“‘n‘! T

.

titiu que permet oferir una millor
comprensié del context actual del
mercat i brinda I'oportunitat als boti-
guers de preveure i anticipar-se mi-
llor als reptes i les oportunitats que
es poden presentar en un futur.

Un equip de professionals
experts per a tenir éxit en
un mercat competitiu

La gestid del dia a dia d’'una botiga
és una tasca complexa i, per aquest
motiu, tenir el suport d’'un equip
de professionals que treballa colze a

Foto cedida per NaturaSi

colze amb el botiguer per ajudar-lo a
millorar la gestid i rendibilitat de la
mateixa, fa la diferéncia.

En I'ambit logistic, d’optimitzacié
de comandes, suport tecnic informa-
tic i d’atenci6 al client, els botiguers
estan acompanyats en la presa de
decisions, i tenen la certesa que es
poden recolzar quan calgui en un
conjunt d’experts del sector enfocats
a garantir I’eéxit de cada negoci. Amb
la consultoria personalitzada el seu
dia a dia se centra a impulsar la pros-
peritat economica del negoci.

Marques propies i
exclusives, el valor afegit

Amb l'objectiu de fomentar el
consum ecologic i entendre I’acte de

-,

Uneix-te a

www.naturasi.bio

I’ecosistema

La xarxa de boti.g'u.es' |
independents del sector BIO

naturasi@naturasi.bio

natyrass

compra conscient com a una eina
de canvi del model alimentari, les
botigues de 1’ecosistema NaturaSi
ofereixen un assortiment complet de
productes d’alimentacié ecologica,
cosmetica bio, productes de neteja
ecologics i complements naturals.

Destaquen especialment les seves
marques exclusives, diferenciado-
res i de qualitat. Unicament disponi-
bles a les botigues associades a Natu-
raSi, les marques propies Rel, Nadiu i
Si Essenziali (Si Essencials) responen
als alts estandards de qualitat, respon-
sabilitat ambiental i sostenibilitat del
grup. Aixi, NaturaSi recolza al petit co-
merg, als productors locals i artesans
i, en definitiva, al sector ecologic.

La forca d’una marca comuna

Unir-se a I'ecosistema NaturaSi és
una oportunitat per millorar la ren-
dibilitat d'una botiga ecoldgica i una
manera de pertanyer a un projecte
que promou un model de negoci just i
respectués amb el medi ambient, amb
les eines de comunicacio, el treball en
xarxa i la for¢a d’'una marca que ajuda
a tenir més visibilitat i notorietat. ®

Contacte per a més informacio:

Tel: 973 283 109
naturasi@naturasi.bio
www.naturasi.bio
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Tria patates ecologiques,
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Amancay Ortega,

Nutricionista i Content Manager, Veritas | hola@veritas.a

tria més energia i minerals

La patata és un dels aliments més
populars del mén i entre les seves va-
rietats, el principal criteri de classifi-
caci6 que es fa servir és el seu color de
pell (vermell, groc o blanc) juntament
amb el color de la carn (groc o blanc).

Aquest aliment basic és cultivat a
les regions temperades de tot el moén i
és present als mercats durant tot I'any.
Al principi de la primavera arriben les
patates noves o primerenques, de pell
fina i llisa, que estaran disponibles
fins al setembre i es distingeixen de la
tradicional patata vella tardorenca o
tardana (febrer a juny).

Propietats nutricionals i
beneficis de la patata

La patata és un aliment que es
caracteritza per contenir un elevat
percentatge d’aigua, entre el 75 i el
80% segons la varietat, i és altament
energetica a causa de ’aportaci6 d’hi-
drats de carboni complexos com el
mid4. Posseeix una baixa quantitat

ALIMENTACIO

de greixos i proteines i destaca pels
nivells de fibra i minerals com potas-
si, magnesi i fosfor. Pel que fa a les vi-
tamines, sén significatius els nivells
de vitamina C i vitamina B6, encara
que aquests disminueixen durant
I’emmagatzematge i la cocci6.

Per qué és important
triar-les ecologiques?

Les practiques ecologiques no per-
meten 1'as de transgenics i el seu cul-
tiu afavoreix la biodiversitat. A més,
les patates ecologiques es poden con-
sumir amb la pell perque estan lliu-
res de possibles restes de pesticides i
fertilitzants de sintesi quimica.

D’altra banda, segons estudis realit-
zats, les patates ecologiques sén més

123RF Limited©diignat

nutritives perqué tenen menys aigua
(un 75,29% mentre que les no ecolo-
giques arriben al 82,68%) i un 42,67%
més de matéria seca que la no ecolo-
gica i, per tant, més minerals!. Si ens
centrem en l’aportacié de potassi, el
tubercle ecologic en conté un 41% més
ien el cas del magnesi el percentatge
arriba a ser un 185% superior; ambdds
minerals intervenen en la contracci6 i
la relaxacié muscular i l'estat d’anim.
I en quant a polifenols, uns compostos
antioxidants, la patata ecologica en té
un 104% més que la no ecologica?.

A Veritas

Als supermercats Veritas trobaras
patates blanques i vermelles. Més en-
11a del color de la pell, la principal dife-
rencia entre les unes i les altres és que

les patates blanques tenen més mi-
dons que les vermelles. A més, també
podem observar que les patates blan-
ques tenen una textura més farinosa,
per aixo son ideals per fer purés i pata-
tes fregides. Les patates vermelles s6n
ideals per bullir-les i menjar-les amb
amanides o al vapor. B

Fonts:

1. Guia d’aliments i begudes. Fundacié Espanyola
de la Nutricio.

2. Raigén Jiménez, M2 Dolores (2020). Manual de
la Nutrici6 Ecoldgica. De la molécula al plat. (pp.
530-534. Valéncia - Espanya, Societat Espanyola
d’Agricultura Ecologica.

LA TEVA MILLOR VEASi0

A Veritas la patata
ECO EZ8 sempre...

ES BRUTA
PER FORA

| NETA

PER DINS

varitac

L'

Lliure de pesticides
i fertilitzants quimics

+41% potassi
+39% mido6
-9% aigua
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Valors que nodreixen: [’ética empresarial
d’impulsar el desenvolupament local

Cantero de Letur, empresa pro-
ductora de lactis ecoldgics fundada
el 1990, es distingeix a més de per
lextraordinaria qualitat dels seus
productes, per la seva dedicaci6 al
desenvolupament de la comarca de
la Sierra del Segura on es troba Letur,
vila declarada Conjunt Historic-Artis-
tic, al sud de la provincia d’Albacete.
Un lloc que cal coneixer pels seus pai-
satges, la historia i la gastronomia.

Cantero de Letur és una empresa
model i font d’inspiracié per als em-
presaris inquiets per aportar creixe-
ment i riquesa i millorar la qualitat
de vida dels habitants de la comarca.
Ja el 1989 Francisco Cuervo, funda-
dor de l'empresa, explicava en una
nota als seus amics: “L’objectiu prin-
cipal d’aquesta petita empresa no és
guanyar diners. La bona rendibilitat
d’aquesta empresa és una condicié
ineludible per al seu manteniment
i desenvolupament, pero no és 1'ob-
jectiu principal. Aquest és el de crear
vida i feina, de manera que la salut,
tant de les terres com dels animals, i
de les persones que hi treballen, i de
les que consumeixin els seus produc-
tes es vegi afavorida”. Es, doncs, des
dels seus inicis una empresa compro-

mesa amb el medi ambient i el desen-
volupament rural.

Actualment és Pablo Cuer-
vo-Arango qui lidera l'empresa i
manté viva la filosofia del seu
pare, materialitzant els
seus ideals amb grans
1 petits projectes
dirigits al desen-
volupament rural
i centrant-se en
el bé comu. “Un
dels aspectes que
més ens satisfan
és haver pogut
crear una nova ac-
tivitat econdmica a
Letur i comarca. Abans
del 1990 no hi havia a Letur
i comarca ni una sola ramaderia lle-
tera 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 aix0
promogut per Cantero de Letur.” S6n
les seves paraules. “Hem aconseguit
implantar a la comarca un sistema
que produeix llet de Km.0 aprofitant
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la ramaderia local i involucrant gran
part del sector primari de la proxi-
mitat. Recolzant-nos en la tecnologia
per aconseguir una granja ecologica
de referéncia a Espanya, la nostra
activitat no ha perdut de vista
els principis que susten-
ta aquesta familia des
dels seus inicis: el
compromis amb el
benestar animal,
els ODS i el desen-
volupament de la
regio.”

Letur Repobla
Habitatges &
Coworking

Cantero de Letur té un
compromis ferm amb la seva comar-
caidéna suport a activitats culturals,
economiques, esportives i de turisme
rural que generen ocupaci i revitalit-
zacié econdmica. Destaca per la seva
envergadura el projecte que es va po-
sar en marxa el 2021 i ja plenament
dut a terme amb éxit Letur Repue-
bla, que va atreure families amb nens
i gent jove per fixar la seva residéncia
habitual a Letur amb la construccié
de 10 habitatges moderns i comodes
per generar vida i activitat economi-
ca al poble revertint la despoblacié.

“El resultat ha superat totes les
expectatives, estant totalment com-
plet, amb més de 30 persones noves
habitants de Letur (13 menors d’edat)
i havent incrementat un 25% els nens
al’escola.” Ens explica Pablo.

Distincions i Projectes
internacionals

Molts sén els premis, els guar-
dons i els reconeixements que ’em-

presa ha rebut en aquests 25 anys,
alguns dels quals son la Menci6 Es-
pecial al Desenvolupament sosteni-
ble en la categoria gestié ambiental
sostenible pel Govern Regional Cas-
tilla-La Mancha el 2008; Distintiu
d’excel-léncia en igualtat atorgat per
I'Institut de la Dona de Castilla-La
Mancha, renovat el 2021 i atorgat
des del 2014; Distintiu bones practi-
ques en Iniciatives ambientals, soci-
als i laborals alineades amb els ODS,
que va rebre del Govern regional el
2021.

En el seu interés pel bé comu i
basat en la filosofia que la Humani-
tat és una sola i que a molts paisos es
viuen condicions molt dures i injus-
tes, a més del compromis amb el seu
entorn més proper, Cantero de Letur
destina el 10% dels seus beneficis a
col-laborar en projectes de desenvo-
lupament per tot el moén, fent un se-
guiment directe de 1's dels recursos
que empra a cadascuna de les seves
accions. Formacié en cultiu agroeco-
logic, promoci6 d’una cultura de pau,
atenci6 a orfes, gent gran, microcre-
dits, construcci6 i reformes d’escoles,
entre d’altres.

Els valors en que es basa ’ética
empresarial de Cantero de Letur
sén, doncs, altament nutritius. No-
dreixen la vida i la consciéncia de
tenir i mantenir ideals i demostrar
que el creixement del negoci ser-
veix també per influir en millorar
el mén. m

Visita
www.repueblaletur.com
per a més informaci6


https://elcanterodeletur.com/
https://repueblaletur.com/
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La triada antioxidant:

El consum de tabac, d’alcohol,
d’aliments escombraries; 1’estres, la
contaminaci6 i la radiacié solar ul-
traviolada, s6n causants de processos
oxidatius en l'organisme. Aquests
processos tenen com a resultat la for-
macié de radicals lliures que sén els
responsables de produir danys cel-lu-
lars. Les vitamines antioxidants sén
les encarregades de bloquejar aquests
processos i impedir els efectes nocius
que tenen sobre la salut.

vitamines per allargar la vida

L’organisme necessita tretze vi-
tamines per estar sa. D’entre aques-
tes tretze vitamines n’hi ha tres que
destaquen pel seu gran poder antioxi-
dant i la seva capacitat de combatre
i neutralitzar els radicals lliures que
danyen i maten les nostres cel-lules.
Es tracta de la vitamina A, la vitami-
na Cilavitamina E.

Lavitamina A, o retinol, és una vi-
tamina liposoluble fonamental en la
funcié immune, la visio, el desenvolu-

P —

pament embrionari, el metabolisme
del ferro i la diferenciacié6 cel-lular. El
principal carotenoide provitamina A
és el betacaroté, que juntament amb
alfa-caroté i beta-criptoxantina sén
transformats pel cos en vitamina A.
La quantitat de vitamina A que neces-
sita un adult és de 900 micrograms
(mg) per als homes i de 700 mg per a
les dones. Aquesta quantitat de vita-
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Dietista-Nutricionista, Bioleg | raul. mgarc@gmail.com
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mina s’obté amb una dieta variada i
equilibrada.

La vitamina C, o acid ascorbic,
és una vitamina hidrosoluble que té
funcions importants en els processos
metabolics de l'organisme. Manté
sana la pell, el sistema circulatori i
ossi, ajudant a protegir les cel-lules i
mantenint-les funcionals. La seva ac-
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ci6 antioxidant neutralitza 1’oxigen
singlet, captura radicals lliures de
hidroxil, captura 1’02 i regenera la
forma oxidada de la vitamina E. S’eli-
mina per l'orina, per la qual cosa no
s’emmagatzema en el cos i necessita
ser reposada diariament. Els adults
necessiten 90 mg de vitamina C al dia
en homes i 75 mg en dones. La vita-
mina C es troba en fruites i verdures i
en vegetals de fulla verda.

La vitamina E, o tocoferol, és
una vitamina liposoluble indispen-
sable en el desenvolupament i en-
fortiment del sistema immunitari,
protegint al cos contra malalties i in-
feccions, millorant doléncies per les
seves propietats antiinflamatories i
prevenint I’envelliment. La quanti-
tat diaria de vitamina E és de 15 mg,
sent necessari 19 mg en dones lac-
tants. Es troba en una amplia varietat
d’aliments, en tots els olis vegetals,
com els de soja, blat de moro, oliva,
de nous i de llavors. B
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Prepara’t per a la tardor

A Testiu 1i segueix la tardor ano-
menada també la segona primavera.
Haurien de baixar les temperatures,
comenca a canviar la lluminositat del
dia, les fulles cauen per renovar-se.
Per a molts “torna la rutina” i amb
ella 'estrés postvacacional i moltes
persones pateixen asténia tardorenca
els simptomes de la qual sén sensacié
de cansament, apatia i debilitat fisica
i psiquica.

Quins complements alimentaris
ens poden ajudar?

Per a una bona base,
els multinutrients

Estan formulats per omplir pos-
sibles buits nutricionals i assegurar
que s’obté la base de nutrients que
permetran un bon equilibri de la nos-
tra homeostasi i, aixi, obtenir energia
per sobreposar-se al cansament, la fa-
tiga i ser un bon refor¢ immunologic.
N’hi ha des dels més basics amb una
mica més de 20 nutrients fins als de
perfils especialitzats amb més de 30.

Suport per combatre ’estrés

Son els nutrients que ens ajuda-
ran a alleujar els efectes negatius de
lestrés cronic. Els complements ali-
mentaris que tenen una bona funcié
adaptogena podrien incloure espéci-
es vegetals amb una llarga historia en
la medicina tradicional com Ginseng
siberia (Eleutherococcus senticosus), As-
hwagandha (Withania somnifera), Rega-
lessia (Glycyrrhiza glabra), Esquisandra
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(Schisandrachinen) i Rodiola (Rhodiola
rosea).

Dormir i descansar

Per aconseguir un bon descans
hem d’intentar moderar I'as d’alco-
hol i tabac, fer sopars lleugers i d’ho-
ra, tenir un bon matalas i un entorn
silencios i fosc. A tot aix0, us poden
ajudar dos nutrients naturals, mag-
nesi i Griffonia simplicifolia. E1 magnesi
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és el quart mineral més abundant al
nostre organisme i participa en més
de 300 reaccions bioquimiques. Entre
elles, exercir com a relaxant natu-
ral. Les llavors de griffonia contenen
de forma natural el precursor de la
serotonina 5-HTP (hidroxitriptofan),
un dels principals neurotransmissors
que intervé en la producci6é de mela-
tonina i ajuda a aconseguir uns bons
nivells per induir al son i al descans.

Cal no oblidar

Que aquelles persones que seguei-
xen dietes vegetarianes o veganes,
han de consultar les etiquetes dels
productes per assegurar-se de que les
formulacions sén compatibles. Sem-
pre és desitjable que la formulacio si-
gui 100% natural, lliure d’excipients
i allérgens no desitjats. Finalment,
totes aquelles persones que tinguin
afeccions que segueixin un protocol
medicamentés han de consultar amb
el seu professional de la salut abans
de prendre qualsevol complement
alimentari. ®
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Tardor: plantes medicinals i
silvestres al camp [ al bosc

Arriba el moment: els boscos ens
regalen cada any auténtiques perles
que sovint passen desapercebudes.
De gairebé tots els colors, formes i
mides, les baies son els fruits del bosc
que maduren sobretot a la tardor. Les
recordarem, juntament amb les plan-
tes medicinals més properes per gau-
dir de l’estaci6 i preparar I’hivern.

Les baies i fruits del bosc

Groselles i gerds s6n dues de les
més conegudes, fins i tot avui podem
trobar-les, de cultiu, als comercos.
N’hi ha forca més, belles i suculen-
tes; només cal localitzar-les per rega-
lar-nos un berenar natural inoblida-
ble. I'si sabem escollir, encara podrem
elaborar productes exquisits amb les
baies de tardor que brollen entre la
frondositat. Trobarem, per exemple,
la gavarrera (Rosa canina), que apareix
sovint a les vores dels camins, o a les
bardisses o clarianes dels boscos. Des-
taca per la seva enorme riquesa de vi-
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tamina C, i també conté les vitamines
B, E, K, P i provitamina A. Durant se-
gles ha estat un autentic tresor per
a les regions fredes on no arribaven
les taronges. S’ha de menjar fresc i
ben rentat (i evitar els irritants petits
pels que entapissen la part interior).
Per cert, les roses de jardi provenen
d’aquesta planta.

©B|o Eco Actual Farigola silvestre en rocalla

També podem trobar la moixera
silvestre (Sorbus aucuparia), sempre
astringent i ditirética; el sanguinyol
(Cornus sanguinia), que creix en bar-
rancs i vessants ombrivols al nord de
la Peninsula; el satic (Sambucus nigra),
tan important per quan arribi I’hi-
vern i els refredats, o el popularissim
esbarzer (Rubus ulmifolius), ric en calci
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i potassi, carbohidrats, vitamines A i
C, i amb un sabor molt agradable. I
laranyoner, el coralet, el llentiscle,
el galzeran, les flors de lligabosc, el
mostellar, I’arbog...

Precauci6. Cal tenir en compte
que hi ha altres plantes que poden
portar complicacions, sobretot a
grans dosis. Hi ha baies verinoses que
convé saber distingir i davant del dub-
te és millor no menjar-les. Aquestes
cinc s6n forca comunes i causen tras-
torns narcotics, intestinals, cardiacs
o abortius. Sén el teix (Taxu baccata),
l'olivereta (Ligustrum vulgare), la nou
negra (Tamus communis), la dolcamara
(Solanum dulcamara) i el vesc (Viscum
dlbum), 'extracte del qual és, curiosa-
ment un poderds recurs anticancer.
Les boletes de vesc s6n en realitat un
parasit que creix en pomeres, pereres,
pollancres, pins o roures, pero son ve-
rinoses i la seva manipulaci6 és arris-
cada si no es coneix el procediment,
avui en mans dels laboratoris.
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Plantes medicinals a la tardor

S’acosta el moment de preparar el
compost biologic, aquest adob orga-
nic tan essencial per a una bona ter-
ra si teniu la sort de tenir un hort. Si
tot va bé recomanarem el que convé
plantar, perd abans, el clima convi-
da a les excursions o a fer una bona
passejada pel camp i la muntanya.
Ens trobarem de nou amb la farigola
(Thymus vulgaris), la salvia (Salvia offi-
cinalis), el fonoll (Foeniculum vulgare),
el romani (Rosmarinus officinalis) o la
saponaria (Saporiana officinalis), la po-
pular herba sabonera amb I’arrel de
la qual podem tractar afeccions cuta-
nies, trastorns reumatics i infeccions
osteoarticulars. I també ens fixarem
en:

La xicoira (Cichorium intybus). Les
arrels i les fulles de les xicoires s’usa-
ven per estimular la gana, per als pro-
blemes digestius, hipertensid i altera-
cions hepatiques. La tija de les fulles,
que es recull fins al final de 1’estiu,
és un bon ditiretic, laxant i depuratiu
natural. I a 'octubre es desenterren
les arrels (torrades s6n un substitut
del cafe). Les fulles joves fresques es

mengen en amanida (encara que és
més habitual la utilitzacié de la seva
cosina, I’endivia (Cichorium endivia).

La bruguerola (Calluna Vulgaris). Es
menys freqiient al mediterrani, perd
si a gran part d’Europa i en amplis ra-
cons de la peninsula ibérica. Es una
planta diiirética que serveix també
per tractar dlceres de la pell, gingivi-
tis, ferides, diarrees, i com a antisep-
tica de les vies urinaries en casos de
cistitis. La reconeixereu per les bran-
ques, rematades per raims de flors de
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color rosa, ataronjat i blanc.

La genciana (Gentiana lutea). Esti-
mula la gana, les secrecions i la mo-
tilitat gastrica i biliar. També és un
poderds reconstituent i tonic, per
aix0 s’empra freqiientment en pre-
parats digestius, antianorexics i per
a trastorns hepatobiliars (només esta
contraindicada en cas d’tlceres gas-
triques i duodenals). Es recull ’arrel
de plantes de cinc anys o més. Sembla
lleugerament dolca al principi, pero
després és un amarg excel-lent.

El card maria (Silybum marianum).
Les llavors s6n riques en silimarina
(1,5-3%), 1 amb una important accié
medicinal desintoxicant i regenera-
dora de ceél-lules hepatiques. Es una
planta molt util per al tractament
d’hepatitis, cirrosi i casos de fetge
gras. Hi ha també qui consumeix les
seves fulles, pelades i fresques en
amanida i el suc de la tija, coronat
per inflorescéncies de tons porpra (de
vegades blanques). En medicina natu-
ral és un recurs excel-lent en cas de
congestions i trastorns del fetge. Es
recol-lecta tot el mes d’octubre.

El ginebre (Juniperus Communis).
Els seus fruits, d’olor aromatica i
sabor dolc i especiat, s’utilitzen en
I’elaboraci6 de ginebra (si obriu una
de les boletes negres i la oloreu, la
reconeixereu de seguida). Se sol re-
col-lectar fins a finals de novembre
i només esta contraindicada durant
I’embaras i en cas d’afeccions renals
de naturalesa inflamatoria. Si no ens
excedim en la dosificaci6 i no es fa
servir prolongadament, és un excel-
lent ditirétic i antiseptic urinari, un
bon digestiu i fins i tot un expecto-
rant. B
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Ar¢ groc, perfecte aliat de la pell

Conegut avui dia, sobretot, per les
propietats regenerants, antiinflama-
tories i antioxidants de I’oli de la seva
baia, I’ar¢ groc s’ha utilitzat en la re-
cuperacié i regeneracio de les lesions
de la pell i mucoses (per exemple, en
cremades, eczemes, cicatrius, danys
del sol, radioterapia, cirurgia laser) o
a la cosmetica, com a protector solar o
com a antienvelliment. Pero cada cop
hi ha més estudis clinics que van sus-
tentant les seves moltes altres propie-
tats, algunes de les quals ja es coneixi-
en ancestralment a I’antiga Grecia, el
Tibet, la Medicina Tradicional Xinesa
o I'Ayurveda de I'India.

Perqué hi ha molt més darrere
aquest tresor de la natura. El seu nom
botanic “Hippophae rhamnoides” que
ve del grec “hippo” (cavall) i “phaos”
(brillar) revela precisament el seu s
com a aliment per a cavalls per tal
de donar vitalitat, forca i brillantor
als seus cabells. També a Franga, les
ovelles eren alimentades amb fulles
d’ar¢ groc per donar més brillantor al
seu pelatge. S’explica que Alexandre
el Gran i Genghis Khan el van utilit-

zar per atorgar energia i poder als
seus exercits i també com a cicatrit-
zant de ferides.

Conegut també com a ar¢ cerval
de mar, es tracta d’'una planta prope-
ra a l'olivera, pero que a Europa creix
en zones sorrenques properes a rius i
platges, d’aqui el nom. Es pot trobar
des de les costes atlantiques d’Euro-
pa fins al nord-oest de Mongolia i la
Xina. Pot resistir la sal a I’aire i el ter-
ra, perd necessita llum solar total.

La planta, per protegir-se, produeix
acids grassos i polifenols, que sén els
que hidraten, protegeixen i regeneren
la pell i les mucoses de manera gene-
ralitzada. L’'omega 7 o acid palmi-
toleic és un acid gras monoinsaturat
amb funcions molt beneficioses per a
la pell i mucoses. Calma les cremades
i, fins i tot s’ha observat una remissié
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en els simptomes de pacients amb
dermatitis atopica. També ajuda a es-
timular la gana i disminuir I’asténia.

Quan parlem de mucoses hem
de tenir en compte que s’inclou el
recobriment de tots els conductes o
cavitats com els dels Organs diges-
tius (boca, faringe, esofag, estomac,
intesti prim, colon i recte), els respi-
ratoris (nas, traquea i bronquis), els
urologics (uretra, bufeta, uréters), els
genitals femenins (part de la vulva i
de la vagina) i l'interior de I'ull. Per
aixo, els beneficis de I’ar¢ groc abas-
ten un camp molt més ampli que els
purament associats a la cosmeética,
els danys solars o 'antienvelliment.
El seu ts aplicat a trastorns com la
hipertensi6, els problemes respira-
toris, la hipercolesterolémia, la sin-
drome Sjogren, malalties cardiaques,
Ulceres gastriques o infeccions, entre
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d’altres, és objecte de diferents estu-
dis clinics.

I és que l'arg groc (entre les seves
fulles, llavors i fruits) conté una am-
plia gamma de nutrients i substanci-
es bioactives (al voltant de 200), entre
les quals podem trobar vitamines (C,
E, K, B12), carotenoides, flavonoides,
acids grassos poliinsaturats i aminoa-
cids lliures.

El seu fruit és una de les fonts ve-
getals més riques en vitamina C (9
vegades més que els citrics), per aixo
ha estat utilitzat freqiientment per
tractar l'escorbut. També s'utilitza
per fer conserves, sucs, xarops, licors
i gelees. I a la coberta de la seva lla-
vor han trobat un microorganisme
anomenat “Actinomyces”, que produ-
eix grans quantitats de vitamina B12,
fonamental per a les neurones i la
sang. B

ab
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Podeu trobar els nostres productes a ecobotigdes, herbodietétiques i parafarmacies o a www.raabvitalfood.com
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Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicing Integrativa, ~ ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Nutricio Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura  Associaci6 Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals

TERAPIES NATURALS

Terapies naturals per al maneig del dolor cronic

El dolor cromnic, definit com el
dolor que persisteix durant més de
tres mesos, afecta aproximadament
el 20% de la poblacié adulta mundi-
al. Pot tenir multiples causes, inclo-
ent malalties degeneratives, lesions i
condicions inflamatories. Les terapi-
es naturals han guanyat popularitat
com a alternatives o complements
als tractaments convencionals graci-
es als seus menors efectes secundaris
i el seu enfocament holistic. Les més
destacades: Acupuntura, Quiropracti-
ca i Osteopatia.

Acupuntura

L'acupuntura és una practica de
la medicina tradicional xinesa que
implica la inserci6 d’agulles fines
a punts especifics del cos. Aquests
punts estimulen els nervis, musculs i
teixits connectius, cosa que augmen-
ta la produccié d’endorfines i altres
neurotransmissors que alleugen el
dolor.

Nombrosos estudis han investi-
gat l'eficacia de I'acupuntura en el
maneig del dolor cronic. Una revisié
sistematica i metaanalisi publicada a
JAMA Internal Medicine va trobar que
és efectiva per alleujar el dolor en
condicions com l’osteoartritis, el
mal d’esquena cronic i la migra-
nya. Un altre estudi a The Journal of
Pain va mostrar que pot reduir signi-
ficativament la intensitat del dolor i
millorar la funcionalitat en aquestes
persones.

Quiropractica

La quiropractica se centra en el
diagnostic i el tractament dels tras-
torns mecanics del sistema musculo-
esquelétic, especialment la columna.
Les técniques d’ajust quiropractic
busquen millorar I’alineaci6 espinal,
reduir la pressié sobre els nervis i mi-
llorar la mobilitat.

La quiropractica ha demostrat ser
eficac per al maneig del dolor cronic,
especialment el mal d’esquena i coll.
Un estudi publicat a Spine va revelar
que els pacients amb dolor lumbar
cronic que van rebre tractament
quiropractic van experimentar millo-
res significatives en el dolor i la dis-
capacitat en comparacié amb aquells
que van rebre cures estandard. A més,
una revisio de The Cochrane Library va
concloure que la manipulacié espi-

123RF Limited©amaviael. Terapeuta d’acupuntura

nal és una opci6 viable per a pacients
amb dolor.

Osteopatia

L'osteopatia és una forma de medi-
cina manual que es basa en la teoria
que el cos es pot curar a si mateix res-
taurant la mobilitat normal de les arti-
culacions i millorant la circulacié. Els

osteopates utilitzen teécniques de ma-
nipulaci6 per tractar problemes mus-
culoesquelétics i millorar la funci6 ge-
neral del cos. L'eficacia de I'osteopatia
en el maneig del dolor cronic ha estat
recolzada per diversos estudis. Un as-
saig clinic publicat a The New England
Journal of Medicine va trobar que els pa-
cients amb dolor cronic lumbar que
van rebre tractament osteopatic van
reportar millores significatives en el
dolor i la funcionalitat en comparacié
dels que van rebre tractaments estan-
dard. Aixi mateix, una revisié a BMC
Musculoskeletal Disorders va concloure
que la manipulacié osteopatica pot
ser efectiva per reduir el dolor cronic i
millorar la qualitat de vida.

Conclusio

L’acupuntura, la quiropractica i
l'osteopatia ofereixen enfocaments
prometedors per al maneig del dolor
cronic i la millora de la funcionalitat
en diverses condicions. L'evidéncia
cientifica avala la seva eficacia. Ates
linterés creixent en tractaments
no farmacologics i els riscos associ-
ats amb I'Gs prolongat d’analgesics,
aquestes representen alternatives vi-
ables i efectives. Promoure’n la inte-
gracié en els plans de tractament del
dolor cronic pot millorar significati-
vament la qualitat de vida.®
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TERAPIES NATURALS

® Recordatori als clients per SMS

Agenda disponible a I'ordinador, tablet o mobil
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AROMATERAPIA

Olis essencials per a inhalaci

Els olis essencials han estat utilit-
zats durant segles pels seus beneficis
per a la salut i el benestar. Una de les
maneres més facils i efectives de gau-
dir de les seves propietats és a través
de la inhalacid, utilitzant el sentit de
Polfacte.

L'olfacte és el primer sentit que
fem servir en néixer, esta vinculat a
la supervivéncia i ajuda a reconéixer
lentorn. A més de ser un mitja de
comunicacié natural en plantes i ani-
mals, com és el cas de la pol-linitzacio,
també pot actuar com un indicador de
la salut.

Alguna vegada has olorat una plan-
ta, un aliment o un objecte, i t'ha
transportat a algun moment de la teva
vida? Quan s’inhala un oli essencial,
les molecules entren al nas i sén detec-
tades per receptors especials. Aquests
receptors envien senyals directament
al cervell, connectant-se amb les arees
que controlen les emocions i la me-
moria. Aixo vol dir que utilitzar un oli
essencial per via inhalatoria pot tenir
un impacte tant a nivell corporal com
emocional, i fins i tot evocar records.
Per aix0, és important que s’utilitzin
olis essencials de qualitat, quimioti-
pats, purs i integres.

Un oli essencial és una substancia
pura i natural que s’extreu de dife-
rents parts de les plantes aromatiques,
com ara flors, fulles, arrels o fruits.
Normalment, s’obté a través dun pro-
cés anomenat destil-lacié per vapor,

AROMATERAPIA

me e terpenic

www.terpenic.com

en que es capta l'esséncia continguda
a les glandules secretores de la planta.
Es tracta d’una barreja molt complexa
ivolatil, composta per una infinitat de
molecules, anomenades terpens.

Els métodes més comuns per utilit-
zar els olis essencials per la via inhala-
toria, inclouen I'ts d’aromadifusors,
que els difonen a 'ambient, olorar di-
rectament 1’envas o I’aplicaci6 a zones
localitzades de la pell. Una manera
d’ts menys coneguda, perd molt sen-
zilla i directa, és utilitzant els aromas-
ticks o inhaladors d’olis essencials.
Aquests petits dispositius portatils,
que caben a la butxaca, permeten gau-
dir dels beneficis de I’aromaterapia en
qualsevol moment i lloc.

Com es fa servir un inhalador
d’olis essencials?

Es molt senzill: obrir 'envas de I'oli
essencial i afegir fins a 8 gotes directa-
ment al filtre de I'inhalador. Després,
inserir el filtre al dispositiu i enroscar
la tapa. Realitzar de 3 a 5 inhalacions
profundes, de 3 a 4 cops al dia, segons
necessitat.

Aixi doncs, presentem una selec-
ci6 d’olis essencials indicats per uti-
litzar-los en inhalacid, enfocats a dife-
rents arees d’autocura.

Relaxacio i vitalitat:

e AE de bergamota: eleva el teu
estat d’anim i redueix la sensacio
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d’estrés amb I'aroma citrica i revi-
talitzant.

¢ AE de lavanda: et submergeix en
un estat de calma i millora la qua-
litat del teu son amb la fragancia
relaxant.

¢ AE de berbena exotica: combat el
cansament i t’ajuda a trobar la se-
renitat amb I'olor dolca i herbacia.

e AE de ylang-ylang: et reconecta
amb tu amb la fragancia floral i
exotica per promoure la relaxacio,
disminuir la tensi6 fisica i estimu-
lar la libido.

Respiracio i defenses:

e AE d’eucaliptus radiata: aclareix
les vies respiratories i t’ajuda a res-
pirar.

e AE de ravintsara: l'aliat perfecte
per enfortir les teves defenses na-
turals.

Respira benestar

® AE de saro: ideal per als menuts de
la familia, millorant-ne la respira-
ci6 i les defenses.

Digestio:

* AE de gingebre: evita les nausees i
millora la teva digestio.

¢ AE de llimona: el millor company
de viatge per combatre els marejos.

¢ AE de menta piperita: ideal per
refrescar i alleujar les digestions
pesades.

Atencio i memoria:

¢ AE de llima: estimula la teva ment
i redueix la fatiga mental, amb la
seva fragancia fresca i revitalitzant.

¢ AE de romani cineol: t’ajuda a mi-
llorar la memoria, la concentracidé
il’atencié. m
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Cefetra Premium Oils, empresa
emergent al mercat dels olis nutricionals,
obté la certificacio ecologica

Cefetra Premium Oils, amb seu a
Amsterdam, ha aconseguit una fita
important en obtenir recentment
les certificacions ecologiques de la
UE i la Xina, cosa que permet ampli-
ar la seva gamma d’olis vegetals als
mercats d’ingredients alimentaris,
cosmetics i aliments per a mascotes
ecologics. L'empresa s’ha posicio-
nat per satisfer la demanda creixent
d’olis ecologics, sobretot per part de
marques que donen prioritat a la sos-
tenibilitat i als ingredients naturals
d’alta qualitat.

Una fita clau

Peter Bos, director general de
Cefetra Premium Oils, ha expressat
el seu entusiasme per l’entrada de
I’empresa al mercat ecologic. “Estem
desitjant entrar al mercat ecologic i oferir
els nostres productes a les marques més
valorades. Per nosaltres, és un pas impor-
tant en el nostre desenvolupament i de-
mostra el nostre compromis tant amb la
qualitat del producte com amb les prdc-
tiques agricoles sostenibles”, ha afirmat
Peter.

Segons ell, Cefetra Premium Oils
esta compromesa no només amb el
creixement del seu negoci ecologic,
siné també amb la inversi6é en prac-
tiques que van més enlla de les prac-
tiques ecologiques a totes les regions
d’abastament.

Peter Bos, director general de Cefetra Premium Oils

Cefetra

PREMIUM OILS

Per Cefetra Premium Oils, entrar
en aquest mercat amb les certifica-
cions ecologiques de la UE i la Xina
suposa un avantatge competitiu, so-
bretot tenint en compte la creixent
demanda d’ingredients ecologics als
sectors alimentari i no alimentari.
S’espera que la gamma d’olis nutrici-
onals satisfaci les marques que bus-
quen olis ecologics certificats d’alta
qualitat amb els estandards interna-
cionals més alts.

Aconseguir la certificacio:
un esfor¢ d’equip

Magdalena Baars, directora de
qualitat i seguretat alimentaria de
I'empresa, va tenir un paper crucial
en la direcci6 del procés de certifica-

“La nostra visio és
continuar fent créixer
el nostre negoci de
manera positiva

i, alhora, crear un
impacte positiu a les
nostres regions de
proveimenti a les
comunitats locals”

Magdalena Baars-Paszkowska, directora de qulitat i seguretat alimentaria de Cefetra Premium Oils

ci6. Segons Magdalena, encara que les
auditories es van desenvolupar sense
problemes, van requerir un temps i
un esfor¢ considerables per garantir
que cada detall complis la normativa
ecologica.

“Les auditories de certificacio van ser
un éxit, sobretot la certificacié ecologica
de la UE, que va exigir un esfor¢ conside-
rable”, ha declarat Magdalena. “Estic
increiblement orgullosa de la dedicacio
del nostre equip i del dur treball col-lec-
tiu que ho ha fet possible. Com a ferma
creient que el que és ecologic és el futur,
aquest és un moment veritablement feli¢
per a mi”, ha afegit, destacant la seva
passio personal pels ingredients eco-
logics.

L'empresa creu que les certifica-
cions ecologiques no sén només una
oportunitat de negoci, siné un pas
cap a una manera més responsable
d’oferir olis nutritius. E1 compromis
de 'equip amb aquests principis va
ser fonamental per complir les nor-
mes estrictes exigides per a les certi-
ficacions.

Més enlla de la
sostenibilitat

Per Cefetra Premium
Oils, I'obtencié de les
certificacions ecolo-
giques de la UE i la
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Cefetra Premium Oils
busca convertir-se

en un dels principals
proveidors d’olis
nutricionals ecologics

Xina no és el final del viatge, sind més
aviat el principi d'un compromis més
ampli. Lempresa considera que la
produccié ecologica esta estretament
vinculada a les practiques agricoles
sostenibles i esta disposada a anar
més enlla. L'empresa s’ha compro-
mes a collaborar amb els seus socis
locals per promoure la sostenibilitat,
augmentar la biodiversitat, millorar la
salut del sdl i reduir la petjada medi-
ambiental de les operacions.

Els seus primers lots d’oli d’alvo-
cat ecologic, procedent de I'Africa
Oriental, s’han enviat recentment als
clients i han marcat el punt de parti-
da del viatge ecologic.

Mirant cap al futur

A mesura que Cefetra Premium
Oils avanca amb les certificacions
ecologiques, 'empresa té plans ambi-
ciosos per al futur. L’objectiu és con-
vertir-se en un dels principals pro-
veidors mundials d’olis nutricionals
ecologics, destinats a les industries
alimentaria, cosmetica i d’aliments
per a mascotes que prioritzen els in-
gredients naturals sostenibles i d’alta
qualitat.

Proximament, Cefetra Premium
Oils ampliara la cartera de productes
ecoldgics i esta treballant per obte-

nir més certificacions ecolo-
giques. Com conclou el
director general, Peter
Bos: “La nostra visio és
continuar fent créixer el
nostre negoci de mane-

ra positiva i, alhora,

crear un impacte po-

sitiu a les nostres regi-

ons de proveiment i a

les comunitats locals.

La nostra certificacio
ecologica de la UE i la

Xina és el primer pas

cap a aquest objectiu”.


https://www.premiumoils.com/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Gel netejador 2 en 1 rostre i
barba FOR MEN, de Weleda

Millora la teva rutina de cura facial
amb aquest netejador facial 2 en
1 amb extracte d’escorca de salze.
Ideal per a tot tipus de pells, és efi-
cac a la cara i barba en un sol pas.
En reduir l'excés de greix, ajuda
a eliminar les imperfeccions i els
punts negres. Gaudeix de la seva
aroma energitzant cuidant i res-
pectant la pell. El gel no resseca
i s’esbaldeix, deixant la pell amb
una sensaci6 de vitalitat i activacio.

Elixir bucal mirra, propolis i
fonoll, de Corpore Sano

Confia en les propietats de mirra,
propolis i fonoll contra les afecci-
ons bucodentals més freqiients:
caries, decoloracié, gingivitis i tos-
ca. Del fonoll se n’obtenen prin-
cipis actius com sals minerals i
vitamines A, B i C. El propolis té
efecte antibacteria, purificant i re-
forcant. L'extracte de mirra reforca
les genives i preveu la formaci6 de
la caries i de la placa dental. Sense
alcohol, fluor ni parabens.

Serum oli facial eco
itlluminador Glow Elixir,
de Banbu

Vols experimentar la transforma-
ci6 de la pell amb una barreja d’olis
naturals que et deixara radiant i
rejovenida? El sérum facial Glow
elixir és 1'oli facial de Banbu més
top, dissenyat acuradament amb
olis vegetals de primera pressi6 en
fred de la més alta qualitat. Aquest
serum facial és per a tu si tens la
pell seca, deshidratada i amb man-
ca de lluminositat.

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

i

k FIRES

Marca: Corpore Sano
WWW.COIPOresano.com
Empresa: Disna, S.A.

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Banbu | www.banbu.es
Empresa: Banbu Cosmética
Natural, S.L.
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Copa menstrual talla B,
de Mooncup

Des del 1999 milions de dones
I'han provat i hi confien.

Mooncup és la primera copa mens-
trual de silicona de qualitat medi-
ca del mon. Econdmica, a prova de
fuites i facil de col-locar, extreure
i netejar.

La talla B esta pensada per a dones
menors de 30 anys que no hagin
donat a llum vaginalment.

Marca: Mooncup
www.mooncup.co.ukj/es
Empresa: Mooncup Ltd.

FIRES

ESTIVAL VEGANO DE EUSKADI | JAIALDI BEGANOA #BeVeggie2024

RESERVA YA TU STAND
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Propietats i aplicacions

de Uoli verge de comi neg

El comi negre (Nigella sativa) és una
planta pertanyent a la familia de les
Ranunculacies. Les llavors d’aquesta
planta s’han utilitzat a la medicina
tradicional per al tractament de di-
ferents malalties, considerant-se a la
cultura islamica una de les plantes
més importants per al tractament de
diverses doléncies.

Entre els usos tradicionals desta-
ca principalment pels seus beneficis
per a la bronquitis, I’asma, la diar-
rea, el reumatisme i diferents afec-
cions de la pell. També s’ha utilitzat
com a tonic hepatic, digestiu, anti-
diarreic, estimulant de la gana i per
combatre les infeccions parasitaries,
i per donar suport al sistema immu-
nologic.

Actualment diferents estudis so-
bre aquesta preuada llavor han posat
en evidencia el seu ampli espectre
farmacologic en que s’inclouen les
accions com antibacteria, antifingic,

antihelmintic, antioxidant, antidia-
bétic, antihipertensiu, broncodilata-
dor, quimiopreventiu, antiinflama-
tori i analgeésic i protector digestiu i
pulmonar.

La major part de les seves propie-
tats es deuen a la preséncia de timo-
quinona, que és un dels bioactius
més importants presents en el seu

A‘ -

1gRF Limited©oykuozgu.bli verge de llavor de comi negre

oli vegetal verge de qualitat “extra”,
és a dir, obtingut per procediments
Unicament mecanics, de les llavors
d’aquesta planta.

Les llavors de N. Sativa contenen
oli vegetal molt aromatic, ric en acids
grassos poliinsaturats, principalment
acid linoleic (Q6), acid oleic (Q9), acid
alfa-linolénic i acid dihomo-linolénic.
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Conté també esterols vegetals i oli es-
sencial en un 1,4%, amb un contingut
en carvacrol del 0,035% i en timoqui-
nona del 0,023%.

Com a resultat de l’avaluaci6 de
les seves propietats antibacterianes,
antifingiques, antiparasitaries, anti-
diabétiques, antiinflamatories, antioxi-
dants, immunomoduladores, protecto-
res pulmonars i del sistema digestiu,
aixi com analgesiques, antiasmatiques
i neuro protectores, aquest merave-
116s oli vegetal es recomana en cas
d’infeccions fungiques i parasitaries,
dolors articulars, i per a la protecci6
i alleugeriment de ’asma i asma al-
lergic, aixi com en el cas d’inflamaci-
ons digestives i per enfortir el siste-
ma immunologic i protegir el cervell
del deteriorament cognitiu associat a
ledat. I en ts percutani, per reparar
i protegir la pell de I’'oxidacié, el con-
trol de les infeccions fungiques i la
cura del cuir cabellut i ’enfortiment
de les ungles.

COSMETICA

Descarrega't
la guia d'olis
vegetals

Csentiolaroms®

Descobreix la linia

D'OLIS VEGETALS VERGES | EXTRACTES LIPIDICS

meés amplia i amb ingredients ecologics

1OOZ arigen natural

Olis vegetals obtinguts només per procediments mecanics que conserven tota la seva puresa i eficacia

www.esentialaroms.com f

Descarrega’t
la guia d'extractes

lipidics
1A
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COSMETICA

, Cristobal Vidal,
Director de I'Institut Europeu de Dermocosmetica

Com es fa un balsam respiratori
amb olis essencials

Els dies freds i humits creen al
nostre cos les condicions per patir un
refredat o una grip. El nostre sistema
defensiu respon als microorganismes
produint els simptomes que tots co-
neixem.

Segurament tindras el record
d’aquesta pomada que et fregaven els
pares al pit i 'esquena quan et refre-
daves. L’aroma intensa a eucaliptus i
menta, i la sensaci6 calida que produ-
eix, és un dels records comuns que
compartim gairebé tots.

En aquest article us ensenyaré a ela-
borar una pomada pectoral similar
que podreu modificar al vostre gust.

Els ingredients naturals més apro-
piats son els olis essencials. Una de
les propietats que tots comparteixen
és la seva acci6 antimicrobiana. Les
plantes fabriquen els olis essencials
per defensar-se de les infeccions i
dels parasits.
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Alguns olis essencials a més de
mantenir a ratlla els microbis pato-
gens, aclareixen les vies respiratories
facilitant la descongestio i eliminaci6
de les mucositats.

Els olis essencials amb propietats
descongestionants respiratories son:
arbre del te, orenga, pi, farigola,
eucaliptus, niauli, gingebre, caje-

123RF Limited©mariiaboiko. Atac de tos

put, hisop, xiprer, menta, canyella,
clau, romani, ravintsara aromatica.
Com que no es poden fer servir purs,
els dissoldrem en una pasta de poma-
da a base de cera d’abelles.

Formulant una
pomada pectoral

Els ingredients necessaris els po-
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deu aconseguir a la vostra botiga ha-
bitual d’alimentacié natural. Ja saps
que els millors s6n els que tenen un
segell de qualitat certificada. Troba-
reu diversos articles sobre el tema en
aquesta revista.

Per elaborar la pomada necessita-

¢ (Com a espessidor: cera d’abelles.

e Com a vehicle dels olis essencials:
un oli vegetal com oliva, gira-sol,
ametlles, sésam...

¢ OQlis essencials: pots fer una selec-
ci6 dels indicats anteriorment.

¢ Si vols que aclareixi la respiraci6
afegeix: eucaliptus, niauli, hisop,
menta, cajeput o ravintsara.

¢ Sivols que doni una mica d’escal-

for: gingebre, farigola, canyella,
clau, pi, romani, arbre del te.
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Pots fer barreges al teu gust.

Si voleu potenciar 'efecte, podeu
fer un oli d’herbes i afegir-lo en lloc
de I'oli vegetal.

Vegem com s’elabora aquest oli
d’herbes:

¢ Posa a assecar la planta i després
la tritures amb una picadora o la
talles a trossos petits. També pots
comprar la planta a I'herbolari, ja
ve triturada.

e Pots fer-ho barrejant diverses
plantes (gingebre, farigola, roma-
ni, eucaliptus...). Col-loca la plan-
ta en un pot de vidre i cobreix-la
amb 1’oli vegetal.

e Espera un parell de setmanes i
després el coles amb un colador
de roba.

Ja tens I'oli d’herbes per a la po-
mada pectoral.

Amb tots els ingredients preparats
passem a elaborar la pomada. ®
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Pomada respiratoria amb eucaliptus i menta

Fase Ingredient

Cera d’abelles
Calenta

Oli vegetal o d’herbes

Oli essencial de farigola

Oli essencial d’eucaliptus
Freda
Oli essencial de menta

Oli essencial d’arbre del te

1. Elaboracié al bany maria.

2. En un got resistent a la calor afegeix 1'oli i la
cera. Escalfa al bany maria fins que es fongui
la cera.

3. Treu del bany i espera que la temperatura esti-
gui a prop dels 50°C.

4. Afegeix un a un els olis essencials, remenant
lleugerament després de cadascun.

5. Envasa en un pot abans que s’espesseixi.

Dosi % Propietats

25 Espessant

68 Vehicle d’olis essencials

2 Antiinfecci6s, antiviral

3 Antiinfecciés, descongestionant
1 Antiinfeccios, descongestionant
1 Antiinfecci6s, antiviral

©Cristobal Vidal
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LENTREVISTA

Cesare Roberto, nascut a Foggia
(Puglia) el 1968, és el President de
Sarchio, destacada empresa italiana
amb seu a Carpi (Modena) especialit-
zada en la producci6 d’aliments eco-
logics i sense gluten. Amb el seu li-
deratge, Sarchio -el nom deriva de la
relacié que I’empresa té amb el terri-
tori i fa referéncia a una eina agricola
de la tradicié camperola, l’'escarda-,
s’ha convertit en una referéncia a la
producci6 ecologica i sense gluten a
Italia i Europa. La seva gesti6 es ca-
racteritza per la qualitat, la innovacié
i la fidelitat a les tradicions culinaries
italianes.

Sarchio va ser fundada el 1982
sent pionera en el desenvolupa-
ment de l’agricultura ecologica a
Italia. Que en va motivar la creacié
i com era I'empresa als seus ori-
gens?

El producte natural estava a la
boca de tots. Era un concepte molt
obert, que no estava definit, tots par-

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@hioecoactual.com
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Cesare Roberto (Sarchio): “Quan vaig comencar
les paraules ecologic o organic no existien”

laven de producte natural, pero el
seu significat especific no s’entenia
bé. Amb el temps, es va comencar
a parlar de cultiu ecologic. Has de
respectar una normativa clara per
definir-te com a ecoldgic, i aix0 per
a nosaltres era un cami molt atrac-
tiu. Vam comencar a canviar tots els
articles que produiem i comercialit-
zavem a productes certificats com a
ecologics.

En quin moment vas entrar a
Sarchio i quina va ser la teva moti-
vacio? Com ha evolucionat tant la
teva carrera a ’empresa com I’em-
presa?

Vaig comencar el 1989 com a ve-
nedor. Com he comentat, les paraules
ecologic o organic no existien, i la
gent no entenia qué era un producte
bio, perd aquest contacte amb la gent
i els productes ecologics em va obrir
la ment i la visi6. Aixi vaig comen-
car a treballar a Sarchio. Inicialment,
vaig entrar com a empleat i també
amb una petita participacié a la so-
cietat. Al principi érem quatre socis,
i entre el 1989 i el 2014, vaig acabar
adquirint el 100% de I’empresa. En tot
aquest temps transformem I’empresa
comercial en un fabricant de produc-
tes ecologics.

Per mi, no hi ha res més sosteni-
ble que el cultiu ecologic i aquest és
el cami correcte per respectar el medi

ambient, I’alimentaci6 i sobretot no
posar veri damunt la taula. Penso que
aixd és una cosa que tothom hauria
de tenir present, perque, encara que
es pugui regularitzar el consum de
certs productes, és millor evitar els
riscos.

Queé opines sobre que la deman-
da de productes sense gluten hagi
crescut en els darrers anys, fins i
tot en persones sense intolerancia
ni malaltia celiaca?

En els darrers 25 anys, hem vist
un augment en les intolerancies ali-
mentaries. No és que no existissin
abans, perd no es buscaven amb la
mateixa assiduitat que ara. La celia-
quia és una malaltia que només pot
ser tractada mitjancant una alimen-
taci6 adequada, on no hi sigui pre-
sent el gluten.

Avui dia, hem treballat i millorat
en aquest ambit. Un producte amb el
segell sense gluten no el fem només
per a persones celiaques; ho fem per
a tots, encara que el puguin consumir
persones celiaques també. Per que
moltes persones que no son celiaques
consumeixen aliments sense gluten?
Ho fan per una qiiestié de digestio i
perque, amb el temps, hem desenvo-
lupat productes sense gluten que sén
biologics, amb poc sucre i greixos,
adequats per a persones que tenen
cura de la dieta.

Els productes sense gluten so-
vint contenen més sucre i greix per
compensar la caréncia de gluten,
és el cas de Sarchio?

No, en absolut. Estem treballant
per evitar aix0. Estadisticament,
moltes persones celiaques també sén
diabétiques, per tant és important
que el producte sense gluten tampoc
contingui sucre. Per aix0d, hem de-
senvolupat diversos productes, sent
la primera galeta a Italia i Espanya
que és ecologica, sense gluten i sense
sucre.

Quin paper tenen els valors etics
en la gestio diaria de Sarchio, i com
s’assegura l’empresa que aquests
valors beneficiin tant els consumi-
dors com els agricultors?

Tots els nostres partners han de tre-
ballar de manera sostenible. M’expli-
co: han de garantir que les persones a
l’agricultura treballin en condicions
clares i justes. A més, hem treballat
a l'empresa per reduir el consum
energetic, implementant solucions
per generar la nostra propia energia
i utilitzant materials sostenibles per
a l'envasament, com ara plastics bi-
odegradables. També hem col-laborat
en projectes de reforestacid, com ara
la plantaci6 de 450 arbres a Roma.
Estem compromesos a continuar de-
senvolupant projectes que ajudin a
reequilibrar el planeta. B
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El cultiu de soja ecologica regional i
europea és la base de la qualitat dels
nostres productes de tofu i ens permet
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