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40 anys de BioCultura,
un aniversari esperat

En el 40¢é aniversari, la fira pione-
ra del sector ecologic espanyol se cita
a Madrid del 21 al 24 de novembre
a Ifema.

Aquesta edicié és molt esperada
per tots perque haver estat alla tant
de temps i haver influit en I'esdeve-
nir del sector ecoldgic, organitzant i
vivint quaranta anys d’edicions d’éxit,
és per celebrar-ho. “No som orga-
nitzadors d’esdeveniments, som el
sector”, assenyalen des de 1'Associa-
ci6 Vida Sana, que és i ha sigut qui ha
estat sempre al capdavant de la fira.
La seva directora, Angeles Parra, recor-
da “Sén 40 anys que han passat molt
rapidament. Ha costat que l’aliment
ecologic arribés a moltes llars. Pero fi-
nalment s’ha aconseguit. BioCultura i

tot el sector ecologic hem fet una gran
feina. Vam ser pioners quan ningti no
creia en nosaltres”.

BioCultura és una festa on seguir
l’actualitat dels diversos sectors que
interessen el consumidor conscient
de la importancia que té la seva elec-
ci6 per a la salut global. Una festa
on podem coneixer les novetats en
alimentacié ecologica i en cosmetica
certificada, i també comprovar que
els basics indispensables per portar
una alimentaci6é saludable i una hi-
giene sense tOXxics segueixen estant
disponibles. Es aquesta una ocasi6
Gnica per posar-se al dia amb les més
de 300 activitats paral-leles a carrec
d’experts en cadascuna de les tema-
tiques que el programa ofereix. En-
tre aquestes, la Jornada professional
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Ecoestética B2B. Els desafiaments de
la Cosmeética Econatural; el ShowRo-
om Ecoestetica; el Showcooking Eco-
gastronomic; la Jornada de nutrici-
onistes i influencers; la Jornada de
Bioconstrucci6 i casa sana; el Semi-
nari Cofenat sobre osteopatia; 'Espai
de massatges i Terapies Naturals; el
Festival de Ioga i el Festival Infantil
Mamaterra.

La informacio és essencial

El desconeixement porta a man-
tenir actituds perjudicials per a tot
I’ecosistema del nostre planeta. Per
combatre’l, BioCultura reuneix asso-
ciacions d’empreses, certificadores,
majoristes, detallistes, activistes,
metges, nutricionistes, professors,
ambientalistes, cientifics, oenegés,
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periodistes, agronoms, xefs, etc. els
qui, en taules rodones, publicaci-
ons, debats, showcookings, tallers i
presentacions seran els encarregats
d’il-luminar el cami cap a una verita-
ble transici6é que porti al creixement
continuat de I’agricultura ecologica i
alhora del consum intern, que és en-
cara escas a Espanya.

Activisme i professionalitat

La professionalitat és imprescin-
dible per al desenvolupament eco-
nomic i la continuitat de BioCultura,
pero no esta renyida amb l’activisme.
Des d'una filosofia clara s'ha treballat
per oferir al sector un escenari como-
de que permeti desenvolupar l'acti-
vitat de promocié i divulgaci6 de la
millor manera.

Angeles Parra ens diu: “Nosaltres
sempre hem estat activistes. Amb el
temps, ens hem anat professiona-
litzant, perd sense perdre el nostre
esperit combatiu dels principis. En
general, el sector ecologic ha crescut
molt. Des del no-res, ens hem anat ex-
pandint fins a ser un sector que déna
feina a Espanya a molta gent, pero,
segons Amics de la Terra, la transicié
agroecologica donaria feina a més
d’un milié de persones. Es a dir, les
expectatives d’aquest cami s6n mag-
nifiques. El valor del mercat ecoldgic
va assolir el 2023, els 3.000 M€ (creix
el 6,2% respecte a l'any anterior).
Anem per bon cami. Perd continua
sent insuficient. Cal arribar a totes les
llars, a tots els racons. Tots els esfor-
cos que fem en aquest sentit no cau-

ran en sac foradat i les generacions
futures ho agrairan”.

En aquesta edici6 no faltara la pre-
séncia de les organitzacions que reu-
neixen el sector de les empreses com
ASOBIO, de la certificacié dels produc-
tes ecologics INTERECO i ECOVALIA,
i els técnics i cientifics agrupats a
la Societat Espanyola d’Agricultura
Ecologica (SEAE).

Creixement del consum intern

Per potenciar el consum intern
de productes procedents de I’agri-
cultura ecologica, la que respecta els
cicles i la salut de sols i aigties, cal
créixer en cultura. I, per créixer en
cultura s’haurien de destinar recur-
sos que facin possible aquest creixe-
ment a través de programes educa-
tius especifics i de nivell a escoles,
instituts i universitats, organitzant
xerrades als centres socials dels bar-
ris, tallers de cuina, etc. El consumi-
dor ha de coneixer els beneficis dels
productes ecologics i per aixo és vi-
tal divulgar aquest coneixement al
major nombre de persones possible,
mitjancant campanyes de conscien-
ciacié, educaci6 gastronomica i rea-
litzacié de receptes saludables. Obrir
els ulls a la poblaci6 a la realitat de
la industria alimentaria convencio-
nal on cadasct va a la seva i la salut
de les persones o el malbaratament
de recursos per a la producci6 de les
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seves ofertes alimentaries o
cosmetiques no estan entre les
seves prioritats.

BioCultura ho fa a la seva
mida, ho esta fent des de fa
quaranta anys, encara que el
seu exemple hauria de servir
per portar aquesta cultura fora
dels limits, en temps i espai, de
Ia fira.

“Hem d’augmentar el con-
sum intern. Aix0 és fonamen-
tal. Actualment, el consum
per capita anual a Espanya
és d’aproximadament 64 eu-
ros. Tot i aixd, en llocs com
Dinamarca, Austria o Suissa el
creixement del consum bio és
exponencial (entre 300 i més
de 400€ per capita). A Espanya,
el consum de productes eco-
logics no supera el 3% del to-
tal. Podem créixer molt. Pero
hem de fer un esfor¢ enorme.
I a BioCultura el fem. Per fo-
mentar el consum (i, per tant,
la produccié), hem d’imple-
mentar lleis que afavoreixin
el consum de productes ecolo-
gics com l’aplicaci6é d'un IVA 0.
Perd també cal esforcar-se en la
promocié de totes les virtuts de
I'aliment ecologic. I, en aquest
sentit, BioCultura fa una feina
crucial”, explica Angeles Parra. B
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EL PRODUCTE DEL MES

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).
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Te Matxa Premium,
de Sol Natural

Sabies que el te Matxa té fins a 10
vegades més beneficis que el te
verd comu? Tres setmanes abans
de collir-se es protegeix la planta
del sol, augmentant el seu contin-
gut en clorofil-la. Després es molen
les seves fulles fins a obtenir una
pols fina, que es pren directament
dissolta en aigua | beguda vegetal,
la qual cosa permet beneficiar-se
al maxim de les seves meravelloses
propietats antioxidants.

El te Matxa Premium de Sol Natu-
ral és encara més especial: proce-
dent del Japo, en la seva elaboraci6
només s’usen les fulles de primera
collita i major qualitat. Fet que es
pot apreciar en les seves propietats
organoleptiques: color verd intens,
sabor dolc, aroma fresca i textura
suau.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)
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Sol Natural
www.solnatural.bio
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Vipasana Bio S.L.
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Test de Salut Planetaria 2024:
el planeta en condicio critica

Mapa de risc global dels cicles biogeoquimics Transgressié de limits Cicle
del nitrogen

L'Institut alemany de recerca de
I'impacte climatic de Potsdam (PIK),
fundat el 1992, és conegut per la seva
investigaci6 avancada en 'ambit del
canvi climatic i la sostenibilitat glo-
bal. Compta amb un equip internaci-
onal d’uns 400 investigadors i perso-
nal de suport.

Aquest institut, junt amb altres
socis, com la iniciativa PBScience i el
collectiu dels Guardians Planetaris,
un col-lectiu independent format per
activistes, liders empresarials i antics
caps d’estat que s’han unit per ele-
var la ciéncia dels limits planetaris a
una audieéncia global, han comencat
un projecte pioner: el Test de Salut
Planetaria (Planetary Health Check).
Aquest projecte té com a objectiu ava-
luar la salut dels sistemes vitals de la
Terra, que actuen com a sistemes de
suport vital per a la humanitat.

El setembre de 2024 s’ha publicat
el primer informe del Test de Salut

PP
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Planetaria, proporcionant una analisi
detallada de l’estat dels nou proces-
sos critics del sistema terrestre, ano-
menats limits planetaris. Aquests
limits han estat identificats pels cien-
tifics i mesuren I’estabilitat i la resili-
encia del sistema terrestre.

Els processos als que fan refe-
réncia aquests limits sén essenci-

Extret de ’informe de ©Planetary Health Check

als, perqueé regulen les condicions
ambientals que permeten la vida
humana i el desenvolupament sos-
tenible del planeta. Els nou limits
son: 1-Canvi climatic; 2-Pérdua de
biodiversitat; 3-Canvi en els fluxos
dels nutrients (nitrogen i fosfor);
4-Introduccié de nous organismes;
5-Desforestacio6 i canvi d’as del sol;
6-Us de l'aigua dolga; 7-Acidifica-

NOVEMBRE 2024 - NUm 132

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

ci6é dels oceans; 8-Esgotament de
I’0z6 estratosferic; 9-Contamina-
ci6 quimica i increment d’aerosols
atmosferics.

Aquests limits es van establir per
proporcionar una “zona segura” per
a la humanitat, dins dels quals els sis-
temes naturals funcionen de manera
estable. Traspassar aquests limits pot
portar a canvis abruptes i potencial-
ment irreversibles en l’entorn, po-
sant en risc la capacitat del planeta
per mantenir la vida humana i totes
les altres formes de vida.

L'informe revela que actualment
sis d’aquests nou limits ja han estat
traspassats, posant en risc la resilién-
cia i estabilitat del planeta. La com-
provacio de la salut planetaria mostra
que les funcions critiques dels siste-
mes de la Terra estan en risc, amb el
trencament d’aquest sis limits (del 1
al 6) i el trencament imminent d'un
sete.
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“El nostre diagnostic actualitzat
mostra que els organs vitals del sis-
tema terrestre s’estan debilitant, pro-
vocant una peérdua de resiliéncia i un
risc creixent de creuar els punts d’in-
flexi6. Sis dels nou limits planetaris
han estat transgredits. El missatge
és clar, les accions locals afecten el
planeta i un planeta sota pressi6 pot
afectar tothom, a tot arreu. Garantir
el benestar huma, el desenvolupa-
ment econdmic i les societats esta-
bles requereix un enfocament holis-
tic on la proteccié del planeta ocupi
el protagonisme”, va dir Levke Caesar,
cientific de PIK, co-lider de PBScience
i un dels autors principals d’aquest
test de salut planetaria.

“L’establiment d’aquest test de
salut del planeta és un gran salt en-
davant en la nostra missio col-lectiva
d’entendre’l i protegir-lo. Fa temps
que sabem que estem debilitant la
resiliencia del planeta. Aquesta ac-
tualitzacié cientifica mostra que,
independentment de I'escala en qué
operem, totes les accions que es re-
alitzen han de tenir en compte els
impactes a escala planetaria. La cus-
todia del planeta és necessaria en

CLIMATE

Extret de 'informe de ©Planetary Health Check

tots els sectors de I'’economia i en les
societats, per a la seguretat, la pros-
peritat i ’equitat. Quantificant els li-
mits d’'un planeta sa, proporcionem
politiques, economia i negocis amb
les eines necessaries per allunyar-se
dels riscos immanejables”, diu Johan
Rockstrom, director de PIK i cofunda-
dor dels Guardians Planetaris.

“Quan mirem les tendéncies dels
indicadors de salut de la Terra, veiem
que aviat la majoria d’ells es troba-
ran a la zona d’alt risc. Hem de re-
vertir aquesta tendéncia. Sabem que
tots els processos actuen conjunta-

ment i cadascun d’ells necessita pro-
teccié per protegir tot el sistema”, va
dir Boris Sakschewski, codirector de
PBScience i autor principal de I'in-
forme. “En obtenir una comprensié
més profunda del sistema i les seves
interaccions, identificarem aquelles
accions que redueixin o contrarestin
amb més eficacia els impactes de la
humanitat a mesura que necessitem
tornar amb urgencia a I’espai opera-
tiu segur”.

Hindou Oumarou Ibrahim, presi-
denta dels Guardians Planetaris i
experta en l’adaptacié dels pobles
indigenes i la mitigaci6 del canvi cli-
matic, va afegir: “Durant segles, els
pobles indigenes han viscut en har-
monia amb la terra, aprenent a utilit-
zar el medi ambient per mantenir-se
i per retornant-li el que es pren per
tal de mantenir la salut general de la
Terra. Ens estem matant amb sobre-
dosis de productes quimics, destruc-
ci6 de la natura, temperatures dis-
parades i contaminacid creixent. A
mesura que la industria s’ha accele-
rat, els pobles indigenes han vist les
seves terres degradades i destruides.
Es imprescindible revertir aquesta

BIOECO ACTUAL 5

SOCIETAT

situacié. Amb el Test de Salut Plane-
taria podem comencar a il-luminar
aquest cami alhora que compartim el
coneixement profund dels pobles in-
digenes a I’hora d’identificar soluci-
ons. Podem viure el llegat d’'un mén
encara millor perqueé les generacions
futures prosperin en col-laboracié
amb la Terra”.

La realitzaci6 d’aquest test ofe-
reix una visi6 tnica i holistica de la
salut del planeta que serveix com a
bruixola per a la presa de decisions
per a les nacions, les empreses i tots
els ciutadans, que evolucionara, amb
el suport d’'una serie de socis, cap a
un “centre de control” per a la Terra
utilitzant les ultimes dades dels sa-
tel-lits, de 1a IA, de la saviesa dels
pobles indigenes i de la ciéncia ac-
tual. En dltima instancia, el control
de salut planetari permetra que tot-
hom actui amb urgéncia i construeixi
els seus plans per ajudar la humani-
tat a canviar de rumb. ®

Descarregar informe
Planetary Health Check
2024
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Josep Mestres, Soci d’Hortec,
cooperativa dagricultura ecologica

Detox saludable: la forca de les
verdures ecologlque de tem porada

En un mén cada vegada més cons-
cient de la importancia de mantenir
una bona salut, les verdures han es-
devingut protagonistes indiscutibles
d’'una dieta equilibrada. Des de la
meva finca, La Vall Bio, a Benifallet, i
com a soci de la Cooperativa Hortec,
he tingut l'oportunitat de conrear
productes ecoldgics que no només
s6n bons de sabor, sind que també
tenen un impacte directe en el ben-
estar del nostre cos. Avui us parlaré
de tres verdures que considero essen-
cials per aconseguir un detox saluda-
ble: 1a col, 1a col kale i la remolatxa.

Col: la reina de la depuracié

La col és una d’aquelles verdures
que no poden faltar en una dieta de-
tox. Coneguda des de I’antiguitat per
les seves propietats purificadores,
aquesta verdura de fulla verda és rica
en fibra, vitamines C i K, i compos-
tos antioxidants. Un dels seus majors
beneficis és la seva capacitat per aju-
dar el cos a eliminar toxines, gracies
al seu alt contingut en glucosinolats.
Aquests compostos no només ajuden
a netejar el fetge, sin6 que també te-
nen propietats anticancerigenes.

Un plat classic que mai falla és la
col bullida amb un raig d’oli d’oli-
va verge extra i una mica de llimo-
na, una combinacié que potencia les
seves propietats depuratives i aporta
frescor. Es una verdura que es cultiva

ALIMENTACIO

facilment i que, a més, és molt versa-
til a la cuina.

Col kale: el superaliment
del moment

Si hi ha una verdura que ha captat
l’atenci6 del mén sencer en els dltims
anys, aquesta és la col kale. Conreada
amb cura a les Terres de 1’Ebre, aques-
ta varietat de col destaca per la seva

Foto cedida per Hortec

gran riquesa en vitamines A, CiK, aixi
com per la seva concentraci6 de mine-
rals com el calci, el ferro i el magnesi.
Tot aix0 la converteix en un veritable
superaliment. La col kale és especial-
ment recomanada per a dietes detox,
ja que ajuda a alcalinitzar el cos, eli-
minant I'excés d’acids i equilibrant el
nostre sistema intern. Un dels meus
plats preferits és un batut verd amb
kale fresca, espinacs i platan. Aquest
batut no només és energétic, sin6 que
també és una manera senzilla de do-
nar al cos les eines que necessita per
regenerar-se i purificar-se.

Remolatxa: el poder
purificador del color vermell

La remolatxa és un altre tresor del
nostre camp. Aquesta arrel vermella
no només és deliciosa, sin6é que tam-
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bé és un dels millors aliments per a la
neteja del cos. Ric en nitrats naturals,
aquest tubercle ajuda a millorar el
flux sanguini, oxigenant els musculs
i el cervell. Pero el seu benefici més
destacat en una dieta detox és la seva
capacitat per purificar la sang i el
fetge. Els pigments responsables del
seu color intens, els betalains, tenen
poderoses propietats antioxidants i
antiinflamatories.

M’agrada preparar-la en amanides,
combinant-la amb nous, formatge
de cabra i un bon raig de vinagreta
de mel. No només és un plat sabords,
siné que també és una opci6 excel-
lent per aquells que volen mantenir
una dieta saludable i equilibrada.

Un viatge cap a la salut

A La Vall Bio, sempre hem cregut
que la terra ens ofereix els millors re-
meis per cuidar la nostra salut. Conre-
ar verdures com la col, la col kale i la
remolatxa no només ens permet tenir
productes frescos i de qualitat a la nos-
tra taula, sin6 que també ens ajuda a
connectar amb els ritmes naturals
de la terra. Una alimentacié rica en
aquests productes ecologics, frescos
i de proximitat és una garantia per a
una vida saludable i plena d’energia.
Des de la nostra cooperativa Hortec,
seguim compromesos a portar-vos els
millors productes directament de la
terra a la vostra taula. B



https://hortec.org/
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BIOFACH

Into organic

Fira lider mundial d’aliments ecologics

Submergeix-te a l'inspirador mon de BIOFACH 2025, on liders visionaris i destacats
experts de la comunitat internacional de l'alimentacié ecologica es reuneixen per
treballar per un mén més sostenible. Es tracta de molt més que de negocis: junts es-
tem desenvolupant solucions d‘avantguarda per a nosaltres i per al nostre planeta.
T'hi apuntes?

Més informacio i entrades: www.biofach.de/join-now
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Cafe... sense que perjudiqui,
Cafeina: quanta es massa?

L’alcaloide de mitja humanitat

S’ha estimat que cada dia es beuen
al mén entre 1,8 i 2 mil milions de
tasses de cafe, generalment al mati
(65%). Entre la meitat i un terc de la
poblacié mundial pren café cada dia.

A Espanya, el 63% dels més grans
de 15 anys, uns 22 milions de perso-
nes, prenen cafe, de les quals el 55%
pren 1-2 tasses; el 24% prenen 3-4 tas-
ses i el 21% restant (uns 4,6 milions
de persones) prenen 5 o més tasses
de cafe al dia. Beure cafe és un habit
dels més arrelats. El café és la beguda
més utilitzada després del te i I'aigua,
pero es pot convertir en addictiu, es-
pecialment per als qui prenen més de
3-4 tasses al dia.

El contingut mitja de cafeina
d’una tassa de café és de 300 mg, tot
i que a la majoria de textos de nutri-
ci6 es diu que és de 150 mg. Aixo és
una estratagema poc lleial, perque la
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Escaneja per a
més informacio:

ENERGIA i SABOR per a la tornada a la feina.

Gaudeix del teu caﬁe i cuida el teu sistema immunolbgic, aix( de ﬁtc[l.’

©Bio Eco Actual. L’art de preparar un bon café amb filtre

“dosi” de café estudiada pels nutricio-
nistes és la meitat de la que habitual-
ment serveixen a qualsevol bar.
Per qué varia el limit?

Avui sabem que hi ha efectes be-

neficiosos del cafe a 'organisme, si es
posa un limit al seu consum. Segons

Caf\e enriquit amb
fongs adaptbgens

un estudi del 2020 de The American
Journal of Clinical Nutrition, com a ma-
xim es poden prendre sis tasses peti-
tes! repartides al llarg de la jornada.
Prendre sis tasses al dia podia incre-
mentar el risc cardiovascular un 22%,
pero l'estudi es va fer en 500.000 per-
sones de Gran Bretanya, on el café és
més diluit que els nostres espressos.
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Per calcular la quantitat

Per no perdre de vista la nocid
de les tasses que es prenen, o bé si
es beu en tasses o gots grans (o bé
els consumidors de café no sapiguen
exactament quanta quantitat poden
prendre), hi ha aplicacions de calcu-
ladores de cafeina i pagines web que
permeten fer un calcul més precis.
Per exemple, el portal Caffeine Infor-
mer, on s’ha d’introduir el pes i des-
prés indica el limit diari de cafeina
que es pot prendre. I també les apli-
cacions The Coffee Counter i Coffee Kick
Calculator.

Cafeina: per qué convé
que la controlem

La cafeina és I’alcaloide del café
i la responsable de la seva capacitat
addictiva. Pot ser una mica carcino-
gena, perque el café és una baia tor-
rada (especialment si esta massa tor-
rada, gairebé cremada), perd també
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perqué conté altres substancies no-
cives (com els quitrans, la pirimidina
i la creosota), totes elles lligades al
torrat. De tota manera, de moment
no existeix cap estudi definitiu que
relacioni el consum de cafe amb el
cancer.

El consell és prendre café de tor-
rat lleuger; per aixo el café més ne-
gre és menys adequat per a la salut.
El café torrefacte (amb sucre afegit
en torrar-lo) convé descartar-lo del
tot.

L'efecte de la cafeina sobre el cos
és complex, perque també augmenta
la produccié de cortisol, I'hormona
relacionada amb l'estrés i I'augment
del qual pot provocar hipertensio.

A més, el consum de dosis altes de
cafeina (a partir de més de 3 tasses de
café espresso al dia) redueix visible-
ment la fertilitat tant masculina com
femenina. També es relaciona la ca-
feina amb els dolors premenstruals i
de la regla.

Finalment, el café provoca acidesa
d’estémac, i si hi afegim molt sucre

I

/-.

blanc, més (podem eliminar el sucre,
0 bé substituir-lo per unes gotes de
xarop). I és convenient prendre’l a la
temperatura adequada: mai superior
a 60°C.

També hi ha avantatges

S’ha demostrat que un consum
moderat de cafeina aporta antioxi-
dants i és un tonificant excel-lent,
eleva el llindar de resisténcia i ens fa
secretar adrenalina. Seria I'estimul
permanent de la glandula suprarenal

123rf Limited©iakovenko. Preparant dos cafés espresso

M‘H‘.‘.‘ﬁg

(la que produeix l’adrenalina) cosa
que pot acabar produint fatiga per
sobreesfor¢ i reduir una mica les de-
fenses. El café millora I’alerta mental,
la memoria i el temps de reacci6 als
problemes, aixi com la sociabilitat.
Aixi mateix, és una ajuda comple-
mentaria en cas de processos depres-
sius. I en cas de tendéncia a la diabe-
tis, els bevedors d’'una tassa de café
al dia redueixen el risc de patir-la un
7%. No se sap bé I'efecte intim que el
cafe té sobre el fetge, perd sobre la
vesicula biliar té un efecte estimulant
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de la secrecid, per la qual cosa si que
és cert que el café després d'un apat
abundant és una interessant ajuda di-
gestiva.

El consum de cafe, tant normal
com descafeinat, sembla tenir algun
efecte positiu sobre la degeneracid
cerebral propia de la gent gran. Es
creu que tindria algun efecte protec-
tor sobre les neurones i aixd podria
reduir la incidéncia de malalties tan
temibles com el Parkinson o la sin-
drome d’Alzheimer. Aquest efecte
s’atribueix més a 1’acid clorogénic del
café que a la cafeina.

Fins i tot la cafeina s’ha utilitzat
en dietes de reduccié de pes, perque
augmenta el metabolisme de 1’orga-
nisme i el procés d’eliminaci6 del
greix corporal.

| si és descafeinat?

El café descafeinat, per altra ban-
da, encara conté una mica de cafeina,
d’'uns 7 a 10 mg de mitjana, encara
que hi ha una gran variabilitat, per-
queé un café de bar descafeinat pot te-
nir fins a 25 mg per raci6. B
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Necessitats dels nois adolescents

7

Durant la infancia les necessitats
nutricionals de nens i nenes sén for-
ca semblants. Tot i que des del naixe-
ment els homes s6n de mitjana lleu-
gerament més alts i pesants, aquestes
diferencies s6n minimes. Entre els
4-11 anys, nenes i nens creixen al
mateix ritme; pero als 11-14 anys les
nenes sén més altes que els seus com-
panys homes, perque experimenten
l’estirada de la pubertat 2 anys abans.
Als 14 anys els homes tornaran a so-
brepassar en altura les noies, ja de
manera definitiva.

Els canvis corporals induits per les
hormones sexuals no afecten només
el pesila talla. La pubertat masculina
confereix als homes un 30% més de
capacitat pulmonar i cardiaca, mus-
culs i ossos més grans i forts, menys
percentatge de massa grassa, més he-
moglobina a la sang (i més capacitat
de transportar oxigen), i més capaci-
tat de recuperacié després d’un exer-
cici intens. Aquests canvis es reflectei-
xen en els requeriments nutricionals.
A partir de la pubertat els homes ne-
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A partir de la pubertat
els homes necessitaran
més calories i més
proteines que les dones

cessitaran principalment més calori-
es 1 més proteines que les dones. Aixd
s’aconsegueix simplement menjant

www.calvalls.com
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2 100% Naturals
2 Tomates de finques propies locals
2 Madurades al sol, sén dolces i saboroses

AGRICULTURA BIODINAMICA :

CAL VALLS
Tomates de cultiu ecologic i biodinamic

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT

pes de 197¢

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT
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més quantitat d’aliment, cosa que
no és dificil perque la gana a aquesta
edat augmenta molt. El que és impor-
tant garantir és que aquesta gana es
cobreix amb aliments de bona quali-
tat rics en tota mena de nutrients, i
no que aportin només calories.

Tot i que és normal a aquesta edat
que els adolescents vulguin menjar
cada cop més fora de casa i compartir
menjar rapid i aperitius poc saluda-

L'Gnica despreés

Formulaabasede

llet Demeter biodinamica

v Llet 100% ecoldgica

nutrients importants (per llei)
v/ El més pura possible: només

sense oli de peix

de lallet de la mare

v/ Amb totes les vitamines, minerals i

additius segons els requisits legals,
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bles amb els seus amics, la major part
de la dieta ha de seguir estant centra-
da en aliments vegetals integrals com
el pa, els llegums, el tofu i el tempeh,
el seitan, la civada, la llet i els iogurts
de soja, fruita seca, verdures i fruites.
Quan els adolescents mengen aixi a
casa, una hamburguesa vegana amb
patates o una pizza ocasional amb
amics no els ocasionara problemes.

Els sandvitxos i entrepans s6n molt
bons aliats a la dieta dels adolescents,
ivalen per emportar-se a I'institut, per
a berenars, excursions i fins i tot es-
morzars. Si es fan servir pans de bona
qualitat, preferiblement ecologics i de
llevat mare, no hi ha problema que
els mengin amb freqiiéncia. Farcits de
tofu, tempeh, seitan, embotit de bona
qualitat a base de proteina de soja o
de pesol, hummus o altres untables de
llegums, juntament amb fulles d’enci-
am, tomaquet, pastanaga, cogombre,
pebrots... son formes molt nutritives i
agradables de proporcionar les calori-
es i proteines extra que es necessiten
a aquesta edat. B
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Cami de la Plana, s/n Vilanova de Bellpuig (Lleida) Tel.+34 973 324 125

Nota important: La lactancia materna proporciona la millor nutricié per al teu bebé. Si vols utilitzar llet de
férmula, demana consell al teu pediatre, a un assessor en nutricié i lactancia o als experts sanitaris de I'hospital.
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Mini guia sobre el SIBO
>

El SIBO o sobrecreixement bac-
teria a l'intesti prim (SIBO per les
sigles en angleés) és un problema cada
vegada més comu en la salut digesti-
va. El SIBO es manifesta com a con-
seqliencia d’alguna cosa, no és per si
mateix una malaltia com a tal. Apa-
reix perque a l'intesti gruixut es pro-
dueix algun trastorn que fa migrar
els bacteris a 'intesti prim. A I'intesti
prim és on es produeix ’absorcié de
nutrients i aigua. S’estima que afecta
entre el 6-20% de la poblacié general,
i la prevalenca augmenta si també hi
ha altres patologies.

Simptomes i causes

A Tintesti habita la flora bacteri-
ana o microbiota que esta forma-
da per uns 100 milions de bacteris
d’'unes 400 espécies diferents, que
participen en infinitat de funcions
dels diferents organs de 1’ésser huma
i s’encarreguen de mantenir un bon
estat de salut. La majoria d’aquests
bacteris sén al colon o intesti gruixut,

i només unes quantes al prim. El so-
brecreixement bacteria es produeix
quan els bacteris que viuen normal-
ment al colon proliferen cap a una
zona on només n’hi haurien d’estar
unes quantes i aixo provoca diversos
simptomes, els quals dependran del
tipus de microorganisme que es trobi
sobrecrescut a l'intesti prim (recor-
dar que fa més de sis metres!).

Els més freqiients son: inflor,
distensié abdominal, gasos, diarrea,
restrenyiment, dolor abdominal,
sensacié incomoda de sacietat des-
prés de menjar, nausees i eructes,
mal alé i de vegades pérdua de pes
per malabsorci6 i deficits de mine-
rals i de vitamines. Alguns d’aquests
simptomes també sén presents en
altres patologies, com: sindrome de
I'intesti irritable, malaltia de Crohn,
diabetis, celiaquia, etc.

SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

< ; .
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Les causes per les quals comenca
a haver-hi un excés de bacteris a I'in-
testi prim i es manifesta el SIBO sén
molt variades: el consum continuat
d’antiacids (omeprazol), ja que dismi-
nueix el PH acid de I’estémac, I'estrés
sostingut, la presa de antibiotics, les
cirurgies que afectin el sistema gas-
trointestinal, la mucosa intestinal da-
nyada, la insuficiéncia pancreatica o
biliar, entre d’altres.

Diagnostic i tractament

La prova més utilitzada per fer el
diagnostic és el “test de I’ale”, basa-
da en el mesurament dels gasos espi-
rats produits pels bacteris. El tracta-
ment del SIBO és, en principi, tant
farmacologic com a dietétic. També
han donat bons resultats tractaments
amb extractes de plantes medicinals.
La recuperaci6 pot ser rapida, unes
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quantes setmanes, o lenta de mesos
i fins i tot anys, depenent de la causa
que ho ha produit, de com es troba
alterada la mucosa digestiva i d’altres
factors.

Prevencio: dieta sana

Per a la prevencié és important
mantenir una bona higiene alimen-
taria (rentat de mans, evitar aliments
que puguin estar contaminats,...).
Adoptar una dieta sana, equilibrada,
sense ultraprocessats, rica en fibres
(carxofes, nabius, mongetes, civada,
cereals integrals...) i baixa en carbo-
hidrats fermentables (llet, iogurt i
gelats; fruites com mangos i sindri-
es; verdures com cebes, alls i espar-
recs; fruits secs com nous), incorpo-
rar regularment probiotics (kéfir,
kimxi, tempeh, kombutxa, xucrut),
pot ajudar a promoure un equili-
bri saludable de bacteris a l'intesti,
i a prevenir la recurrencia d’aquest
trastorn, sense oblidar la gestié de
l'estres. La dieta ha de ser individu-
alitzada, ja que no tots els aliments
afecten de la mateixa manera totes
les persones. W
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Tipus de pans ecologics
que podem trobar al mercat

El mercat ecologic ofereix una am-
plia varietat de pans d’alta gamma
nutricional per afavorir els gustos i les
necessitats de tot tipus d’usuaris. Sé6n
pans elaborats amb diversos tipus de
cereals i graus d’extracci6 de les se-
ves farines, amb gluten o sense, i en
nombroses ocasions amb una fermen-
taci6 lenta de massa mare de cultiu.
Alguns s’enriqueixen amb fruita seca
i llavors. Els seus parametres nutrici-
onals i organoléptics sén més com-
plets que els convencionals. S6n més
rics en fibra i tenen més contingut de
minerals, proteines i vitamines. No
contenen additius quimics ni residus
fitosanitaris i tenen un gust més bo.

Pa integral de blat. S’elabora
amb farina integral i ecologica. El gra
es mol sencer amb el segd i el germen
i conserva les seves propietats “inte-
gres”, inclos el nutritiu germen. La fa-
rina de blat és la més rica en gluten,
i per aixd aconsegueix pans molt es-

ponjosos. Pot fermentar amb massa
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mare, amb llevat de fleca, que és lle-
vat de cervesa premsada, o amb una
barreja de totes dues. Ric en carbohi-
drats, fibra i proteines, destaca per
les vitamines B3, B5, B6, B9, magnesi,
manganes, seleni, zinc i ferro.

Pa integral de ségol. Per elabo-
rar-lo cal un ph acid, pel que sol por-

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

www.rincondelsegura.es

Mercedes Blasco,
Nutricionista, Master en Nutricio i salut
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tar massa mare. Es un pa compacte i
amb una carrega glucémica modera-
da per la seva riquesa en fibra i me-
nor quantitat de gluten que el blat.
Conté potassi, ferro, calci, niquel,
coure, zinc, manganes i crom. Entre
les seves vitamines destaquen B1, B2,
B8, B9 i les antioxidants A i E. Conté
rutina, un flavonoide antiinflamato-
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ri que reforca els vasos capil-lars. Es
molt sabords, triga més a ressecar-se
que altres pans i es conserva millor.

Pa integral d’espelta. La farina
conté un 62% de carbohidrats i un
11% de fibra soluble que facilita una
carrega glucemica moderada. Aporta
un 14% de proteina amb un alt index
de lisina. Fs una gran font de vita-
mines B1, B2, B3, B6, B7 i B9, a més
de calci, fosfor, magnesi, potassi, fer-
10, zinc i seleni. El gluten és més solu-
ble que el del blat i es fragmenta més
facilment durant la digestid, per aixd
genera menor intolerancia i inflama-
ci6. Com que és un cereal antic, man-
ca dels al-lérgens del cultiu intensiu.

Pa de camut integral. Es la marca
registrada d’una varietat de blat antic
que mai no s’ha alterat ni hibridat.
Aporta el 17% de proteines amb un
gran equilibri d’aminoacids. El seu ger-
men és ric en vitamina E i acids gras-
sos essencials. Es molt ric en vitamines
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B, magnesi, zinc, seleni i polifenols
antioxidants. Gracies al seu gluten
soluble, sén pans facils de digerir, de
crosta suau i valorats pel seu delicids
sabor. Encara que sigui integral, és
lleuger, perqueé el seu gra gran conté
poca fibra. Es manté fresc durant dies.

Pa de multicereals. Combinen
diversos tipus de farines per comple-
mentar-ne els nutrients i les textures.
La majoria es fan amb farina de se-
gol o blat de moro, molt saboroses,
pero que fan els pans compactes. Es
complementen amb blat, espelta o
camut, el gluten dels quals els alleu-
gereix. Poden portar flocs de civada o
d’ordi, pipes o llavors i farina de soja,
que equilibra les proteines. General-
ment, sén integrals, elaborats amb
massa mare i tenen una aportacié de
carbohidrats moderat, un alt valor
proteic i gran varietat de minerals,
oligoelements i vitamines.

Pa integral amb llavors. N'hi ha
de blat, d’espelta, de ségol, de multice-
reals o de cereals sense gluten. La seva
caracteristica principal és I’aportacié
de llavors i fruita seca, entre la massa
o sobre la crosta. Poden ser llavors de

1li, sesam, rosella, gira-sol, carbassa i
nous. Enriqueixen la capacitat nutriti-
va del pa amb una aportaci6 extra de
fibra, proteines, acids grassos insatu-
rats, vitamina E i minerals com caldi,

©Marta Montmahy

magnesi, ferro, seleni i zinc. El seu in-
dex glucemic és moderat perque con-
tenen menys midons.

Pa sense gluten ecologic. Sén
aptes per a persones celiaques, amb
al-léergia o amb intolerancia al gluten.
Els més nutritius s’elaboren amb fa-
rines integrals i ecologiques de fajol,
amarant, quinoa i teff. S6n rics en
carbohidrats, fibra, proteines d’alta
qualitat, a més de vitamines B i mine-
rals com ara magnesi, calci, ferro, fos-
for, potassi, zinc i seleni.

ALIMENTACIO / COSMETICA
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Pa de massa mare. La massa mare
ésun cultiu de bacteris lactics i llevats
ambientals. Es crea amb farina inte-
gral ecologica i aigua a parts iguals,
sense additius. La seva fermentaci6
lenta leuda la massa i genera acid
lactic, que elimina les substancies
patogenes, alenteix la digestié dels
midons i redueix la carrega glucemi-
ca del pa. Afavoreix la hidrolisi de les
proteines i de les gliadines del gluten.
Redueix els fitats i beneficia I’absor-
ci6 dels minerals. Millora la textura
del pa, que és més saboroés i digerible,
i en retarda el deteriorament.

Pa de motlle. S'elabora amb fa-
rines ecologiques blanques o inte-
grals, preferentment d’espelta o de
camut. El llevat és de cervesa prem-
sada, de fleca, que accelera una fer-
mentaci6 alcoholica i aporta més
elasticitat. Com a greix, s'usa oli
d’oliva verge extra, ric en acid oleic
omega 9. S’hi afegeix una mica de
sal i dextrosa, un edulcorant de baix
contingut caloric extret del midé de
blat de moro. La seva funci6 és acti-
var els bacteris de manera que la fer-
mentaci6 del llevat sigui més eficag i
el pa més tendre. B
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Les noves patents concedides a plantes de cultiu
tradicional amenacen la sobirania alimentaria a Europa

Segons la legislacié europea, no-
més es poden concedir patents sobre
enginyeria genética en millora vege-
tal. Malgrat aixd, les grans empreses
de llavors han explotat les llacunes
legals i ja han obtingut més de 200
patents sobre cultiu tradicional. Els
criadors necessiten accés al mate-
rial genetic per adaptar les plantes
a reptes com ara les plagues, les
malalties i el canvi climatic. I’actual
sistema de patents europees dificulta
el seu treball, fet que fa que molts
evitin utilitzar determinats trets ve-
getals per por de violar les patents de
les grans empreses, cosa que posa en
risc la sobirania alimentaria.

A Europa, actualment hi ha un
debat controvertit pel que fa a les
patents de llavors. El parlament de
la UE i els estats membres de la UE
estan intentant trobar una solucio.
Hi ha un fort consens politic a la UE
per no permetre patents sobre llavors
convencionals. Aixo és especialment

ALIMENTACIO

-
\

©Marta Montmany. El pebrot vermell espécie, amenagada entre altres

important en el context de les discus-
sions actuals sobre la desregulacié
de la nova enginyeria genetica (NGT)
i un nombre creixent de patents en
aquest sector. Sovint les empreses
intenten eludir les prohibicions exis-
tents per obtenir patents sobre la cria
tradicional afegint uns passos teécnics
patentables, com ara NGT, tot i que
no sigui necessari assolir I'objectiu de

millora i, per tant, s’hauria d’exclou-
re de la patentabilitat.

No obstant aix0, si mirem la prac-
ticarecent de I'OEP, veiem que només
Iany 2023 s’han concedit 20 noves
patents sobre cria tradicional i s’han
presentat 70 sollicituds de patent.
Les espécies vegetals afectades son,
entre d’altres, el cogombre, el blat de

moro, el meld, el pebrot, els espinacs
o el tomaquet. Les patents tenen un
efecte de gran abast i més de 1.300
varietats tradicionals de plantes ja
estan afectades a Europa, cosa que
fa que cada cop sigui més dificil per
als obtentors navegar per aquest ba-
tibull de patents. Les conseqiiéncies
d’aquest desenvolupament inclo-
uen una concentracié creixent en
el mercat de llavors, la pérdua de
biodiversitat agricola i I'elecci6 li-
mitada per als agricultors, jardiners,
productors d’aliments i consumidors.

Per tant, és oporta reafirmar que
no s’han de concedir patents sobre
cria tradicional. La UE ha de restrin-
gir 'abast de les patents concedides
a plantes modificades geneticament,
incloses les llavors obtingudes a par-
tir de NGT. Aquest és un problema
urgent que s’ha de resoldre per salva-
guardar el futur de la millora vegetal,
I’agriculturaila producci6 d’aliments
a Europa. B
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Menjar sense gluten: sa i sense complicacions

El gluten és una proteina comple-
xa que es troba a la llavor de cereals
com blat, ordi, segol, triticale o espel-
ta, aixi com els seus derivats i hibrids.
Tot i que és una proteina que no pre-
senta valor nutricional, és a dir, que
no aporta vitamines ni minerals, és
interessant des del punt de vista tec-
nologic. La seva funcié principal és
aportar elasticitat, esponjositat i con-
sistencia a les masses. Per aquesta ra¢,
s’utilitza com a espessidor al mén de
I’alimentaci6. Tot i aix0, per a moltes
persones, el gluten és un problema.

Per qué algunes persones
no poden consumir-lo?

Moltes persones son incapaces de
digerir aquesta proteina del tot. Els
seus components no sén ben assimi-
lats i causen una reacci6 adversa a
I'organisme, que dona lloc a intole-
rancies i sensibilitats. Entre les con-
dicions més freqiients i conegudes,
destaquen la malaltia celiaca, la sen-
sibilitat al gluten no celiaca (SGNC) o
I’al-lérgia al gluten.

& ALIMENTACIO

L’anic tractament efectiu

Una alimentacié estrictament
lliure de gluten és I'tinic tracta-
ment efectiu per a aquelles persones
que pateixen aquestes afectacions.
D’aquesta manera s’aconsegueix re-
duir el dany i la inflamaci6 a I’aparell
digestiu i intestinal de les persones
afectades i, per tant, millorar-ne la
qualitat de vida.

123RF Limited©moradoheath

El primer pas per evitar aques-
ta proteina és eliminar de la dieta
qualsevol producte que contingui a
la seva composicié qualsevol dels ce-
reals o derivats (farines, fécules i mi-
dons) que contenen gluten. D’aqui la
importancia de llegir bé les etique-
tes, revisant atentament els ingredi-
ents, i buscar segells i certificacions
sense gluten, com I’Espiga Barrada.
Al seu lloc, cereals i pseudocereals

com l'arros, el blat de moro, la tapi-
oca, la quinoa, ’amarant o el fajol
son opcions ideals i lliures de gluten.
Afortunadament, cada vegada tro-
bem més opcions versatils i segures
sense gluten al mercat, com pans,
galetes, torrades, snacks i productes
de rebosteria.

Aliments com les fruites i verdu-
res, els llegums, els fesols, les llavors i
la fruita seca en la seva forma natural
i sense processar, a més de ser lliures
de gluten per naturalesa, constituei-
xen la base d’una dieta variada i equi-
librada. Tria’ls de cultiu ecologic per
aprofitar al maxim els seus nutrients
1 evitar traces de pesticides i substan-
cies de sintesi. B
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Amancay Ortega,
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Pa de gra ecologic: el sabor de veritat
S

El pa ha format part de la nostra
alimentacié des de temps ancestrals.
Es un dels aliments basics de moltes
cultures a tot el mén. El trobem de
moltes maneres, sabors i varietats di-
ferents, perd no tots sén iguals. Esco-
1lir un bon pa pot marcar la diferéncia.

Blanc, integrali de
gra: son el mateix?

La resposta és no. Cada tipus de
pa es distingeix per la composicid i el
procés d’elaboracid, que repercuteix
directament en el sabor i en la qua-
litat final.

El pa blanc s’elabora a partir de
farines refinades. Es tracta de farines
que passen per un procés de molta
que elimina el seg6 i gran part del
germen del gra dels cereals. Aquests
dos components contenen part del
valor nutricional del cereal, de mane-
ra que, en eliminar-los, el pa no té la
majoria dels micronutrients i de la fi-
bra, encara que presenti una textura
esponjosa i suau. El resultat és un pa
de color clar i amb un index glucémic
alt.

La diferéncia entre el pa blanc i
el pla integral és que, al segon, les
farines utilitzades sén integrals. Es
a dir, passen per un procés de mol-
ta, perd conserva totes les parts del
cereal, inclos el segd dels grans (la
coberta externa del cereal o la clofo-
1la) i, per tant, els nutrients presents
en aquest. Es per aixd que és una op-

EN EL TEU EMAIL

ci6 més saludable i saciant que el pa
blanc.

Tot i aix0, el pa de gra és el més
interessant des del punt de vista
nutricional. S’elabora a partir de
grans complets de cereals previa-
ment activats, sense utilitzar farines,
i amb un procés de fermentacié més

123RF Limited©serezniy

llarg, cosa que permet millorar la bio-
disponibilitat dels seus nutrients i la
digestibilitat.

D’elaboracio artesanal,
més digestiu i saludable

La recepta dels pans de gra segueix
la tradici6 artesanal. La seva prepara-
ci6é comenca el dia anterior, remullant
els grans fins a 24 hores en un ambi-
ent propici per activar-los. Gracies a
aquest procés, els grans “alliberen” els
nutrients del cereal, fent que siguin
més biodisponibles. Es a dir, els nutri-
ents passen d’estar “segrestats” a ser
“aprofitables” pel nostre organisme.

Després de ’activacié inicial, el pa
passa per una fermentacid lenta en
un ambient calid i humit que permet
que es desenvolupin les aromes i que
els llevats facin la seva funci6 correc-
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tament. Per finalitzar el procés, pas-
sa per una fase de fornejat i refreda-
ment controlats.

El resultat és un pa excepcional-
ment sabords, sense gluten, lactosa
ni sucres afegits. Alhora, és alt en
proteines, ric en fibra, cosa que el fa
molt saciant i té un baix index gluce-
mic, reduint els pics de sucre en sang.

Pa ecologic, la millor opciod

I sis’elabora amb grans ecologics,
el resultat és un pa més nutritiu, di-
gestiu i de qualitat superior. El cultiu
i la produccié ecologica garanteixen
I’abséncia de possibles residus de pes-
ticides i fertilitzants d’origen sintetic,
ingredients transgenics o organismes
modificats genéticament, aixi com
additius no autoritzats.

A Veritas, tria entre
maltiples varietats

Fajol, quinoa, civada... Hi ha mol-
tes varietats de pa de gra. Als super-
mercats Veritas pots trobar diferents
opcions per triar, ja sigui en forma de
llesques, pa de motlle, baguette o en
forma de magdalenes irresistibles. B
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ALIMENTACIO

Crema de verdures de tardor

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

TEMPS: 10' PREPARACIO
35’ COCCIO

INGREDIENTS (4 racions)

® 1ceba.

e 1grad’all.

e 2 cullerades d oli d"oliva.

® 250 gr. de pastanagues.

® 500 gr. de carbassa.

¢ 150 gr.de patata.

e 1 litre de brou de verdures.

e 1 fulla de llorer.

e Sal al gust.

e Un pessic de gingebre en pols.
e Un pessic de nou moscada.

e Un pessic de pebre blanc molt.
e Un pessic de canyella.

Entre totes les possibles cremes de
verdures, és innegable que a la tardor
la reina és la crema de carbassa.

El sabor dol¢ d’aquesta hortalissa
juntament amb el moment de la re-
col-leccié fa que trobem carbasses de
molt bona qualitat a un preu excel-
lent.

Encara que hi ha moltes varietats
diferents de carbasses i cadascuna
té caracteristiques concretes quant
a dolcor o consisténcia, qualsevol
d’elles ens servira per a aquesta cre-
ma.

La dolgor de la carbassa la potenci-
arem amb pastanaga i una coccié len-
ta durant tota la recepta que, acompa-
nyat per una combinacié d’especies,
creara una crema molt reconfortant.

Pero si vols que la teva crema de
verdures, aquesta o qualsevol altra,
quedi totalment sublim, prepara un
bon brou de verdures préviament i
fes-lo servir en lloc d’afegir aigua. Aixi

©Estela Nieto

estaras potenciant el sabor en lloc de
diluir-lo. Pots reservar aquestes parts
de les verdures que no fas servir per-
qué sén més dures com els troncs del
broquil o de les cols i guardar-los al
congelador fins que vulguis fer-los
servir per fer brou.

Elaboracio:

Per preparar aquesta crema co-
mencarem per netejar i picar les ver-
dures.

Talleu a daus petits la ceba i I'all
i ofegueu-ho amb I'oli d’oliva i una
mica de sal en una cassola. Cuinarem
a foc mitja o baix fins que la ceba co-
menci a daurar-se.

Mentrestant picarem la pastanaga
a mitges llunes i la carbassa a daus
petits. Afegir-les a la cassola quan la
ceba estigui a punt i continuar cui-
nant perque les verdures deixin anar
més dolcor.

En el moment que veiem que la
carbassa comenca a estovar-se incor-
porar la patata i el llorer.

Cobrir amb el brou i afegir les es-
peécies.

Portar a ebullicié i mantenir a foc
mig tapat durant 20 minuts.

Passat aquest temps, totes les ver-
dures haurien d’estar tendres. Com-
provar de sabor i corregir si cal de sal
i pebre.

Tritura-ho fins aconseguir una cre-
ma molt fina i servir-ho ben calent.

Podras decorar amb uns fils de llet
de coco, llavors de sesam o de carbas-
sa, uns daus de pa torrat o herbes aro-
matiques. B
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SEC / SNACKS

Torrades 100% Fajol,
de Sol Natural

SOL

:| TOSTADAS
" CRUJIENTES DE

SARRACENO @ [l

MULTIACK TPACK DF 209

Lleugeres i cruixents, aquestes
torrades 100% fajol s6n I’aperitiu
perfecte per a beneficiar-te de to-
tes les propietats d’aquest gra, aixi
com una excel-lent alternativa al
pa comu.

A més, gracies al seu practic for-
mat en paquets de quatre unitats
fa que siguin facils de portar i
gaudir en qualsevol moment i
lloc.

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

LLAR

COMPL. ALIMENTARIS

Saffron+,
de Physalis

physalis
Saffron+

mood booster

o Cortiaps 6 mamtere o €51300 4 Grimo posthe y

o aguiliria smacienal

 Irarmsees in sakud cogritis y menial s rebejocin ¢
ol s

Complex sinérgic de dos potents
extractes cientificament estudiats
que ofereixen suport mental i apor-
ten energia positiva. Affron® és un
extracte innovador derivat dels pis-
tils vermells del safra espanyol, que
contribueix a I'equilibri emocional i
al bon humor. Es complementa amb
Bluenesse®, un extracte obtingut de
les fulles de melissa que contribueix
a la salut cognitiva i mental, a més
de promoure el bon descans.

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

BEGUDES / INFUSIONS

Apple Strudel,
de Cupper

Captura I'esséncia de les classiques
postres nadalenques en cada xar-
rup. Aquesta deliciosa mescla de
poma, canyella i hibisc evoca I'aro-
ma i sabor del tradicional strudel
de poma, oferint una experiéncia
calida i festiva perfecta per als dies
d’hivern. La poma aporta una dol-
cor suau i natural que s’equilibra
amb el toc especiat de la canyella.
L’hibisc afegeix una nota refrescant
illeugerament acida, creant una in-
fusi6 vibrant i reconfortant.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Cupper | www.cupper-tea.es
Distribuci6: Biogran, S.L.
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REFRIGERATS / TOFU

Tofu Fermentat,
de Taifun

N

10FE

Tofu fermentato
Fredusts ds iefn fermesisds

La fermentacié del tofu natural de
Taifun, amb un cultiu de iogurt
vega, li aporta un sabor molt espe-
cial que no necessita de molts com-
plements. Amb el seu sabor acid i
subtilment equilibrat, és el favorit
tant dels cuiners amants de la nu-
trici6 com dels gurmets. El tofu
fermentat és sabords tant fred com
calent. Es una bona introduccié al
tofu per als qui mai ’han provat,
per exemple, servit amb mel6 en
una deliciosa amanida.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Taifun | www.taifun-tofu.de
Empresa: Taifun-Tofu, GmbH

Ecologics, Artesans,
Sostenibles i Saludables

DE VERITAT

Consultes i comandes:

605 160 049 (Carles Casas)
www.ecomatalasser.cat

&) Ecomatalasser

Realitzacio artesanal de matalassos i
complements de descans amb materials
naturals de proximitat

TOT PER AL TEU DESCANS
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BEGUDES / INFUSIONS

Dona Energia,
de Yogi Tea

Mujer Energia

Aquesta és una infusié aiurvedica
composta principalment d’herbes
amb hibisc, arrel d’angelica i gin-
gebre, estimula les teves fonts in-
ternes i t’ajuda a carregar piles.

Gracies a I’'hibisc, la regaléssia i a
les fulles de gerd, utilitzats en na-
turopatia per a alleujar les enram-
pades i les molesties relacionades
amb la menstruacié, gaudiras d’un
sabor afruitat i un efecte reconfor-
tant.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Yogi Tea | www.yogitea.com
Empresa: Yogi Tea, GmbH

CERTIFICADORA
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BEGUDES / BROUS

Brou Natural Ecologic de Ceba,
d’Aneto

el e,

CALDO

NATURAL
ECOLOGICO

Anero

Ara que s’acosta la temporada de
cuinar plats calents i per a menjar
amb cullera, aquest brou de ceba
t’ajudara a portar el sabor a la taula.

Es una coccié a foc lent durant tres
hores d’un litre d’aigua, sis cebes,
mig porro, una branca d’api, oli
d’oliva verge extra i sal marina. To-
tes les verdures sén fresques i jun-
tament amb 1’oli sén de produccid
ecologica.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Aneto
www.caldoaneto.com
Empresa: Aneto Natural, S.L.U.

SEC / CEREALS

Krunchy Low Sugar Crazy
Nuts, de Barnhouse

8

barnhouse

Aquest musli de civada ecologic esta
barrejat amb avellanes, anacards i
€oco, que aporten un sabor natural
a fruita seca amb una textura crui-
xent. Una manera deliciosa per a
aportar fibra als teus esmorzars o
berenars. Et recomanem provar-lo
amb llet de civada o iogurt i fruites,
o també pot ser un snack per a men-
jar sol. Es vega, sense oli de palma i
baix en sucres.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Barnhouse
www.barnhouse.de

Empresa: Barnhouse
Naturprodukte, GmbH

SEC / SUPERALIMENTS

Llavors de Lli Molt Bio 425g,
de Linwoods

| -
Llnwﬁods
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i

" Semillas de Lino

MOLIDAS EN FRID

Les llavors de 1li poden ser consi-
derades un superaliment gracies
al seu contingut nutricional ja que
contenen un alt nivell d’Omega 3, i
també s6n una font de fibra i pro-
teines. L'oli d’Omega 3 conté ALA
(acid alfa-linolenic), un acid gras
molt beneficiés per a la nostra salut
cardiovascular que ajuda a equili-
brar els nivells de colesterol. Pots
afegir-lo al teu preparat de civada i
fruita.

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

ALIMENTACIO

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent.

espmacs* (10%), aigua, oli d'oliva verge extra*, sal marina.
*Ingredients procedents de lagricultura ecologica

Quantitat neta: 1L
Lot: 4216/17
Caducitat: 31 GENER 2026

Més informacic: www.ccpaecat

INGREDIENTS: Patates™ (30%), Fastanaga* (15%), porro* (15%), carbassé* (10%),

ES-EC0-019-CT °
Agricultura UE ¥ ccpae
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Troba els
segells
ecologics

a l'etiqueta
dels
aliments.

No bullir.

PRODUCCIO

84563245

Només és ecologic
si esta certificat.

Amb la col-laboracié de:

) Generalitat
N de Catalunya

Fons Europeu Agricola de
Desenvolupament 3

Europa inverteix a les zones rurals

Certifiqguem
els aliments ecologics

ORI OO B/ccpae
www.ccpae.cat

Rural

AUTENTIC

Suc
d’oliva
acabat

d’espremer.

Oli d’Oliva Verge Extra
Ecologic i sense filtrar.

- 8 kg d’oliva primerenca de la maxima
qualitat en cada ampolla.

- Unitats limitades, només disponible
durant la seva elaboracié, a partir
del 18 de novembre del 2024.

* Pregunta a la teva botiga de confianca
o reserva-la en la nostra Botiga Online.

MOLJ p),
@Q}’OV\ )/, O{/éb
[®)
s
£ WORLD'S BEST =
Si tens una botiga i estas interessat, . ﬁllVE ﬂ“.s ;
escriu-nos a info@artajo.es z, és
VISITA’NS A BIOCULTURA %% oY
STAND - 080G v

Artajo

EXTRA s
WWW.ARTAJO.ES
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Be Veggie, porta d’entrada

al veganisme

Escric aquestes linies entristit en
veure com el veganisme va ser en
molts casos només una moda i molts
nois i noies que van ser vegans ja no
ho s6n. Ningt no els va ensenyar a
menjar sa (ni a 'escola ni a casa).
Menjar vega i bio és senzill, només
cal seleccionar lliurement sense
pressions comercials. Com?, adqui-
rint alimentacié certificada etique-
tada com a bio (EuroFulla) i vegana
(V-Label).

El propi moviment vega esta im-
mers des del seu naixement en un
greenwashing parasitari constant, on
la manipulacié informativa: espiritu-
al, intel-lectual, filosofica i comercial,
colpeja diariament la ment dels més
joves. El plat fort se 'emporten a les

)

k FIRES
A

veggie!

butxaques algunes empreses multi-
nacionals i organitzacions no vega-
nes que volen transmetre un roll de
bonisme a la seva contribuci6 social,
tot plegat un manual de confusié i hi-
pocresia, formant part d'una terrible
desinformacié que perjudica el vega-
nisme.

La identitat vegana es basa en un
dia a dia lliure de producci6é animal
en tots els aspectes (alimentacio,
cosmeética, vestimenta, llar, etc.) tot
sempre basat en un NO rotund a l'es-
pecisme.

Exemple social és la convocatoria
al col-lectiu vega i no vega de la fira Be
Veggie, que atrau persones veganes
i persones sensibles al veganisme. Es
una porta d’entrada a la vida vegana,

en donar a coneixer tant intel-lectu-

alment com a la practica una vida

lliure de consum animal. Visita

si pots Be Veggie a Ficoba, Irun,
del 6 al 8 de desembre. B

EL FESTIVAL VEGANO DE EUSKADI | JAIALDI BEGANOA | #BeVeggie2024

ENTRADA GRATUITA

veggie!

6/7/8

DICIEMBRE
FICOBA

VIDA

100%
VEGETAL

v

EL FESTIVAL VEGANO DE EUSKADI | JAIALDI BEGANOA | #BeVeggie2024
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Associaci6 Vida Sana,
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info@vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Botigues bio, d’avui, i el futur

Les botigues bio de tota
la vida, han de fer passos
endavant per mante-
nir-se actives i vives. En
una societat tan canvi-
ant com l’actual, estar
a lalcada de les ten-
déncies i posicionar-se
és més necessari que mai
abans.

Els experts assenyalen que hi ha
dos conceptes que hauran de conviu-
re i que marcaran els propers anys:
la proximitat i la distribucié push (la
botiga va al client). Si tu no pots ve-
nir, jo vinc a casa teva.

El consumidor de productes eco-
logics cerca qualitat bio, perd també
proximitat per diferents motius, i és
essencial resoldre, a la practica, el
seu lloc d’aprovisionament.

Les cistelles a domicili tenen una
gran oportunitat per a aquestes noves
necessitats de persones que no tenen
temps, o bé, viuen lluny dels grans

blauver.com

supermercats bio, cada vega-
da més instal-lats a zones
tipus centres comercials,
on pots fer la compra
per a tota la setmana,
perd no et resolen el dia

a dia.

BioCultura és un bon

moment per coneixer aques-
tes tendéncies i per estar al dia de tot
el que es mou al mén bio. Una gran
oportunitat per coneixer els produc-
tors en persona, i després demanar a
la teva botiga habitual els seus pro-
ductes, perque les botigues han d’in-
corporar també allo que els clients
els demanen.

Les noves generacions exigiran
a les seves botigues habituals valors
afegits: proximitat, qualitat, econo-
mia circular, compromis amb el pro-
ductor, finances etiques, pla contra el
malbaratament alimentari, zero resi-
dus, etc.

Cal renovar-se continuament! ®

ALIMENTACIO



https://blauver.com/cat
https://beveggie.eus/
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Eficacia natural
Sense risc d’habituacio

De vegades no dorms bé a la nit? Li dones moltes
voltes a les coses i no pots agafar el son? Patei-
xes estres?

Aix0 ens passa a tots alguna vegada. Podem ajudar el nostre
cos amb substancies preferiblement naturals, perqué no et
tornis depenent de substancies sintetiques. Fes una ullada a
la nostra gamma de complements alimentaris que promouen
la calma, milloren la resiliéncia i el son per aconseguir desper-
tar-nos renovats després d’una bona i reparadora nit.

Complement alimen-
tari amb tres extractes

—e .. i - . .
de plantes tradicionals Ambtffede relaxant i cal Contribueix a un estat
d’origen organic uan — d’anim positiu i menys es-
s tres*
Contribueix a un son Contribueix de manera na-
reparador i saludable** [~ #llal a un son reparador Promou la relaxacié i un
i saludable* bon son nocturn**
Suport en moments d’es-
—_— tI’éS i de tensidé puntual* Ingredients: Melissa, passiflora*, Ingredients: Honeybush,
|—e ar¢ blanc**, lemongrass, valeriana, —= hierbaluisa, melissa**, taronja,
o 4 til-la, regaléssia, llupol hipeéric*, ar¢ blanc, malva
— No causa dependéncia!l
Ingredients: Valeriana*, passiflora,
rosella de California
- .

¥ a

'al:an Els productes clean label: Son totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten. - Sén tractats minimament en
el la seva elaboracié. - Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb mencié completa i univoca de cada ingredient de la composicio.

Physalis® Complements alimentaris naturals son segurs, eficagos i formulats d’acord amb els darrers avengos cientifics.
www.physalishealth.com — @ @ @


https://www.physalishealth.com/es/
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Dietes terapéutiques

Vivim temps complicats en queé te-
nir cura de la nostra salut és un repte
considerable a molts nivells, econo-
mic, laboral, social, mediambiental,
etc. Tots sabem que l’alimentacié és
un aspecte clau i sovint llegim in-
formaci6é sobre moltes propostes de
dietes que ens poden ajudar a reduir
el risc de malalties 0 a millorar la
nostra salut en general. Segurament
no hi ha una dieta perfecta igual per
a tothom, perd si uns beneficis que
hauriem d’obtenir totes les persones.
Per aix0, en les inquietuds de 1’ésser
huma esta cercar i proposar models
dietétics que aportin els maxims be-
neficis, les anomenades dietes tera-
péutiques.

Dieta macrobiotica

Va arribar a Europa fa molts anys
des del Japd, creada al voltant del

1930 per George Ohsawa, filosof ja-
pones. Es basa en I'equilibri entre el
yiniel yang i té com a objectiu I’evo-
lucié i el desenvolupament personal.
Es compon principalment de verdu-
res, grans sencers, fruites i cereals,
de manera que la dieta macrobiotica
és principalment vegetariana amb
propietats nutricionals saludables ja
que és baixa en greixos, rica en fi-
bra i rica en carbohidrats comple-
X0s, rica en vitamines i minerals i
també en antioxidants. Tot aix0 fa
que tingui un bon potencial antiin-
flamatori.

Els estudis sobre el seu impacte
en la salut indiquen que les persones
que la segueixen tenen nivells més
baixos de lipids sanguinis (colesterol
i triglicerids) i pressio arterial que la
poblacié general pel que se sugge-
reix com a estratégia preventiva per

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrici¢, farmacéutica

i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

3rf L mited©d$riakulkova. Dieta macrobiotica

a les malalties cardiovasculars. Tam-
bé s’ha postulat com a bona opci6 en
el context del cancer, pero en aquest
sentit falten estudis que confirmin
aquest benefici. Els riscos possibles
estan relacionats amb deficiéncies
nutricionals en algunes persones i
amb les limitacions socials per la
complexitat del compliment estric-
te d’aquesta dieta. Tot i aix0, hem
d’agrair a aquesta pauta moltes de
les recomanacions dietétiques actu-
als, com menjar aliments ecologics,
frescos i de temporada i cultivats
localment.

Dieta paleo

Aquest model dietétic va comen-
car als anys 70 del segle passat quan
el doctor Walter Voegtlin, gastro-en-
teroleg, va ser el primer a suggerir
que menjar com ho feien els homes
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del Paleolitic seria molt beneficits.
Pensem que en aquell moment la in-
dustria alimentaria estava inundant
el mercat de productes a base de ce-
reals refinats i sucres, de manera que
segur va ser un dels motius pel qual
es van comencar a disparar els pro-
blemes gastrointestinals.

Aquesta dieta es basa en la idea
que el nostre organisme gairebé no
ha canviat des de temps remots i
molts aliments comuns actuals ens
poden estar perjudicant. Es basa
principalment en proteina animal i
en algunes verdures i fruites que po-
drien ser similars a les recol-lectades
pels nostres ancestres. Nutricional-
ment és moderada en greixos, alta
en proteines i baixa també en hi-
drats de carboni i sucres, cosa que
és interessant, pero té algunes debi-
litats per la disminucié de la ingesta
d’aliments com els llegums, els cere-
als integrals i els lactis, de manera
que pot ser baixa en fibra, algunes
vitamines i minerals i antioxidants.

Raab

Vitalfood

)4

Natural. Premium. Vital.

Citrat i Glicinat de

Magnesi

! .
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Ampliem lassortit
de magnesi!
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Dieta Ornish

Va ser creada pel doctor Dean Or-
nish, a California, a la década de 1990
amb l'objectiu de ser un tractament
holistic per a pacients amb malaltia
coronaria. La dieta Ornish s’enfoca en
una alimentaci6 basada en plantes,
fruites, verdures, cereals, llegums,
fruita seca i llavors, que emfatit-
za el consum d’aliments integrals i
sense processar. Limita la ingesta de
greixos saturats i colesterol, presents
en aliments d’origen animal com ara
carn, embotits, ous i lactis i promou
evitar aliments processats i sucres re-
finats. La dieta d’Ornish també apun-
ta la importancia de l'exercici fisic,
el maneig de l'estreés i la vida en co-
munitat per a la salut i el benestar.
Esta molt enfocada a revertir els pro-
blemes cardiovasculars i, per tant, és
molt baixa en greix. Ben plantejada
es podria emmarcar en allo que seria
una dieta vegetariana o flexitariana
saludable i és antiinflamatoria, de
manera que ajuda a protegir la nos-
tra salut a tot nivell, de forma molt
similar a altres models, com la dieta
mediterrania en queé no es limita els
greixos saludables com I'oli d’oliva

EFICACIA ¥ CALIDAD

SoriaNatural’

i on, tot i ser abundant en plantes,
s’inclouen aliments d’origen animal,
com carn blanca, ous, peix o alguns
lactis, de forma habitual.

Dejuni intermitent

El dejuni intermitent és molt am-
pli i té diverses férmules, pero sem-
pre es tracta de limitar les hores en
queé podem consumir aliments per
afavorir aixi un canvi al fetge, que, en
les hores de dejuni, passa d’usar glu-
€OSsa a usar cossos cetonics i greix cor-

i
3

www.sorianatural.es
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poral. Aix0 pot ajudar al metabolisme
i especialment a la sensibilitzacié a la
insulina, de manera que en diabetis
tipus 2 i obesitat podria ser util. Pero
els models sén diversos i els estudis
donaran més informaci6 en el futur.
Entre els models de dejuni intermi-
tent és habitual el de 14/10 o 16/8
en que es permet ingerir aliments
durant 10 o 8 hores respectivament,
idealment durant el dia per afavorir
el dejuni nocturn. El risc principal és
dur a terme dejunis intermitents on
no es tingui en compte la qualitat nu-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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El dejuni intermitent
és molt amplii té
diverses formules,
pero sempre es
tracta de limitar les
hores en que podem
consumir aliments
per afavorir aixi un
canvi al fetge

tricional del que menja la persona, la
millora d’habits dietétics i I'optimit-
zaci6 dels nostres ritmes circadians.

Dietes terapeéutiques n’hi ha mol-
tes i la investigaci6 i el coneixement
seran el motor d’altres en el futur.
Alguns d’aquests models ens poden
servir de guia per potenciar la nostra
salut, sempre prioritzant ’elecci6 de
la persona, ’adequacié nutricional de
manera individualitzada i, si pot ser,
el potencial antiinflamatori. ®
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Bioconsum: 25 anys fent de la unio la forca

Enguany se celebra el 25e aniver-
sari del naixement de 1’agrupacié de
botigues d’alimentacié ecologica, die-
tética i herboristeria Bioconsum.

Primeres trobades

Membres del Gremi d’Herbolaris
d’on es coneixien, 'any 1998 en Jo-
sep Castellvi i Toni Rodriguez, Fran-
cesc Descarrega i Maria Colomer van
comencar a trobar-se en un altell de
Lleida on van decidir tirar endavant
i liderar el projecte d’agrupar-se per
unir forces. Més botiguers es van anar
sumant a la engrescadora iniciativa
de crear una central de compres i
serveis que portaria per nom Biocon-
sum.

El traspas de Josep Castellvi va
ser un cop dur. Es va superar amb
el temps i Bioconsum es va profes-
sionalitzar, oferint les eines i els
serveis que els membres del grup
necessitaven per seguir estant a pri-
mera linia, amb la implantacié d’'un
sistema informatic comu i la creaci6

ALIMENTACIO

de la targeta client, per exemple. En
aquests anys es reunien els caps de
setmana a Lleida per participar a les
formacions que Bioconsum organit-
zava.

Marques propies
L’any 2013 es va fer realitat la idea

que ja bullia a I’olla de Bioconsum,
crear una marca propia, i aquest nai-

Som una cooperativa familiar
amb una plantacié de 40 hectarees
de seca a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

Els nostres festucs son cultivats
a Espanya mitjancgant un procés
totalment artesanal

Es per norma I'tinica 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

G

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

©Bio Eco Actual

xement va ser de bessonada: Rel i
Nadiu. Aquestes serien des d’aquell
moment marques exclusives dels in-
tegrants del grup, Rel com a marca
d’aliments 100% ecologics i Nadiu,
la insignia de la suplementaci6 ali-
mentaria elaborada amb plantes na-
turals.

Es en aquest periode quan Biocon-
sum va inaugurar la seva plataforma

logistica a Riudellots de la Selva de-
dicada a magatzem de producte sec.

Molsa, cooperativa de
botigues ecologiques

La primera cooperativa de boti-
gues ecologiques de Catalunya veu la
llum al 2016 amb el nom de Molsa.
La formaven 15 botigues. Una xarxa
de botigues que compartien valors i
marca i que van tenir al capdavant
com a president en aquests primers
anys a Llatzer Torrente.

A Barcelona, Bioconsum va obrir
dues botigues propies Sagrada Fami-
lia i L’Estel que van obrir el cami a
noves apertures, consolidant el crei-
xement territorial del grup i abra-
cant nous horitzons al 2017 amb la
seva presencia consolidada al Pais
Valencia.

L'any 2021 Bioconsum va obrir
una segona seu logistica, aquesta a
Rubi, dedicada a refrigerats, cosmeéti-
ca, higiene i complements.


https://es.horizonnatuurvoeding.nl/pages/merken/merkMonki.html#loaded
https://www.ecopistachosflor.com/
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NaturaSi promovent
el creixement

Unint forces amb el lider ecologic
italia amb qui comparteix objectius i
que defensa els mateixos valors, I’any
2023 Bioconsum s’associa amb Na-
turaSi per seguir creant xarxa, agru-
pant el maxim nombre de botigues
independents amb la finalitat de cre-
ar sinergies, generar i compartir co-
neixement, forca i volum.

Fabio Brescacin es pioner del mo-
viment ecologicifundador de NaturaSi
de la qual n’és president. En I'entre-
vista que li varem fer amb motiu dels
25 anys de Bioconsum declara que “La
confianca és fonamental per mantenir
una economia sana i una comunitat
forta, que s6n essencials per al futur
del moviment ecologic.” Afegeix, “La
nostra col-laboracié té com a objectiu
construir una comunitat saludable a
Espanya. Som aqui per recolzar, no
per dominar. El nostre objectiu és aju-
dar a crear un fort moviment ecologic
a Espanya, on els consumidors puguin
confiar en els productes que compren
i comprenguin el valor de I'agricultu-
ra ecologica i biodinamica.”

El gerent de Bioconsum, Vadé
Mora explica “En aquests moments
tenim nous reptes com el creixement
per tot I’Estat i el desenvolupament
del projecte NaturaSi. Esperem que
aquests reptes siguin els impulsors
per seguir els propers 25 anys.”

“La voluntat sempre ha sigut la de
crear una comunitat amb un doble
objectiu. En primer lloc difondre i
fer créixer ’agricultura i alimentacié
ecologica i la salut natural, sempre
pensant en la salut de la terra i de les
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persones, sempre de la manera més
justa i equitativa possible. En segon
lloc oferir a les botigues indepen-
dents del sector ecologic i herbodie-
tetic el maxim nombre de serveis per
facilitar la seva viabilitat.” Conclou
Vado Mora.

Confianca i relacio empatica

Els membres de I’agrupacié de bo-
tigues independents de dietética i ali-
mentacié ecologica tenen clares les
seves bases d’actuacio en el desenvo-

lupament de negoci, aquestes bases
son la confianca amb els productors
i proveidors, entre ells la cooperati-
va de productors ecologics Hortec,
productors que estimen la seva fei-
na i el territori, respectant els cicles
de la natura i evitant pesticides i en
general qualsevol contaminacié del
sol i de l’aigua, i la relacié empatica
amb els consumidors, que en triar
els seus aliments ecologics, senya-
len clarament quin tipus de societat
volen, ajudant a la recuperacié d’'un
medi ambient castigat per molts anys
d’abusos que necessita una transicio
decidida cap a la produccié agroeco-
logica i influint en la salut propia i de
tots. Una salut, una sola, la salut de la
nostra terra es la nostra. El futur ha
de ser ecologic per garantir-la.

80 botigues associades

Son vuitanta les botigues associa-
des a I’agrupacié a dia d’avui i la pers-
pectiva en un futur proper és expan-
dir-se per tota Espanya. Bioconsum ja
té preséncia al Pais Valencia amb 10
botigues, a Cantabria amb 1, a Euska-
di amb 8 botigues, a La Rioja amb 2 i
a Catalunya amb 59 botigues. &
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Prosperar en temps dificils

Els detallistes especialitzats en
productes naturals i ecologics es-
tan trobant formes cada cop més
imaginatives de crear valor afegit,
cosa que ajuda a desenvolupar una
base de clients lleials i informats.

“Els dies en qué podies simple-
ment obrir les portes de la teva boti-
ga i pensar que aix0 et convertia en
detallista han quedat enrere. Avui, la
venda al detall tracta d’experiéncies,
tracta de teatre, d’educacié i de posa-
da en escena”.

Aquesta és I'opini6 de Cheryl
Thallon, propietaria d’una botiga de
productes naturals amb seu al Regne
Unit, que també és la fundadora de la
marca de vitamines etiques Viridian.
Ella diu que una de les caracteristi-
ques que criden més ’atencié de 1’es-
cena detallista de productes naturals
i ecologics del Regne Unit és la forta-
lesa del canal independent. Hi ha al
voltant de 1.000 “independents”, la
majoria amb una sola botiga, sovint
de propietat familiar.

ALIMENTACIO

Re-imaginant el
comer¢ minorista

Thallon diu que aquestes botigues
d’aliments naturals especialitzades
s’han de reinventar per continuar
sent rellevants a mesura que els ha-
bits de compra canvien drasticament.

Fins i tot les botigues petites so-
vint tenen ara una zona de cafeteria,
que ofereix begudes fredes i calentes,

©Bio Eco Actual. Nou food truck a Herbolario Navarro

dinars i menjar saludable per empor-
tar. Les sales no utilitzades s’utilitzen
sovint com a consultes cliniques, que
es lloguen a terapeutes locals. A més
de generar ingressos addicionals, els
terapeutes sovint remeten els seus
clients a la botiga amb recomanaci-
ons de productes, creant una relacié
simbiotica perfecta.

Les degustacions a la botiga, les
demostracions de cuina i les xerrades
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educatives ajuden a crear un marc
teatral en el comer¢ minorista i atra-
uen nous clients.

Llocs multiusos

Un portaveu de I’associaci6 comer-
cial detallista Health Stores UK explica
a Bio Eco Actual: “Les botigues espe-
cialitzades detallistes de productes
naturals s’estan convertint cada cop
més en llocs multiusos. Si bé les ven-
des de productes a la botiga seguei-
xen sent la funcié principal i la font
d’ingressos, els propietaris de les bo-
tigues volen extreure el maxim valor
dels locals que tenen o lloguen.

“Els nostres associats estan
fent coses increiblement creatives.
Moltes de les nostres botigues ara
organitzen esdeveniments nocturns.
Una va organitzar recentment una
desfilada de moda de comerc just i
un altre té una “nit de club” regular-
ment, en que el propietari actua com
a DJ resident. Altres botigues han
col-laborat amb detallistes veins per

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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fomentar una pol-linitzaci6 encreua-
da de clients”.

Trencant motlles

Trencar amb el format de boti-
ga tradicional és una altra manera
com els detallistes s’estan mostrant
davant de nous clients. L’any passat,
Herbolario Navarro va presentar el
seu primer food truck per permetre als
consumidors provar versions saluda-
bles dels plats de carrer favorits en
llocs completament nous.

També s’estan explorant conces-
sions a botigues i ubicacions con-
juntes amb altres detallistes. L’any
passat, Veritas va anunciar que s’es-
tava associant amb el detallista d’es-
ports Decathlon per crear un espai
de marca a l'outlet de Decathlon a
Rivas-Vaciamadrid. Al Regne Unit,
Holland & Barrett va anunciar que
obriria minibotigues dins de tres
sucursals del minorista de moda

Next. El minorista italia de productes
naturals NaturaSi ha creat un ambi-
ci6s Festival de I’Agricultura, que es
va celebrar el setembre del 2024 a
la granja biodinamica Saint Michael

il

Empresa
Familiar

Ecologic

Clearspring
ORGANIC

MISO

JAPONES AUTENTIC

Clearspring ofereix una gamma completa de pastes de miso
de primera qualitat, ecologiques, autentiques i de fermentacié
lenta tradicional. El miso té un sabor i aroma Unics,
naturalment salats, que varien segons el temps de fermentacio,
la temperatura i el procés d’envelliment. Es necessiten anys
per aprendre I'art de fer el miso perfecte que equilibra
perfectament un sabor dolg, terrds, salat i afruitat.

Tenim un miso per a tots i per a cada ocasié. Des del miso
blanc dol¢ ecologic i els sabors complexos del miso Hatcho,
fins a la comoditat de la nostra gamma de sopes instantanies
de miso ecologiques sense gluten.

Plant-based

Jesolo. L'esdeveniment va ser “una
oportunitat inica per aprendre sobre
els projectes que giren al voltant de
I'ecosistema NaturaSi” i va comptar
amb debats, musica en viu, degusta-
cions, tallers i narraci6 d histories.

Afegir valor, fidelitzar el client

Esdeveniments a la botiga. Des
de xerrades a la botiga fins a desfila-
des de moda sostenible, les botigues
s’estan convertint en escenari de tot
tipus d’esdeveniments que afegeixen
valor i impulsen les vendes.
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Cafés i menjar per emportar.
Els cafés a la botiga converteixen els
locals minoristes en llocs més soci-
als. Una oferta de menjar per portar
atrau el grup demografic de joves
professionals.

Col-laborar amb altres detallis-
tes. Les col-laboracions entre detallis-
tes al mateix carrer poden tenir bene-
ficis sorprenents.

Ubicacions mno tradicionals.
Alguns detallistes liders de productes
naturals han introduit amb exit ubi-

cacions conjuntes i concessions en
ubicacions no tradicionals.

Donar suport al que és local. S’ha
demostrat que tenir en estoc més pro-
ductes produits localment augmenta
les vendes i subratlla el compromis
amb I’abastiment sostenible.

Demostrar els seus valors. Els
detallistes especialitzats poden afegir
valor difonent-ne els valors i projec-
tar la seva personalitat empresarial,
diferenciant-se encara més de les ca-
denes de supermercats homogeénies.

Festivals, fires i mercats locals.
Participar a festivals, fires i mercats
locals pot portar a un augment de
I'afluéncia de clients a les botigues i
arribar a clients nous.

Targetes de fidelitzaci6/aplica-
cions. Molts detallistes ofereixen
targetes de fidelitzaci6 i descomptes.
Les aplicacions a mida, com la que
opera 'empresa alemanya Bio, per-
meten una integracié més sofisticada
d’aquests beneficis juntament amb
I’accés dins I’aplicacié a articles d’es-
til de revista. ®

ALIMENTACIO
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Gerard Gontier,
Expert en el Mercat Ecologic | bio@bioecoactual.com
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Com exportar productes ecologics a tot el mén?

Les exportacions han esdevingut
una forma d’ampliar la cartera de
clients, augmentar les vendes i conso-
lidar el negoci. Es important tenir en
compte les diferencies culturals entre
el pais d’origen i el pais de destinacio.

Perqué un producte importat es
pugui vendre com a producte eco-
logic, ha de complir normes equiva-
lents a les que s’apliquen als béns
produits a la Unié Europea. S’han es-
tablert procediments per fer-ho si es
vol comercialitzar un producte com
a producte ecologic. Aquests procedi-
ments depenen de l’origen dels pro-
ductes.

Exportacio a paisos fora
de la Unié Europea

Les exportacions de productes
ecologics de la Unié Europea a paisos
fora de la UE estan subjectes als re-
quisits especifics del pais de destina-
ci6. Per obtenir més informacio, cal
posar-se en contacte amb les autori-
tats competents del pais en qiiestio.

ALIMENTACIO

Novelty Stand

©Bio Eco Actual. Stand de novetats a BioFach 2024 (Nuremberg)

La UE ha celebrat acords sobre co-
mer¢ de productes ecologics amb Xile,
Suissaiel Regne Unit... L'exportacié de
productes del sector ecologic a Suissa i
als Estats Units esta subjecta a obtenir
un certificat d’exportacié especific.

Per als Estats Units, aquest és el
certificat d’importaci6 NOP. Aquest
certificat I’ha de completar 1’organis-
me d’inspeccié europeu acreditat i

Alemany

1879

EL SENTIT DEL BON GUST

Alimenta‘’t amb el que és natural!
Descobreix tota la nostra gamma de mels ECO a

alemany.com

#melambvalors
Mel seleccionada i envasada amb I’ADN Alemany:
generar impacte social i compromis amb el territori

Romani
La més nostra

Alemany

1879

EL SENTIT DEL BON GUST

Os de Balaguer .

Montsec . Lleida

certificar que els productes complei-
xen els termes de I’acord CE/NOP.

Cooperacio econdomica
amb Suissa

Les bones i intenses relacions eco-
nomiques entre Suissa i Espanya es
basen en una llarga tradicid. El 2022,
el comer¢ va assolir uns 20.000 mi-
lions d’euros. Les principals catego-

ries de béns comercialitzats van ser
productes farmaceéutics i quimics,
metalls preciosos i joies, productes
agricoles, etc.

Per a Suissa, els exportadors cer-
tificats segons les especificacions pri-
vades de Bio Suisse han de tenir un
certificat Bio Suisse validat amb cada
enviament per part de I'organisme
d’inspecci6 acreditat.

La relacié comercial entre Fran-
¢a i Espanya és molt solida (95.100
milions d’euros en comer¢ de béns el
2023 i 16.300 milions d’euros en ser-
veis el mateix any).

Per facilitar el comerg, moltes or-
ganitzacions publiques o privades po-
den contribuir a les exportacions, per
exemple “La Chambre” (Cambra de
Comer¢ Franco - Espanyola), al desen-
volupament de les relacions comerci-
als entre Franca i Espanya. Es tracta
del Club de Negocis i proveidor de ser-
veis amb la major comunitat empresa-
rial francoespanyola a Espanya.

COSMETICA

Enforteix i estimula
el creixement del cabell,
pestanyes i celles

Cuida el cuir cabellut
amb les seves propietats
antiinflamatories
i antimicrobianes

Hidrata i
suavitza la pell

Disponible en
30mli125ml

@ Viraldier

BENEFICIS DE
LOLI ECOLQGIC
DE RICI

Aplica-ho cada nit amb l'ajuda d'un massatge!

www.vitaldiet.online
www.levandiet.com
963762223
levandiet@levandiet.com
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Participar en una fira ecologica
per posicionar-se al mercat

Les fires ofereixen multiples opor-
tunitats com ara desenvolupar una
xarxa professional, arribar a nous
clients i augmentar la notorietat de
I’empresa.

Tot i aixi, vigileu el vostre pressu-
post i tingueu en compte que s’orga-
nitzen moltes fires internacionals per
a productes ecologics.

Biofach (Alemanya) - Fira lider
mundial d’aliments ecologics. La
propera tindra lloc de 1'11 al 14 de
febrer del 2025. El recinte firal de
Nuremberg tornara a ser el lloc de
trobada de la indtstria internacional
d’alimentacié bioldgica i cosmetica
natural.

Exposar a Natexpo (cada any a
la tardor, un any a Li6 i un a Paris)
permet a tots els proveidors ecologics
estar al cor de I'esdeveniment de re-
feréncia. Maxima visibilitat, contac-
tes internacionals, contacte amb la
premsa, trobades entre professionals,
reunions de negoci preorganitzades,

Solmon

MERCATS: EXPORTAR

ALTERWATIVE VEGETALE AU SAUMON
FUMEE AU BO15 DE HETRE

 § :
©Bio Eco Actual. Stand de novetats a NatExpo 2024 (Li6)

jornades sobre les darreres tendénci-
es del mercat, etc.

Natural Products Expo West
(EUA): la propera fira esta prevista
per a principis de marg de 2025.

Una de les exposicions mundials
més grans de productes naturals i eco-
logics als Estats Units. Aquest esdeve-
niment, que se celebra anualment al
Centre de Convencions d’Anaheim a
Anaheim, California, mostra 1'tiltima
informacio6 en productes naturals.

Una altra forma d’exportar és a
través d’eines digitals com RangeMe:
la plataforma estandard de la indds-
tria per descobrir, proveir i comprar
productes minoristes en qué confien
centenars de minoristes a tot el mon.
Amb seu a America del Nord. El 2021,
RangeMe s’expandira globalment a
detallistes del Regne Unit, Europa i
Asia Pacific. Un lloc tnic per oferir els
seus productes a compradors, cade-
nes de botigues (la britanica TESCO,
Walmart, Whole Food Market, etc.)
i majoristes com KeHE, UNFL

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Nous mercats i noves
fonts d’ingressos

Expandir-se a l'estranger és una
perspectiva apassionant per a moltes
empreses que pot resultar costosa
pero gratificant. Els ajuts estan dis-
ponibles a tot Europa per a Espa-
nya, segons el Reial decret 38/2017,
de 27 de gener. La Direcci6 General
d’Indastria Alimentaria (DGIA) i el
Fons Espanyol de Garantia Agraria
O.A (FEGA) treballen junts per gesti-
onar i coordinar programes senzills.

Com es gestionen els
programes de promocio
i informacio?

Les sol-licituds d’ajuda s’han d’en-
viar a I'’Agencia Executiva de Consu-
midors, Salut, Agricultura i Alimen-
taci6 (EAHC), autoritat responsable
de publicar la convocatoria anual de
propostes per a programes Unics i
multiples. Hi ha nombrosos plans de
financament d’exportacions i, de ve-
gades, a les empreses els resulta molt
dificil navegar-hi; en aquest cas es pot
acudir a empreses consultores que
poden proporcionar assisténcia. B

RE lliur’e'ment

salus.es salus_es

www.salus.es

Jalus

Cuida les teves vies respiratories amb ¢

Alpenkraft’

Formula herbal amb olis essencials

Bienestar
por
naturaleza

& Les plantes farigola, til-ler, anis, fonoll i oli essencial
d'eucaliptus tenen un efecte calmant -

sobre el sistema respiratori.
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Carlos Capdip()n, PNI Health Coach
& Health Brand Advisor | carlos@cokare.co

Ment positiva amb fongs adaptogens

El final de I’any comporta desafia-
ments emocionals i fisics, tant perso-
nals com professionals. Les festes na-
dalenques, amb reunions familiars,
compromisos socials i obligacions
laborals, combinen alegria i estres.
Els desequilibris alimentaris tipics
d’aquesta época, juntament amb la
manca de llum solar i anar a dormir
tard, afecten seriosament el nostre
benestar fisic i emocional.

El solstici d’hivern marca el dese-
quilibri més gran respecte a la llum so-
lar, donant pas al fred intens. El nostre
organisme, ja adaptat a dies més curts,
s’ha d’ajustar a temperatures més bai-
xes. Aquesta adaptacié es complica per
I'exposici6 constant a canvis de tempe-
ratura artificials, cosa que sobrecarre-
ga el sistema endocri i immunologic i
n’altera el funcionament natural.

Mal humor en cos desequilibrat
Avui dia sabem que I'excés de glu-
cosa a la sang és toxic, i la insulina

la converteix en greix per reequili-
brar-se. No obstant aixo0, els pics de

ALIMENTACIO

glucosa generen una resposta emoci-
onal, intervinguda per la microbiota,
que augmenta el cortisol (I'hormona
de l’estres), que alhora torna a elevar
la glucosa de forma endogena, afec-
tant negativament el nostre estat
d’anim i la nostra salut.

Mantenir una actitud positiva i
equilibrada és clau per evitar I’esgota-
ment fisic i mental. Els fongs adapto-
gens son grans aliats, ja que ajuden el
cos a adaptar-se als canvis, nodreixen
la microbiota i influeixen en la gene-
tica epigeneticament, reduint ’estres
i equilibrant els sistemes interns per
a un funcionament més eficient da-
vant dels reptes d’aquesta época.

Seguir la mateixa dieta tot I’any és
antinatural, i assolir la cetosi en una
societat sedentaria és complicat, es-
pecialment a la tardor i I’hivern i en-
cara més per a vegetarians i vegans.

¢ NECESSITES MANTENIR EL
ATRAFEGAT RITME DE VIDA?

IMPULSA EL TEU DIA SENSE NERVIS NI ALTS | BAISRS.

4

T

123rf Limited©peopleimages12

El que és natural a la tardor és consu-
mir bolets, i a I’hivern, aliments fer-
mentats i dejunar. Ens hem allunyat
tant de les nostres arrels, com “ma-
mifers que cuinen”, que necessitem
suport per a una vida saludable fisica
i emocionalment.

Bon humor en cos equilibrat

Els fongs adaptdogens com reishi,
cordyceps, cabellera de lle6 i chaga
son aliats poderosos per enfortir el
sistema immune, millorar la claredat
mental i proporcionar energia natu-
ral. Treballen en sinergia amb les nos-
tres cel-lules i microbiota, potenciant
beneficis per al cos i la ment.

Combinant-los en elixirs de tres
fongs, s’aconsegueix una barreja sim-
biotica que actua de manera holistica,
ajudant a mantenir 1’equilibri durant
els moments més exigents de I’any.
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Els fongs tenen beta-glucans, que
s6n un tipus de carbohidrats no di-
geribles que alimenten la nostra mi-
crobiota, sense augmentar la glucosa
a la sang ni tenir resposta d’insulina.
Ens sadollen sense contraindicacions
iens ajuden a regular l'estat d’anim.

Elixirs de dobles-extractes
de fongs ecologics

Consumir un plat de bolets d’al-
ta qualitat cada dia durant mesos és
senzill gracies als dobles extractes en
pols. Només cal una culleradeta bar-
rejada amb qualsevol beguda o men-
jar per obtenir els seus beneficis.

Els elixirs de fongs combinen dife-
rents varietats que actuen en sinergia
per potenciar efectes especifics: Equi-
libri (Reishi, Chaga i Astragalus); Ener-
gia (Cordyceps, Reishi i Shiitake); Enfoca-
ment (Melena de Lled, Reishi, Xampiny
del Sol); Bellesa (Tremella, Chaga, Schi-
sandra). Incorporar un elixir de fongs
adaptats a la teva rutina diaria pot ser
la clau per suportar amb éxit aquest
periode de I'any. W
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ESPAI PATROCINAT PER:
A. VOGEL | www.avogel.es

Echinacea purpurea: el poder de la
natura pel teu sistema immunitari

T’imagines poder passar una tem-
porada sense els molestos simpto-
mes del refredat o la grip? Aquestes
infeccions, aparentment benignes,
omplen cada any les sales d’espera
dels hospitals i centres de salut, aug-
mentant 1’absentisme laboral i esco-
lar, aixi com les xifres de vendes dels
medicaments contra la grip i fins i
tot dels antibiotics.

S6n malalties frequients, especi-
alment en els mesos freds, perd es
poden complicar si no es cuiden ade-
quadament. Entre les solucions natu-
rals que ajuden a tractar-les i a pre-
venir-les, I’Echinacea purpurea s'ha
convertit en una de les preferides.

Com mantenir les defenses
fortes durant tot l’any

La salut de les nostres defenses
depén de com cuidem el nostre cos
durant tot I'any.

Una dieta equilibrada, rica en
fruites i verdures, juntament amb
lexercici regular i un bon descans,
s6n claus per mantenir les nostres
defenses en plena forma.

Mantenir uns bons habits d’higi-
ene diaria ens ajudaran a prevenir
el contagi. Una excel-lent higiene de
mans i neteja d’aparells d’tas regular
o0 una ventilaci6 correcta d’espais en
s6n bons exemples.

Aixi mateix, intentar no compro-
metre la hidratacié i procurar una
ingesta suficient de liquids, com ara
aigua i infusions, ajudara a suportar
el procés.

D’altra banda, utilitzar comple-
ments naturals com els preparats
d’Echinacea purpurea de manera pre-
ventiva pot ajudar a mantenir les
defenses actives a qualsevol epoca de
I’any.

Propietats i funcions de
Echinacea purpurea

Es tracta d’una planta tradicional-
ment utilitzada per les seves propi-
etats beneficioses sobre el sistema
immunitari. Es coneix que els prepa-
rats elaborats amb extractes frescos

123RF Limited©tonybaggett

d'Echinacea purpurea poden ajudar a
reduir la durada i la intensitat dels
simptomes del refredat i la grip. A
més, el seu us contribueix a mini-
mitzar el risc de complicacions, com
ara infeccions secundaries que solen
apareixer quan el refredat no es trac-
ta adequadament.

Aquesta planta actua estimulant
les nostres defenses naturals. Aix0 és
fonamental perque, quan el sistema
immunitari esta fort, el cos respon
millor davant els virus i els bacteris.

Gracies als seus compostos natu-
rals, la capacitat del nostre organis-
me per combatre les infeccions res-
piratories pot millorar, alhora que
es pot reduir la inflamacié i afavorir
una recuperacié més rapida.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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Un sistema immunitari
fort, el teu millor aliat

Un dels grans beneficis de 1’Echi-
nacea purpurea és la seva capacitat
per reduir la necessitat de recorrer
a medicaments més agressius, com
els antibidtics, que cal utilitzar sem-
pre amb precaucié. En incorporar
productes naturals a base d’aquesta
planta a la nostra rutina diaria, po-
dem contribuir a una millor preven-
ci6 de les complicacions respiratori-
es i tenir cura de la nostra salut de
manera més natural. Els preparats
amb extractes frescos d’aquesta plan-
ta sén efectius per reduir els simp-
tomes del refredat i la grip i poden
ajudar a evitar complicacions i afavo-
rir un sistema immunitari més fort.
Per als que busquen una alternativa
natural i segura, la preparaci6 amb
extracte fresc d’arrel i part aéria de
I’Echinacea purpurea s’ha guanyat un
lloc destacat entre les opcions dispo-
nibles a herbolaris.

Mantingues les teves defenses
fortes i aposta per un estil de vida
saludable, recolzat en els beneficis
de la natura. B

Descobreix els
consells de salut
d'A. Vogel:

Echinaforce Gotas:
Complemento alimenticio a base de Echinacea purpurea”
fresca procesada en menos de 24 horas tras su
recoleccion para mantener sus principios activos.

*Echinocea purpurea contribuye a la funcion adecuada del sistema inmunitario del cuerpo.

Este producto es un complemento alimenticio, se recomienda tener una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.

No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los nifios mas peguerios.
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Els olis essencials en la convivéncia amb els
nostres animals de companyia: una sinergia natural

L'Gs de l’'aromaterapia en veteri-
naria és una eina summament valu-
osa, on podem confiar per millorar la
convivencia amb els nostres animals
de companyia i incorporar-la a les
rutines diaries, per exemple, durant
les passejades o0 a I’hora de descansar.
L’as d’alguns olis essencials, en situa-
cions especials, com ara trasllats per
mudances, viatges o abans de la visi-
ta a la veterinaria, poden ser de gran
ajuda. Hi ha moltes referéncies cienti-
fiques que donen suport als beneficis
de I'oli essencial d’espigol, utilitzat
per alleujar algunes conductes degu-
des a ’estrés ocasionat per situacions
puntuals (tempestes, sorolls de focs
artificials), com a suport per modifi-
car certs comportaments en animals
que han patit abandonament, o sim-
plement, per adaptar-se millor a viu-
re en una nova llar.

La difusi6 atmosférica és facil
d’utilitzar i segura. A més, els ani-

AROMATERAPIA

mals, en tenir un sentit de l'olfacte
extremadament desenvolupat, sén
capacos de detectar milions de par-
ticules a cada inhalacié. Segurament
has vist el teu gat obrir la boca men-
tre olora intensament un lloc de la
casa on has utilitzat lleixiu o un altre
producte de neteja o al teu gos salivar
excessivament en olorar alguna plan-
ta al camp, aix0 es deu a la connexi6
entre el sentit de 'olfacte amb el sen-
tit del gust, aixi poden augmentar la
quantitat de particules inhalades i
descodificar-les. Tenir la precaucio6 en
triar els productes de neteja que fem
servir a casa nostra, evitant substanci-
es sintétiques que poden ser irritants,
és una altra manera de cuidar-los.

Una altra caracteristica important
dels nostres gossos i gats a tenir en
compte és que, a diferéncia dels hu-

123rf Limited©serezniy

mans, la pell que els protegeix i pro-
porciona informacié del medi ambi-
ent esta, en gran part, coberta d'un
dens pelatge. Aquest mantell pilds,
a més de ser bonic i tnic a cada ani-
mal, els permet regular la seva tem-
peratura corporal, donar abric als
seus cadells, protegir-los d’agressions
externes (parasits, raigs UV) i obte-
nir informacié valuosa de ’ambient
a través de pels molt especialitzats,
com els bigotis. Una pell sana, es
veura reflectida en un pelatge sa. Es
important cuidar la pell dels nostres
animals que s’han adaptat a viure en
ambients calefactats i refrigerats, i a
caminar sobre sols de diferents ma-
terials i voreres que poden fer malbé
els coixinets de les potes. Una cosa
molt simple que podem fer és evitar
petites laceracions i futures infec-
cions, mantenint les polpes netes i

hidratar-les amb mantega de karité.
Si hi afegim unes gotes d’oli essen-
cial d’arbre de te, un antiftingic i
antiseptic natural, o d’oli essencial
d’espigol, que a més de ser un rela-
xant per al sistema nervios, entre les
propietats reconegudes, és calmant,
regenerador de teixits i cicatritzant,
tindrem un balsam reparador.

Per ultim, una forma de prote-
gir-nos a nosaltres i als nostres gossos
de les picades d’insectes, és disposar
d’un repel-lent natural que sigui segur
per a tots dos i puguem fer servir du-
rant el passeig. Hi ha molts olis essen-
cials amb propietats repel-lents, un
dels més coneguts és I’oli essencial
de citronel-la. Perqué sigui més facil,
podem utilitzar aquests olis essencials
diluits en una mica d’alcohol de far-
macia i afegir-los a una base de hidro-
lat de gerani, d’espigol o d’arbre del
te, per aplicar-lo amb esprai a contra-
pel, evitant la regi6é d’ulls i musell. ®

Novetat

Difusor d'olis essencials

Nebula Plus

Portatil, luminds, USB i
autonom

aromaterapia cientifica

torpenic

uso diaric

kitw‘nrina} Ar

« 2 esprais repel-lents
* 1 balsam protector,

a coixinets i trufa

Escaneja aquest QR i aconsegueix

mee terpenic

kit d'aromaterapia

Y ACHUEE

Un kit Do it yourself amb olis essencials, vegetals i

hidrolats perque puguis elaborar de manera facil i

segura férmules per a la salut i el benestar dels
teus amics de quatre potes:

¢ 1 balsam reparador per

105

Per la compra de
difusor o kit de
veterinaria.

* 1solucié netejadora
« 1 sinergia relax per a
difusié atmosferica
* 1 sinergia relax per a

aplicacio topica

aqui el teu descompte
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El paper dels probiotics i
prebiotics en la salut digestiva

Explorem com els probiotics i pre-
biotics poden millorar la salut digesti-
vaicom es poden incorporar a la dieta
diaria a través d’aliments naturals i su-
plements. La salut digestiva és essenci-
al per al benestar general i el sistema
immunologic. L'evidéncia cientifica
suggereix que aquestes substancies
poden tenir un paper crucial en la
promocié d’un microbioma intestinal
saludable, cosa que alhora pot millo-
rar la digestio, reduir la inflamacié i
enfortir el sistema immunologic.

La salut digestiva afecta no sols
la digesti6, siné també la funcié
immunologica, l'estat d’anim i
I’energia. Els probiotics sén micro-
organismes vius que, quan es consu-
meixen en quantitats adequades, pro-
porcionen beneficis per a la salut de
I'hoste, mentre que els prebiotics sé6n
compostos alimentaris no digeribles
que promouen el creixement de bac-
teris beneficiosos a I'intesti.

Probiotics

Els probiotics sén bacteris benefi-
ciosos que es troben naturalment al
tracte gastrointestinal. La seva fun-
ci6 principal és mantenir I’equilibri
microbia, prevenir el creixement de
bacteris patogens i millorar la funcié
de la barrera intestinal.

Nombrosos estudis han demostrat
els beneficis dels probiotics per a la

B, e

La investigacio ha
demostrat que els
prebiotics poden tenir
maltiples beneficis per
a la salut digestiva

salut digestiva. Per exemple, un estu-
di publicat a World Journal of Gastroen-
terology va trobar que els probiotics
poden reduir els simptomes de la sin-
drome de l'intesti irritable (SII) i mi-
llorar la qualitat de vida dels pacients.
Un altre estudi a The American Journal
of Clinical Nutrition va mostrar que els
probiotics poden prevenir la diarrea
associada a antibiotics i reduir el risc
d’infeccions gastrointestinals.

Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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Els probiotics es poden trobar en
una varietat d’aliments fermentats,
com el iogurt, el quefir, el xucrut,
el miso i el kimxi. Aquests aliments
també contenen nutrients essencials
que promouen la salut general.

A més dels aliments, els probiotics
estan disponibles en forma de suple-
ments dietétics. Aquests productes
solen contenir ceps especifics de bac-
teris beneficiosos, com Lactobacillus
i Bifidobacterium, que han demostrat
ser efectius en la millora de la salut
digestiva.

Prebiotics

Els prebiotics son tipus de fibra que
el cos huma no pot pair. En lloc de ser
absorbits, aquests compostos passen
a l'intesti gruixut, on serveixen d’ali-

TERAPIES NATURALS
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ment per als bacteris beneficiosos. Els
prebiotics promouen el creixement
de probiotics i milloren aixi ’equilibri
del microbioma intestinal.

La investigaci6 ha demostrat que
els prebiotics poden tenir multiples
beneficis per a la salut digestiva. Un
estudi a British Journal of Nutrition va
trobar que els prebiotics poden millo-
rar l’absorci6 de minerals, augmen-
tar la produccié d’acids grassos de
cadena curta i millorar la funcié de
la barrera intestinal. Un altre estudi
a Journal of Clinical Gastroenterology va
mostrar que els prebiotics poden re-
duir els simptomes de restrenyiment
i millorar la regularitat intestinal.

Els prebiotics es troben en una
varietat d’aliments vegetals, com ara
la xicoira, els esparrecs, I'all, les ce-
bes, els platans i les carxofes. Inclou-
re aquests aliments a la dieta diaria
pot ajudar a promoure un microbio-
ma intestinal saludable. Igual que els
probiotics, els prebidtics també estan
disponibles en forma de suplements.
Aquests productes sovint contenen
inulina o fructooligosacarids (FOS),
que s6n formes comunes de prebiotics
que han demostrat ser efectius en la
promocio de la salut digestiva. B

Consultar
Referéncies:

Siguis on siguis,
tens un Professional
a prop teu.

| descobreix-los.
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Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales
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Balsam solid per a la pell seca dels talons

La pell de la planta dels peus és la
més gruixuda del cos (5 mm), és logic
que sigui aixi ja que rep les pressions
del cos en caminar. Quan s’asseca es
torna dura, aspra i es pot clivellar i in-
fectar. L'ambient sec, 1Gs de sandalies,
el frec amb el calcat i el sobrepes, que
comprimeix excessivament la planta
del peu, son factors que acceleren i
empitjoren l'estat d’aquesta pell.

El que necessita la pell
seca dels peus

Es clar que necessita una hidrata-
ci6 profunda i intensa, i també pro-
tecci6 contra les possibles infeccions
a les clivelles. Molts aliments poden
ajudar a millorar la pell seca, perd
per elaborar un balsam solid neces-
sitareu els més apropiats per aconse-
guir la forma i la textura d’una barra
solida.

Els ingredients

Com que es tracta d’'una recepta
solida i sense aigua, els ingredients

fonamentals seran ceres, mantegues
iolis vegetals.

Cera d’abelles

Per hidratar i protegir la pell van
molt bé les ceres.

Quan s’apliquen sobre la pell, les
ceres realitzen la mateixa accié que
a la planta que les produeix: formen

Foto cedida per Cristobal Vidal. Balsam solid

una capa protectora i creen una bar-
rera a la superficie de la pell. Aixo la
protegeix davant dels factors ambi-
entals (sol, humitat, vent, microorga-
nismes) i redueix la pérdua d’aigua a
través de la pell, mantenint-la suau i
hidratada.

Pots utilitzar diferents ceres, com
la candeleta, d’abelles, d’arros, de
soja...La cera candeleta és molt dura

irigida i la de soja és massa tova per
fer-les servir soles en un balsam so-
lid. La que funcionara millor sera
la d’abelles, pero si ets vegana pots
utilitzar la d’arros, encara que en ne-
cessitaras una mica menys perqué és
més dura. La cera déna duresa al bal-
sam, pero no la plasticitat necessaria
per repartir-la sobre la pell, per aixd
afegirem alguna mantega.

Mantega de cacau

Pots triar mantega de cacau, kari-
té, mango, coco...totes aniran bé per-
queé so6n molt hidratants i penetren a
les capes més superficials de la pell.
Les mantegues contenen acids gras-
sos d’absorcié lenta com l’estearic i
palmitic, que es mantenen molt de
temps a la pell evitant també la pér-
dua d’aigua, perd actuant més pro-
fundament que les ceres.

De les esmentades abans, la de ca-
cau és la més dura i la de coco la més
tova. Les més facils d’aconseguir en
una botiga d’alimentacié sén les de

TRACTAMENT DE LAIGUA ALIMENTACIO

Halkanatur

Experls en Aigua Alcalina Antioxidant
Aigua depurada, alcalina, hidrogenada,
ionitzada i rica en magnesi

324 IBIZAYFORMENTERA

Sistema d'osmosi
inversa de flux
directe
Total Depure 800

&
.f_
¥t
Yoo
Aigua alcalina i Hidrogenada, Plastic certificat
depurada ionitzada i 100% lliure
pH 9 reestructurada de toxics

Troba'ns a

BioCultura
\ETelile bio

b

ionitzador

Productes lliures Aigua economica. Producte Europeu.

Un equip
EGECIRENES
necessitats de

casa Teva

Filtre de
dutxa

Primera gerra filtradora amb
normativa UNE 149101:2015%
analitzada al prestigios
laboratoti Oliver Rodés

& 4

de resines
i sulfits

Cost per litre des Disseny i fabricacié
de 0,038 € espanyol

O gaudeix del 10%
a la nostra web* amb
el cupd: BIOMAD24

www.alkanatur.com

*Valid fins a 24/11/24. En productes seleccionats.

AGUA DE MAR

AGUA DE MAR Mineraliza

ESTRUCTURADA o)

DEEP SEA WATER Alcaliniza
Regenera

Complemento Alimenticio Bebible

Agua de Mar extraida en
mar abierto, filtrada en

frio y envasada en vidrio,
con todos sus minerlaes

y oligoelementos.
Biodisponible gracias a la

accién del plancton.


https://www.ibizayformenteraaguademar.com/
https://alkanatur.com/es/
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coco, de cacau i karité. Amb la calor
que fa darrerament, és millor triar la
de cacau.

Oli de sésam

Només amb mantegues i ceres
pots fer un balsam, pero sera una
mica rigid. Per donar-li una textura
solida pero cremosa, van bé els olis
vegetals.

Els olis vegetals penetren més pro-
fundament a la pell i aporten acids
grassos omega 3 i 6, que son rege-
neradors i antiinflamatoris, especi-
alment el d’argan, borratja, canem,
raim, sésam o alvocat.

Si la pell té clivelles, hi pots afegir
oli de camamilla, hipéric o calendula,
que sén regeneradors i antiinflamato-
Iis.

Per a la pell seca dels talons, I'oli
de sésam va bé perqueé conté un 40%
d’acid linoleic (omega 6) que és an-
tiinflamatori i regenerador. A més,
conté vitamina E i antioxidants que
retarden ’envelliment i la rigidesa de
la pell.

També a la tardor hidrata'ti
recupera electrolits | sense sucres

Balsam solid hidratant per a la pell seca
dels peus amb espigol i sesam

Fase Ingredient

Cera d’abelles
Calenta

Mantega de cacau

Oli de sésam
Freda

Oli essencial de lavanda

Oli essencial de lavanda

Per millorar I’aroma pots afegir al-
gun oli essencial cicatritzant i antiin-
flamatori com mirra, lavanda, pal de
rosa, ylang, romani, camamilla, sem-
previva o gerani, que també son an-
tiséptics, cicatritzants i antiinflama-
toris. A més, fan bona olor. Aquests
ingredients son suficients per cuinar
un bon balsam hidratant i protector
per a la pell seca i clivellada.

Les quantitats

Els cosmetics solids son molt bo-

o7

Navarro

Dosi %, .
Funci6
grams
30 Hidratant, protector, enduridor
30 Hidratant, enduridor
39 Hidratant, regenerador
1 Antiinflamatori, antiséptic

nics i facils de fer. Només t’has d’asse-
gurar una textura prou solida perque
no es desfaci, pero que es pugui apli-
car i repartir bé sobre la pell.

Tingues en compte la temperatura
ambient en que la utilitzaras. Si la fas
a l’estiu hauras de pujar una mica la
cera perqueé no s’estovi amb la calor.
A Thivern, afegeix-hi una mica més
d’oli.

Aquestes son les quantitats orien-
tatives dels ingredients per tenir un
balsam solid: ceres 30%, mantegues
30%, olis vegetals 40%.
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Elaboracio:

1. En un got resistent a la calor afe-
geix la cera i la mantega, escalfa
directe, o al bany maria fins que es
fonen. Aparta del foc.

2. Tot seguit, afegeix I'oli de sésam
i I'oli essencial. Si es formen gru-
molls escalfa suaument fins que es
fongui de nou.

3. Envasa-ho en un motlle de si-
licona i porta-ho al congelador
durant mitja hora. Aixi es desem-
motllara millor.

Variacions

Pots seleccionar les ceres, mante-
gues i olis que vulguis. Si has de fer
ajustaments, només has de fondre
de nou i afegir cera o oli, segons el
resultat. També pots substituir I’oli
vegetal per un extracte en oli de
plantes del teu jardi, com ara rosa,
gerani, camamilla, espigol, calendu-
la...

Per fer I'oli d’herbes pots utilitzar
oli d’oliva que resisteix millor i apor-
ta el seu acid oleic que és un hidra-
tant i regenerador meravellés. B

COSMETICA
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El millor Aloe Vera
ECOLOGIC - LOCAL - ARTESANAL

611 063 564 | www.aloevida.es
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Oli Facial Reafirmant de
Magrana 30ml, de Weleda

Aquest booster antipol-luci6 i anti-
edat és un oli facial 100% natural i
90% BIO formulat a base de 8 olis
vegetals BIO que nodreix i reafir-
ma la pell, redueix linies d'expres-
sié i arrugues, afavoreix la reno-
vacio6 cel-lular i poténcia la funcié
protectora de la pell, protegint-la
de l'estreés oxidatiu. Pell +91%* no-
drida, +83%" revitalitzada i +74%"*
més lluminosa.

*Avaluacié subjectiva realitzada en giiestio-
nari per 48 dones després de 4 setmanes del
seu 1is.

Gel Dentifrici Eucaliptus,
de Piel Sana

Un dentiftici ecologic amb probio-
tics de la mar i principis actius de
plantes medicinals.

El seu s és diari i el seu objectiu
és regenerar la microbiana de la
boca, per a prevenir aixi la forma-
ci6 de carrall, caries i problemes
en les genives. Sense mentol ni
blanquejadors.

Especialment indicat per a genives
irritades, inflamades, amb sagnat i
gingivitis.

Crema Multiusos,
d'Aloe Vida

NOE VIdg

Crema Mullisos
corpozofacmal

Formulada amb dloe barbadensis, oli
de sésam i vitamina E garanteix la
salut i el benestar de la pell.

La planta de I'aloe vera ha estat uti-
litzada com a remei natural per a
tota mena d'afeccions en la pell du-
rant generacions.

Aquesta crema hidrata i nodreix la
pell mantenint-la suau i sedosa.

Es pot aplicar tant en la cara com
en el cos i és d'ts diari.
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Crema intima Cannagyn
30ml, de WeBotanix

CANMAGYN

La crema intima Cannagyn pre-
senta una potent accié calmant
que retorna el confort i la suavitat
a la teva zona intima.

Conté actius hidratants que afa-
voreixen la lubricacié natural de
la zona i respecta el seu equilibri
fisiologic. Esta recomanada en ca-
sos de sequedat vaginal, falta de
lubricaci6, dolor, irritacié o infla-
maci6 de la zona genital femeni-
na.

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

Certificat: BioVidaSana
Marca: Piel Sana | www.pielsana.es
Empresa: Pielsana, S. Coop. Mad.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

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

Certificat: Cosmos Organic
Marca: WeBotanix
www.webotanix.com
Empresa: Webotanix, S.L.
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CORPORE SANO

La teva cura bucal
natural

Cremes dentals amb
extractes i olis vegetals
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Les propietats antigripals de les baies de saiic

El saiic és una especie perenne i
arbustiva nativa d’Europa, que es tro-
ba de manera natural dispersa a les
vores de boscos humits, associada
en general a cursos d’aigua. Es tracta
d’'una planta ampliament cultivada
per a s ornamental i també per a
la producci6 dels seus fruits que s6n
baies globuloses de color blau-violaci,
en principi comestibles, sempre que
es recol-lectin madures i se n’elimi-
nin les llavors, ja que poden presen-
tar certa toxicitat.

Per tant, no és convenient con-
sumir les baies verdes i tampoc les
llavors del fruit madur. Quan les ba-
ies estan madures es recol-lecten des
de finals d’estiu i durant la tardor,
donant-los un us culinari per prepa-
rar melmelades i postres; en la medi-
cina tradicional també es fan servir
per a l’elaboracié de xarops per tal
d’alleujar la tos i la bronquitis.

Primer s’han de premsar i elimi-
nar les llavors, i, a partir del suc aixi
obtingut, es realitzen concentrats i

extractes per a un s medicinal. Les
baies s6n molt nutritives, la seva co-
loracié és deguda a la seva elevada
concentracié en antocianidines, subs-
tancies d’un gran valor antioxidant, a
més contenen calci, magnesi, ferro i
vitamines C, B1, B2, B3 i B7, aixi com
els oligoelements manganes i zinc.

Diferents estudis cientifics han po-
sat de manifest que el suc de les baies
de satic, a més d’ajudar a la reparacié

123rf Limited©stefanamer

de la mucosa respiratoria durant el
refredat, posseeix també propietats
antigripals.

Els efectes s’atribueixen a un dels
seus compostos principals: la cianidi-
na 3-glucosid, que exhibeix multiples
accions contra la infeccié pel virus
de la grip. Les baies de satic han de-
mostrat un lleu efecte inhibidor en
les primeres etapes del cicle del virus
de la grip, perod un impacte conside-

rablement més fort a la fase posterior
a la infeccid, posseeix a més propie-
tats moduladores dels mediadors de
la inflamacié i que bloquegen les gli-
coproteines virals, responsables tant
de la uni6 viral, com de I’entrada a la
cellula hoste, reduint aixi la repli-
cacio viral.

El consum adequat d’aquest fruit
vermell, pertanyent a la flora euro-
pea, ens pot ajudar a enfortir la res-
posta immune i a afavorir la repara-
ci6 de la mucosa respiratoria durant
el refredat. m
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Paula Gomez de Tejada, Global Communications
i Public Relations Manager de NATRUE

Abraca la natura, potencia la teva pell:
el poder de la cosmética natural

En el moén actual, on la sostenibi-
litat i el benestar estan remodelant
les nostres eleccions, la cosmetica
natural ja no és només una tenden-
cia, sind que s’esta convertint en una
pedra angular de les nostres rutines
de bellesa. A mesura que s’acosta la
Setmana de la Cosmética Natural 2024
(NCW), aquesta celebraci6 global pre-
senta una oportunitat perfecta per
explorar per que els productes de
bellesa natural s6n importants i per
qué els hem d’acceptar, en benefici
de la nostra pell i del planeta per

igual.

Per qué son importants
els cosmétics naturals

La cosmeética natural esta arrelada
en la filosofia d’utilitzar ingredients
derivats de la natura, sense compro-
metre la qualitat ni l'eficacia. Evita
les substancies sintétiques derivades
d’oli mineral o petroquimics com els
ftalats o l’oxibenzona, i en canvi uti-

NATRUE

SEMANA DE LA
COSMETICA NATURAL

23 - 29 Noviembre 2024

litza olis vegetals i altres extractes,
inclosos els d’agricultura ecologica
certificada, aixi com altres substanci-
es naturals derivades que funcionen
en harmonia amb la pell. Els olis bo-
tanics proporcionen una hidratacié
profunda, mentre que els extractes
de plantes com la camamilla o el
te verd ajuden a calmar la irritacio,
demostrant que natural no vol dir
menys efectiu.

HIGIENE FEMENINA

Cosmeética natural i
convencional: quina
diferéncia hi ha?

La principal distinci6 entre un
cosmetic convencional i un cosmetic
natural (o ecologic) rau en la compo-
sicié de la seva férmula. Els cosme-
tics convencionals s’elaboren prin-
cipalment amb ingredients de base
petroquimica (per exemple, derivats
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d’olis minerals), que poden incloure
fragancies no naturals i substancies
sintétiques com ara ftalats, formalde-
hid o triclosa. La cosmetica natural,
en canvi, esta formulada amb mine-
rals inorganics, extractes vegetals
naturals i ecologics, productes de fer-
mentacié de microorganismes o subs-
tancies derivades d’alguna d’aquestes
fonts. Els ingredients comuns com la
mantega de karité, I’espigol o 'oli de
rosa i I’aloe vera proporcionen solu-
cions naturals per a la hidratacio, la
nutricié i el rejoveniment de la pell.

Tanmateix, a mesura que la de-
manda dels consumidors de cosme-
tics naturals ha crescut, també ha
augmentat la prevalenca d’afirmaci-
ons enganyoses, I’anomenat greenwas-
hing. Aix0 fa que sigui encara més im-
portant que els consumidors cerquin
certificacions i estandards certificats
per tercers en cosmeética natural i
ecologica, com el propi esquema de
letiqueta NATRUE, per assegurar-se
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que estan invertint realment en cos-
metics que compleixin les seves ex-
pectatives.

La importancia dels
ingredients naturals

La cosmeética natural deriva la
seva forca dels ingredients que pro-
venen directament de la natura. Rics
en vitamines, antioxidants i nutri-
ents essencials, aquests ingredients
ajuden a nodrir, protegir i equilibrar
la pell. Per exemple, I’aloe vera és
conegut per les seves propietats cal-
mants i hidratants, i fa temps que és
un element basic en la cura de la pell
natural. De la mateixa manera, els
olis essencials com la rosa, la menta
i la farigola proporcionen no només
beneficis aromatics, siné també pro-
pietats calmants, refrescants i purifi-
cants, respectivament.

El que diferencia els ingredients na-
turals és la seva capacitat de treballar
harmoniosament amb la pell i oferir
una nutricié6 profunda. A diferéncia
de les substancies sintetiques, els in-
gredients d’origen vegetal ofereixen
alternatives més suaus, pero efectives.

Aquests ingredients també tenen be-
neficis ambientals més amplis.

Com pots participara la
Setmana de la Cosmeética
Natural 2024

La Setmana de la Cosmeética Na-
tural 2024 és una oportunitat global
perque tant els consumidors com les
marques s’uneixin per celebrar els
beneficis de la bellesa natural. Hi ha
moltes maneres de participar:

1. Marques de cosmeétics: destaca

. Botigues:

123rf Limited©lightfieldstudios

el teu compromis amb la sosteni-
bilitat fent promocions especials,
llancant nous productes o organit-
zant esdeveniments que promo-
guin la bellesa natural.

creeu expositors o
oferiu descomptes a les botigues
en cosmetics naturals i ecologics
certificats, donant als clients un
incentiu per explorar opcions de
bellesa natural.

. Prova alguna cosa nova: si ets

consumidor, aprofita aquesta set-
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mana per explorar nous cosmetics
naturals.

. Comparteix la teva historia: ja ets

fan de la cosmetica natural? Com-
parteix la teva experiéncia a les
xarxes socials amb I’etiqueta #Na-
turalCosmeticsWeek i #Choose-
TrueBeauty. Les histories personals
s6n una manera poderosa d’inspi-
rar els altres a fer el canvi a rutines
de bellesa més ecologiques.

. Uneix-te a tallers i seminaris

web: assisteix a esdeveniments
virtuals organitzats per experts en
bellesa natural. Aquestes xerrades
oferiran informacié valuosa sobre
les tltimes tendéncies, ingredients
1 practiques sostenibles del sector.

. Dona suport a les marques eti-

ques: pren-te el temps per inves-
tigar i donar suport a les marques
que prioritzin la sostenibilitat, la
transparencia i ’aprovisionament
étic. Moltes empreses faran campa-
nyes durant tota la setmana, fent
de NCW el moment ideal per aline-
ar les vostres compres amb els vos-
tres valors. B

COSMETICA
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LENTREVISTA

Carme Ruscalleda (Sant Pol de Mar,
1952) és cuinera i xef catalana. Nascu-
da en una familia de pagesos i comer-
ciants, va estudiar comer¢ mercantil.
Posteriorment, es va incorporar al
negoci familiar, impulsant una secci6
de menjar preparat casola per empor-
tar. L'any 1988 va obrir el seu primer
restaurant, el Restaurant Sant Pau,
apostant per la cuina creativa i moder-
na, sempre basada en la tradicié i els
productes de temporada. Defensora
de la cuina saludable i de proximitat,
ha estat reconeguda al llarg de la seva
amplia trajectoria professional amb
set estrelles Michelin.

Que aporta el Science & Cooking
World Congress?

Molt coneixement. La ciéncia és
aquella explicaci6 tangible que fa pos-
sible que comprenguis molt més les
accions culinaries. Per tant, la cuina
realment avanca potentment quan la
ciéncia hi intervé. Cada vegada més
pensem en la seguretat alimentaria.
La ciéncia et forma i et desvetlla com
cal actuar perque treballis de manera
més segura.

ALIMENTACIO

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

Carme Ruscalleda: “O som
sostenibles, o no serem”

Activisme des dels fogons.

O som sostenibles, o no serem. La
nostra cultura s’aferra precisament
en aquesta sostenibilitat, en veure
que hi ha al teu voltant, inspirar-te
i donar corda a aquest sector econod-
mic. Es un pecat oferir una cosa do-
lenta i llencar-ne una de bona.

Valorem prou el que tenim al
costat de casa?

Hauriem de fer-ho. Treballar amb
productes que tens al voltant aporta
a la teva cuina singularitat i origina-
litat. Perqueé la terra s’expressa. Estas
fent un discurs que fa una comunié
amb l’ecosistema que hi ha al teu vol-
tant. Aixo fa autenticitat. Les coses
que ens emocionen sén les que sén
de veritat.

Tenim prou coneixements sobre
nutricio?

Abans aprenies d'una manera
molt senzilla i directa la variaci6 de
productes que hi ha a cada estacio.
Anem curts de coneixements, en ge-
neral. Per aixo hem de fer pedagogia.
Hem de saber pagar per un bon enci-
am o una bona col. Sempre hi haura
enciams, cada vegada més d’aquells
que van tan ben embolcallats i que
duren i duren a la nevera. Perd qui
s’ha topat amb un producte fresc de
veritat, sap que té una vida curta, per-
qué precisament és natural. Es molt

Haz tu pedido en: solyfruta@yahoo.es

sospitds quan una poma pot durar
tres mesos en una nevera.

Alimentar-se millor és més car?

Més car no, implica treballar més,
pensar i organitzar les teves dietes i
les dels que t’'acompanyen. Fer un pla
de compra just, a la mida, sostenible,
no comprar a la babala. Tenir conei-
xement per tractar els productes de
primera gamma. Dedicar-hi temps.
Cal tenir la cuina i la nutrici6 a la llis-
ta de les coses interessants de la teva
vida. Consumim més videos i pel-li-
cules gastronomiques i, en canvi, no
encenem el foc. Hi ha qui diu que en
la cuina del futur ja no hi haura foc,
només un microones per a escalfar.
I quina tristesa, quan som hereus
d’una cuina que ve de tan lluny, que
és tan savia, tan sana, tant gurmet.
Quina pena girar-li ’esquena per la
maleida mandra i la comoditat.

Consumeixes ecologic?

Ho procuro. Valoro el gran esfor¢
de les persones que realment estan
cultivant ecologic, perque és una llui-
ta constant.

Qué podem fer avui perque la
nostra cuina sigui més saludable i
sostenible?

Informa’t del que toca menjar:
quins vegetals i quines fruites estan
en més producci6. Cal anar de bracet
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Presidit per Ferran Adria, Harold McGee
i Pere Castells, el Science and Cooking
World Congress arriba ja a la 5a edici6.
Ens porta noves iniciatives en ambit
académic - gastronomic i social, sem-
pre emparat al Manifest de Gastronomia
Cientifica Barcelona del 2019. Amb con-
vidats de tot el mén i de I'11 al 13 de no-
vembre gaudirem de ponéncies, taules
de treballii tallers centrats al tema de les
Textures.

amb la temporalitat. Compra de ma-
nera justa amb qué consumireu. No
compris de més i ho acabis llencant.
Aix0 és un pecat. Dedica-hi temps a
pensar i a planificar I’alimentacié. I
a cuinar i compartir-ho, que és on hi
ha el premi.

Com veus el futur?

Estem posant en mans de la in-
dtstria agroalimentaria la nostra
alimentacié. Es un ntivol gris de tem-
pesta que ens empassara. Si una soci-
etat pot retardar-ho és la nostra, pel
llegat cultural. Exigeix a la industria
que faci etiquetes netes. Que el teu
aliment no sigui un medicament. De
medicaments ja n’hauras de prendre
quan t’hagis de curar d’alguna cosa.
L’alimentaci6 ha de ser pura, les eti-
quetes netes. Perque les empreses
ara tenen molta tecnologia, coneixe-
ments i mitjans per a fer-ho bé. Doncs
exigim que ho facin bé. La cuina tra-
dicional catalana és a la zona blava.
Som nosaltres que la posem en escac
imat. ®
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