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El “poder” de la fibra alimentaria

Els aliments vegetals contenen
fibra alimentaria, un component
que no pot ser digerit ni absorbit,
completament, pel sistema digestiu
huma. En l’actualitat, degut a que
la nostra dieta no és com la que se
seguia fa unes decades, el seu con-
sum ha disminuit molt. Per aquesta
rad els professionals de la nutricid,
i de la salut en general, fan émfasi
sobre la necessitat de fer-ne un con-
sum de fibra adient i aixi gaudir de
les seves propietats saludables. I de-
gut a aquesta mancanca, el mercat
dels aliments s’ha disparat en la co-
mercialitzaci6 de productes rics en
fibra. Ara bé, sabem exactament on
trobar-la i queé pot fer per la nostra
salut?

La fibra alimentaria esta present
en els aliments vegetals en major o
menor proporcié. Els llegums sén

els que més fibra aporten, i entre
ells, les mongetes, que en proporcié
en grams per cada 100 grams d’ali-
ment representa un 20%, seguit dels
cigrons i les llenties (13%). Respecte
als cereals, el pa integral (8,5%) acon-
segueix tenir unes 4 vegades més fi-
bra que el pa blanc. No cal oblidar
la fruita seca, que tenen entre 5-10%;
i fruites i verdures -com les pomes
0 pastanagues- amb un 2-5%, a titol
d’exemplel’. I per qué mengem ara
menys fibra que fa temps? Entre
d’altres canvis en els nostres habits
alimentaris, cal destacar 1’oblit que
s’esta fent dels llegums en els nos-
tres plats, ja que el consum de lle-
gums avui en dia és unes quatre ve-
gades inferior a fa 50 anys?.

En contraposici6 a aquest fet, els
consumidors busquen -cada cop més-,
aliments funcionals que ajudin a mi-
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llorar el benestar general, i la fibra
s’ha posicionat com un ingredient
clau per promoure’l. Aquesta tendén-
cia ha fet que les empreses alimen-
taries ampliin la seva oferta de pro-
ductes enriquits amb fibra, com ara
cereals, pa, snacks i productes lactics.
D’aquesta manera s’intenta donar
resposta a la demanda d’'un consu-
midor més conscient i exigent en ter-
mes nutricionals. Aixi, el mercat ha
vist un increment en productes que
inclouen fonts de fibra com els grans
sencers, llegums, fruites i verdures,
seguint la tendéncia cap a dietes més
saludables i equilibrades.

Tot i que existeix un acord, més
o menys global, de les entitats per-
tinents en recomanar una ingesta di-
aria de fibra de 25-35 g per a adults!",
no només es tracta de quantitat, ja
que no tota la fibra és igual. N’hi ha
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de molts tipus diferents en base a la
seva viscositat, solubilitat i fermenta-
bilitat, entre d’altres caracteristiques.
En base a aix0 existeixen fibres de
tipus cel-lulosa, hemicel-lulosa, pec-
tines, mido, inulina, gomes, muci-
lags, etc. A més, els aliments no con-
tenen un Unic tipus de fibra siné que
poden contenir barreges d’aquestes. I
per complicar-ho encara més, aques-
tes poden ser més o menys llargues i
formar estructures de menor i major
mida. De fet, el concepte de fibra es
va definir inicialment el 1953, i des
de llavors aquesta definici6 ha anat
modificant-se, ja que costa trobar
una manera de parlar de la fibra ali-
mentaria que sigui inequivoca i en-
globi totes les varietats existents. Per
aquesta rad encara avui és un tema
de discussio.

El seu efecte saludable és cone-
gut des de fa molt i molt de temps,
perd continuament apareixen es-
tudis nous mostrant noves bondats
d’aquest component. En aquest sen-
tit, ’accié més coneguda de la fibra es
basa en la seva capacitat per regular
el ritme intestinal. La fibra present
en els aliments vegetals, una vegada
arriba a I'intesti sense ser digerida, és
capag de retenir aigua, fet que dona
lloc a una femta més voluminosa.
Aquest fet, n’afavoreix I’evacuacio,
és a dir, permet una funcié intesti-
nal més eficient i regular®. Tot i aixo,
també és cert que un consum elevat
pot provocar algun tipus de malestar
intestinal.

Ara bé, el seu “poder” va molt
més enlla. En els darrers anys
s’han constatat els seus efectes
positius sobre el sistema cardio-
vascular, la regulacié dels nivells
de colesterol, de glucosa i fins i
tot tenir un paper clau en el con-
trol del pes, i desenvolupament de
I’obesitat, diabetis tipus 2, cancer,
etc., tal i com demostren tot un
conjunt d’investigacions portades
a terme per centres de recerca de
tot el mo6nel.

En les darreres decades, se n’ha
descrit també el gran potencial per
a millorar la nostra microbiota in-
testinal. Aquests estudis han demos-
trat que la fibra quan és fermentada
a l'intesti, dona lloc a missatgers in-
terns, com son els acids grassos de
cadena curta (AGCC), que participen
en la regulaci6é del sistema immu-
nitari i del sistema nervidés en pro-
cessos ben complexos com la son.
En el nostre entorn proper, s’estan
duent a terme estudis que intenten
augmentar el coneixement sobre
I'impacte de la fibra en aquests con-
texts.

Un exemple sé6n les investigaci-
ons realitzades sobre la fibra en dife-
rents etapes fisiologiques de la dona
en I'Institut de Recerca en Nutricié
i Seguretat Alimentaria (INSA) de
la Universitat de Barcelona. D’una
banda s’esta estudiant el paper de
la fibra en mares gestants i lactants.
En aquesta etapa, sembla ser que el
seu impacte positiu a nivell intesti-
nal, sobre la microbiota i el sistema
immunitari s’exerceix tant sobre la
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mare com en el nad4. A més,
alguns dels efectes positius
sobre els fills d’'una mare que
consumeix la quantitat ade-
quada de fibra alimentaria en
aquestes etapes, es poden per-
llongar, fins i tot, quan aquests
es fan granst. D’altra banda,
també s’esta estudiant el seu
efecte regulador en una etapa
posterior en la vida de la dona,
la menopausa. Se sap que en
aquesta etapa les dones pre-
senten alteracions de la son.

Des de I'INSA s’ha engegat
un estudi clinic per poder es-
tablir I’efecte de la fibra en la
seva prevencié. Esperem que
un cop finalitzades aquestes re-
cerques, les evidéncies sobre el
“poder” de la fibra siguin enca-
ra moltes més! ®
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Cereals ecologics versus convencionals

Els cereals ecologics son l'opcid
més saludable i sostenible, amb un
menor impacte en el medi ambient
o fins i tot un impacte positiu, que
reverteix la degradaci6 del sol i evita
seguir contaminant les aigiies frea-

Aspecte

tiques, i ofereix una aportacié6 més
gran de nutrients i millor sabor alho-
ra que una menor toxicitat.

Totiaixo, el preuila disponibilitat
poden ser un factor a tenir en compte

Cereals Ecologics

per avaluar el consum encara baix a
Espanya i per corregir-ho amb mesu-
res adequades i poder aixi assolir els
objectius de la Unié Europea del 25%
de terres agricoles dedicades a agri-
cultura ecologica per ’'any 2030.

Cereals Convencionals

A continuaci6, vegem una com-
parativa entre cereals ecologics i
cereals de produccié convencional,
destacant les diferéncies clau en ter-
mes d’impacte ambiental, nutrici6 i
salut.

Us de pesticides
Fertilitzants
Impacte ambiental

Qualitat del sol
Valor nutricional
Residus de pesticides

Organismes modificats
geneticament (OGM)

Sabor

Preu

No es fan servir pesticides ni herbicides sintetics. S'utilitzen meétodes
naturals per controlar plagues i males herbes.

Us de fertilitzants organics com compost i fems.

Menor impacte ambiental degut a 1is de practiques agricoles soste-
nibles, com ara la rotacié de cultius i el respecte per la biodiversitat.

Promou la salut del s0l mitjancant la rotacié de cultius i técniques
naturals de fertilitzacio.

Els cereals ecologics poden contenir nivells més alts de nutrients i
antioxidants degut a la fertilitzaci6 organica i al creixement en sols
més saludables.

Lliures de residus de pesticides sintétics, cosa que els converteix en
una opcié més segura per a la salut a llarg termini.

Els cereals ecologics no poden ser OGM. Les regulacions ecologiques
prohibeixen I'tis de transgenics.

Sovint es percep un sabor més natural i intens, ja que els productes
ecologics creixen en sols més saludables.

Generalment més cars degut als costos de produccié més alts i de les
certificacions ecologiques, aixi com el cost més elevat de la distribucio.

ALIMENTACIO

S'utilitzen pesticides i herbicides sintétics que poden deixar residus
als aliments i afectar el medi ambient.

S'utilitzen fertilitzants quimics, que poden contribuir a la contamina-
ci6 del sol i de l'aigua.

Major impacte ambiental per la degradacié del sol, la contaminaci6 de
l'aigua i la perdua de biodiversitat a causa de 11s intensiu de quimics.

L'as continu de fertilitzants i pesticides pot esgotar la qualitat del sol
a llarg termini.

Els cereals convencionals poden tenir nivells més baixos de nutrients
degut a I'ts de fertilitzants sintétics que no fomenten la mateixa qua-
litat del sol.

Poden contenir traces de pesticides, encara que en nivells aprovats
com a “segurs” per les autoritats.

Els cereals convencionals poden incloure varietats OGM, que han es-
tat modificades geneticament per resistir plagues o herbicides.

El sabor pot ser més estandard i uniforme a causa dels metodes de
producci6 intensiva.

Solen ser més economics per la producci6 en massa i11s de tecniques
industrials.
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 Cereals
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Comparativa entre cereals ecologics especifics:

Cereal Ecologic

Civada ecologica

Quinoa ecologica

Arros integral ecologic

Espelta ecologica

Mill ecologic

Principals avantatges d’optar

per cereals ecologics

Beneficis Nutricionals
Major contingut en antioxidants i fibra.

Alta en proteines, ferro i magnesi. Sense
OGM.

Sense elements quimics adherits a la clofo-
lla. Més fibra i nutrients que la versi6 refi-
nada.

Rica en proteines, fibra i vitamines B.

Facil de digerir, lliure de gluten i ric en
minerals.

versitat, milloren la salut del sol i
redueixen I'impacte ambiental.

Sabor i Qualitat

Sabor més profund, menys processat.

Sabor més ric, menys processat.

Sabor genui i penetrant.

Sabor més intens, natural.

Sabor cremos i a nou.

Possibles inconvenients

d’optar pels cereals ecologics
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Impacte Ambiental

Cultiu que millora la biodiversitat i no de-
grada el terra.

El seu cultiu en practiques ecologiques res-
pecta els ecosistemes locals.

Menor s d’aigua i preservacié de la biodi-
versitat aquatica.

Cultiu sostenible que no requereix insums
quimics.

Cultiu resistent que necessita menys aigua
ino degrada el sol.

neral de persones, animals i medi
ambient. El consum de productes
ecologics creixera quan el preu si-

e Salut: Els cereals ecologics no e

contenen pesticides ni herbicides
sintetics, cosa que redueix 1’expo-
sicié a substancies quimiques po-
tencialment perjudicials. A més,
poden tenir més antioxidants i
micronutrients.

Sostenibilitat: L’agricultura eco-
logica promou practiques més sos-
tenibles que protegeixen la biodi-

Qualitat: Sovint es percep que els

productes ecologics tenen un sa-
bor més natural i intens a causa de
la fertilitzaci6 natural i el respecte
pels cicles de creixement.

Etica: Els productes ecologics so-
len tenir una cadena de produccié
més transparent i, en molts casos,
milloren les condicions laborals a
les explotacions agricoles.

Preu: El cost és normalment més
elevat a causa dels metodes de
producci6 més laboriosos i de
les certificacions, aixi com de la
distribucié. Realment, no és un
inconvenient en si mateix dels
cereals ecologics siné de la manca
de mesures compensatories per
afavorir la producci6 sostenible i
sana i el bé comu que 'agricultu-
ra ecologica brinda a la salut ge-

gui igual o més economic per al
consumidor i en millori la distri-
bucié.

Disponibilitat: Pot ser més difi-
cil trobar certes varietats ecologi-
ques en comparacié amb les con-
vencionals, cosa que provoca que
el consumidor desisteixi i acabi
consumint producte de menor
qualitat. ®
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Les verdures meés nutritives i reconfortants

El final de la tardor i l’arribada
de I'hivern demanen que a la nostra
alimentaci6 1i donem la importancia
que es mereix, proporcionant-nos
plats nutritius i reconfortants de
verdures i hortalisses de produccid
ecologica, brous i sopes, potatges de
mongetes, de llenties, de cigrons, pu-
rés i cremes, si pot ser fets a casa, a
les nostres cuines, amb la dedicacié i
el temps necessari.

Entre les verdures de temporada
destaquen les carxofes, el broquil, les
carbasses i el carbassd, tota mena de
cols i coliflors, els espinacs, els por-
ros, les remolatxes, les pastanagues i
les bledes.

Bonissimes carxofes

Cuinades de tantes maneres, les
carxofes ens aporten sabor alhora
que ajuden a la digesti6 i combaten
el restrenyiment per ser riques en
fibra. S6n amigues del fetge, ajuden
al control del colesterol reduint els
nivells de LDL i augmentant els de
HDIL, i enforteixen el sistema im-
munologic amb les seves propietats
antioxidants. Amb els seus minerals
beneficien la salut 0ssia, la salut car-
diovascular i renal.

Visca les cols
A Espanya es cultiven, es consu-
meixen i s’exporten diversos tipus de

cols. Coliflor, cols de Brussel-les, col
o col arrissada, kale, romanesco, col

EN EL TEU EMAIL

xinesa. Des dels sabors més suaus i de-
licats als més potents, totes sé6n molt
nutritives, per aixd tenen un paper
important en I'alimentacié saludable.
S6n moltes les receptes que podem
preparar on les cols son les protago-
nistes: coliflor al forn amb pebre ver-
mell i circuma, saltat de broquil i cols
de Brussel-les amb salsa de soja, sopa
de col i pastanagues amb ceba i all, ro-
manesco al vapor amb salsa de iogurt,
amanida de kale i col llombarda amb
poma i nous, per nomenar-ne algunes.
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El broquil és un poderds aliment
per a la salut mental amb la seva
riquesa en vitamines del grup B, es-
pecialment l’acid folic, per a la sa-
lut de la vista i dels ossos, gracies a
I’'aportacié de vitamina K que ajuda
a absorbir el calci i a la prevencié
de malalties croniques o cancer per
la seva aportaci6 en antioxidants.
S’aconsella cuinar-lo al vapor o al
forn o amb un bullit curt de tres o
quatre minuts perque conservi al
maxim les propietats, el color i una
mica de fermesa en la textura.

Carbasses i carbassons
en dol¢ i en salat

Baixos en calories i rics en anti-
oxidants, en vitamines A i C, fibra,
potassi i magnesi, les carbasses i els
carbassons son ingredients excepcio-
nals en la preparacié de receptes dol-
ces i salades. Entre les dolces podem

preparar bescuits, galetes, brownies,
muffins i pastissos. En plats salats
son excel-lents per elaborar cremes,
lasanyes, curris, amanides i quiches.

Espinacs, bledes, porros,
remolatxes i pastanagues

Carregades de nutrients, els espi-
nacs i les bledes son verdures de fu-
lles verdes carregades de vitamines A,
C i K, i minerals. Els porros aporten
una textura cremosa en cuinar-los i
un extra de sabor als brous en queé
participa. El consum de remolatxes
i de pastanagues és molt recomanat
per potenciar la salut i sén saboroses
en diferents preparacions, en cru, al
forn, al vapor o en brous i guisats.

El consum d’hortalisses i verdures
de temporada de produccié ecoldgica
és sempre la nostra elecci6 pels seus
molts avantatges per a la salut i per
al medi ambient en evitar els pestici-
des i els fertilitzants sinteétics. També
perquée fomenten ’economia local i
reconeixen la feina dels productors
ecologics, contribuint a la defensa de
la biodiversitat, la puresa de I'aigua i
dels sols. B

AGRICULTURA ECOLOGICA \ o
N -
GUMENDY

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

ACTUAL

BIOECO
SUBSCRIU-TE

gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio



https://www.bioecoactual.com/ca/subscripcio/
https://gumendi.es/
https://gumendi.es/
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° I’i @ Només admissio per Nuremberg, Alemanya
#intoorganic a visitants professionals 11/14.02.2025

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



https://www.biofach.de/en/visit?utm_source=barter&utm_medium=cpc&utm_campaign=2025.en.visitors.barter.gg
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. Isidre Martinez,
Enginyer Agronom | bio@bioecoactual.com

Aliments ecologics dessecats

La dessecaci6 d’aliments és una
técnica de conservacié que ha estat
utilitzada per I'’ésser huma des de
temps immemorials com una mane-
ra de conservar els aliments sense
refrigeraci6. Consisteix en eliminar
laigua dels aliments per evitar el
creixement de bacteris, fongs i altres
microorganismes que poden deterio-
rar-los. Aquest procés de deshidra-
tacié permet prolongar la seva vida
atil, ja que la majoria dels microorga-
nismes necessiten aigua per sobreviu-
re i reproduir-se.

Els primers registres de desseca-
ci6 d’aliments es remunten a ’anti-
guitat. Antigues civilitzacions com
I'egipcia, la xinesa i la romana ja fe-
ien Gs d’aquesta técnica per conser-
var aliments com la fruita, les verdu-
res, la carn i el peix.

Amb el pas del temps, s’han anat
desenvolupant diverses técniques per
dessecar els aliments de manera més
eficient. A mida que la tecnologia es
va anar desenvolupant, es van utilitzar

ALIMENTACIO

diferents metodes per accelerar el pro-
cés de dessecacio. Un d’aquests meto-
des és 1'as del sol, que encara avui dia
és utilitzat en algunes regions. A més
del sol, es van comencar a utilitzar al-
tres fonts de calor com el foc o el fum
per deshidratar els aliments.

Amb Tl'arribada de la revoluci6 in-
dustrial, es van desenvolupar meétodes
més sofisticats per a la dessecacié d’ali-

/

N
e NN

123RF Limited©yanadjana. Tomaquets dessecats

ments. A finals del segle XIX i princi-
pis del XX, es van inventar els primers
deshidratadors industrials, que utilit-
zaven calor controlada i ventilacié per
eliminar I'aigua dels aliments de ma-
nera més rapida i eficient.

Avui en dia, la dessecaci6 d’ali-
ments és una practica comuna i es
realitza a gran escala per a la produc-
cié d’aliments secs o deshidratats.
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A Catalunya, els productes secs més
consumits inclouen fruits i fruites
seques, com ara les ametlles i les
panses, els embotits secs, les olives
salades, els llegums secs com els ci-
grons i les llenties, aixi com el pailes
galetes salades i dolces. Els productes
secs sOn especialment apreciats com
a aperitius, ingredients culinaris o
acompanyaments.

A més de ser utilitzada per a la
conservacié d’aliments, la desse-
cacié també es fa per a altres fina-
litats com l'obtencié d’espécies i
aromes concentrades, la produccid
de begudes en pols i la preparacié
d’aliments per a situacions d’emer-
géncia o excursions a l’aire lliure.
Un altre avantatge de ’assecat és que
és un metode versatil que es pot uti-
litzar en diversos tipus d’aliments. A
més, els aliments deshidratats sén
lleugers, facils de transportar i ocu-
pen menys espai de magatzem que
els aliments frescos o altres formes
de conservacid, com la congelacié o
Ienllaunat.

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



https://www.limafood.com/
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Perd com tota técnica, també hi
ha alguns problemes que cal tenir
en compte. Imagina’t que estas des-
hidratant fruita per aconseguir que
duri més temps. Quan l'aigua s’elimi-
na dels aliments, pot afectar el seu sa-
bor i textura, fent-los menys sucosos,
tendres i atractius. A més, alguns nu-
trients importants, com algunes vita-
mines hidrosolubles, poden perdre’s
durant el procés de deshidratacio.
Per aix0 és important assegurar-se
que els aliments es deshidratin ade-
quadament i es conservin de manera
segura, d’aquesta manera les pérdues
seran el minim possible.

D’altra banda, també cal conside-
rar el risc de contaminacid, ja que si
els aliments no s’assequen o deshi-
draten correctament, o no s’emma-
gatzemen en contenidors hermetics
en condicions higiéniques, poden ser
colonitzats per bacteris o fongs que
poden ser perjudicials per a la salut.

Un aspecte important és que el
procés d’assecat o deshidratacié pot
concentrar la preséncia de residus
no desitjats. Aix0 es deu a que quan
l’aigua present en els aliments s’eva-

pora es produeix una concentracié
dels components solids. Aixd inclou
tant els nutrients beneficiosos com
qualsevol contaminant o residu que
pugui estar present en els aliments.

Si els aliments utilitzats en el pro-
cés de deshidrataci6 contenen residus
quimics de plaguicides o altres conta-
minants, aquests també es concentra-
ran en el producte final. Per exemple,
si s’utilitzen fruites o verdures que
han estat tractades amb plaguicides
durant el seu conreu, els possibles

residus d’aquests plaguicides poden
estar presents en els aliments deshi-
dratats en concentracions més altes.

Es per aixd que en la deshidrataci6
d’aliments és important utilitzar ali-
ments de qualitat i origen fiable. Els
aliments ecologics, especialment
els d’origen local (dels que tenim
més garanties i coneixement del seu
correcte control), es conreen sense
I'as de plaguicides quimics o altres
productes sintétics, pel que també
tindran menys preséncia de resi-

BIOECO ACTUAL 9
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dus no desitjats un cop assecats o
deshidratats.

Efectivament, l’aplicacié del sis-
tema de control de la produccié eco-
logica, que comporta la realitzacié
d’'un control anual a cadascun dels
operadors ecologics, dona garanties
de la realitzaci6 d’'un nombre elevat
d’analisis regulars per a controlar la
presencia de residus en els aliments
ecologics, uns controls molt supe-
riors dels que s’apliquen de forma ge-
neral al conjunt dels aliments.

En conclusio, I'ts de la deshidra-
taci6 en els aliments ecologics és una
forma natural i efectiva de conser-
var-los i de permetre’n el seu consum
fora de temporada, amb la comoditat
de poder disposar d’aliments no peri-
bles i la possibilitat de seguir consu-
mint-los d’origen local encara que no
sigui la seva temporada, evitant aixi
la necessitat del seu transport. Els
aliments ecologics secs ens permeten
gaudir dels beneficis dels aliments
frescos en qualsevol época de I'any,
diversificant la nostra dieta, mante-
nint-nos saludables i contribuint al
desenvolupament sostenible. B

ALIMENTACIO

SENSE GLUTEN

t_l

LLENTIA PELADA

/

RICEN
PROTEINES

SUPER RAPIDA DE
CUINAR | MOLT FACIL
DE DIGERIR!

.

DESCOBREIX TOTS ELS SEUS BENEFICIS



https://naturgreen.es/
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Espirulina: la microalga que captiva tothom

Un aliment que guanya popula-
ritat per la seva riquesa nutricional,
conegut per la seva capacitat antioxi-
dant i el seu efecte positiu sobre el
metabolisme. Parlem de I’espirulina.

Queé és l’espirulina?

Técnicament, I’espirulina no és cap
alga. Es tracta d’'una microalga o un
bacteri conegut com a cianobacteri.
Té forma d’espiral, d’aqui en prové el
nom, i el color es deu a la preséncia de
clorofil-la i ficocianina, dos fitonutri-
ents que li aporten la seva caracteris-
tica pigmentaci6 verda fosca i blavosa.
Creix a l'aigua, sigui dolca o salada,
en oceans i llacs amb un pH alcali, i
es pot cultivar, collir i processar facil-
ment. Tant és aixi que es considera la
microalga més cultivada al mén, amb
més de 90.000 tones anuals.

Propietats nutricionals
reconegudes

Pel que fa al seu perfil nutricional,
presenta macro i micronutrients in-

» Sense additius ni concentrats.

voelkel

Brinda amb kombutxes!

- Lalternativa ecologica als refrescos convencionals.
« Beguda de te fermentat, energitzant i refrescant.

teressants, com ara vitamines, mine-
rals, antioxidants i proteines d’alt
valor biologic. Té una baixa aportacio
calorica i un alt contingut en fibra,
per la qual cosa resulta saciant. De
fet, la seva qualitat nutricional ha es-
tat reconeguda per I’Organitzacié de
les Nacions Unides per a I’Alimenta-
ci6 i I’Agricultura (FAO) i I'Organitza-
ci6 Mundial de la Salut (OMS). Totes
dues han destacat el seu potencial

_. . :
123RF Limited©mmoskalyuk. Espirulina

per lluitar contra la desnutricié.

Aproximadament, entre el 60 i el
70% del seu pes sec és proteina, una
quantitat superior a altres fonts de
proteina vegetals. Aixi es converteix
en una aliada per a la recuperacié
muscular després de la practica espor-
tiva, o per a totes aquelles persones
que segueixen una alimentaci6 vega-
na o vegetariana. Conté vitamina A

en forma de betacarotens, vitamines
del grup B i vitamina K. Entre els
minerals i oligoelements destaquen
el ferro, el magnesi, el potassi i el
coure. Especialment si es cultiven en
aigua salada, algunes varietats conte-
nen també sodi i iode, encara que en
menor proporcio.

Com consumir-la?

La forma més habitual de con-
sumir-la és seca i en pols, o bé en
forma de comprimits o tauletes. Les
seves agradables propietats organo-
leptiques permeten afegir-la a sucs,
liquats, sopes, purés, cremes de ver-
dures, amanides i una gran varietat
de preparacions.

Gracies al seu sabor neutre i fresc,
també es pot menjar fresca: untada
en torrades de pa, combinada amb
iogurt, incorporada a salses fredes...
Les possibilitats d’aquest format in-
novador son mudltiples i, a més, per-
meten aprofitar al maxim els seus
beneficis nutricionals. B
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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

187¢

EL SENTIT DEL BON GUST

Os de Balaguer .

Montsec . Lleida



https://alemany.com/
https://www.voelkeljuice.de/en/espanol/
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LOW SUGAR

Un Krunchy tan baix en sucre com delici6és? Es possible! Krunchy
Low Sugar és una auténtica sensacié de muesli cruixent per a
qualsevol que vulgui menjar baix en sucre i, alhora, gaudir de

tota la qualltat de Barnhouse. o T,

barnhouse

BI0O DESDE 1979

DE-OKO0-007

11
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RECEPTA  vAvLLE DEL TAIBILLA | www.valledeltaibilla.es

ESPAI PATROCINAT PER:
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Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia i salut, Ivan Iglesias,
i especialista en psiconutrici6 | www.nutricionesencial.es  Xef i prolessor de cuina vegana

Pastis crumble de melmelada d'albercoc

El pastis crumble és un pastis
molt senzill de fer. No es requereixen
molts ingredients i el resultat combi-
na una base i superficie de pasta tren-
cada o pasta brisa casolana molt crui-
xent amb una capa interior sucosa i
dolca gracies a la melmelada.

TEMPS: 15' PREPARACIO
1HORA REPOS
30' COCCIO

INGREDIENTS (8 racions)

® 400 gr. de farina de blat.
® 125 gr. de margarina vegetal.
® 165 gr. de sucre.

e 2 culleradetes de pols de fornejar
o impulsor quimic.

e Ratlladura de pell de mitja llimona.
* 90 ml de beguda vegetal.

® 300 gr. de melmelada d'albercoc
Valle del Taibilla.

Elaboracio:

Col-locar en un bol gran la farina
juntament amb el sucre, la ratlladu-
ra de pell de llimona i la pols de for-
nejar. Afegir la margarina vegetal a
temperatura ambient i barrejar amb
una espatula o una cullera fins que
s'integri per complet i es formin pe-
tites boletes a la farina. Es important
no manipular la massa amb les mans,
sempre que sigui possible, perqué no
es fongui la margarina.

o

Quan la margarina estigui ben in-
tegrada és el moment d'afegir la be-
guda vegetal freda. Fes-ho a poc a poc
a mesura que es vagi barrejant i inte-
grant. El resultat ha de ser una massa
compacta i mal-leable.

Embolicar la massa o col-locar en
un bol ben tapat i portar a la neve-
ra perqueé reposi i es refredi almenys
durant una hora. En aquest temps, la
massa es tornara més ferma i la po-
drem treballar després amb més faci-
litat. Al cap d'aquest temps, retireu i
reserveu un terc de la massa i esteneu
la resta fins que tingui un gruix apro-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

ximat d'un centimetre. Col-locarem
la massa en un motlle de 25 centime-
tres de diametre i repartirem fins a
les vores creant una part una mica
més elevada perqué pugi un centime-
tre a les parets laterals.

Punxeu la base amb una forquilla
perque no s'infli i porteu-la al forn
preescalfat a 220°C durant 15 minuts.

Al cap d'aquest temps la massa
hauria d'estar lleugerament daurada
i seca a la superficie. Treure del forn i
col-locar la melmelada d'albercoc Va-
lle del Taibilla a la superficie. Cobrir

©Estela Nieto

amb la resta de la pasta trencada que
haviem reservat.

Per col-locar aquesta massa farem
servir un ratllador gruixut, d'aquesta
manera es formaran petites boles o
tires de massa sobre el pastis que en
cuinar-se quedaran molt cruixents.

Portar de nou el pastis al forn i cui-
nar uns altres 15 o 20 minuts a 220°
C o fins que la superficie del pastis es-
tigui daurat i cruixent alhora que la
base esta ben cuita.

Deixeu-ho refredar i serviu-ho. &

QRaab

Natural. P,

il =
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Golden Latte, Curcuma ;-

Comprimits i Extracte

Ciircuma, lespecia
sagrada

)%/ /9/ vegan

Clrcuma
Sitracto

odeu trobar els no

% Lo e o . g . L H
res'productes a ecobotigues, herbodietétiques i parafarmacies © a www.raabvitalfood.com

% Vm\\



https://www.raabvitalfood.de/
https://valledeltaibilla.es/

DESEMBRE 2024 - NUm 133
BIOECO ACTUAL 13

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

SEC / TES

Matxa Premium,
de Sol Natural

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

Iﬂﬂﬂiﬁ!:

A diferéncia del te verd comu, el mat-
xa s'elabora amb fulles moltes, cosa
que li atorga propietats excepcionals.

El que diferencia el te Matxa Pre-
mium és la selecci6 de les fulles més
fines i joves, obtenint aixi un te de la

SEC / SUPERALIMENTS

Vitaseeds llavors de
lli, xia, poma i canyella
bio, d’El Granero

Y

imprescindible %J

Les llavors sén plenes de nutrients que
nosaltres podem aprofitar. Per assegurar
que els absorbim una bona opcié és op-
tar per les llavors moltes.

Aquestes Vitaseeds d’El Granero, amb 1li,
xia, poma i canyella, s6n font d'omega-3,

maxima qualitat, amb un color verd “‘rnljil d fibra, acid folici calci. A més, la poma ila
5 intens, un sabor més dolg i una tex- SULS — canyella li donen un toc delicios.
- i tura suau. LINO
TE MATCHA \ MOLIDAS CON CHiA,

PREMIUM

BEGUDES / KOMBUTXA

Kombutxa, ara en llauna!,

de Voelkel

vVoelkel

Voelkel

Sense gluten i vega.

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

IEFQEES;

Els best-sellers de Voelkel ara es pre-
senten en un format més comode
de portar, en llauna de 250 ml

La kombutxa és una beguda de te
fermentat, energitzant i refrescant.
Voelkel I’elabora sense additius ni

CANELA ¥ MANZANA

N GLUTEN

SEC / SUPERALIMENTS

Llavors de canem bio
200g, de NaturGreen

IUNETE A LOS GUARDIANES DE LA SALUD! [

sl ki

Gaudeix-les en iogurts, postres i multi-
ples receptes!

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Mareca: El Granero | www.elgranero.com
Distribuci6: Biogran, S.I.
www.biogran.es

imprescindible @J

Llavors saper completes i ecologiques!

Les llavors de canem, lliures de can-
nabinoides i residus de THC, s6n una
opcié molt nutritiva per acompanyar
amanides, cremes i salses gracies al
seu alt contingut en proteines, ja que

concentrats i amb ingredients 100% NATUR n’aporten 25g per cada 100g i compten
naturals. GREEN amb tots els aminoacids essencials.

Troba dues varietats disponibles:
kombutxa original i llima-ginge-
bre.

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

SEMILLAS

CANAMO

Descobreix el teu millor aliat per a una
dieta rica i completa!

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

Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

SEC / CAFES g; SEC / GALETES m&;
Cafe Sidamo, Un café d'acidesa lleugera i aroma Cookies Doble Xocolata  Un plaer irresistible, amb la xocolata
Etiopia 100% arabica, notable i afruitat. Sabor intens amb Blat Espelta, de Biocop  com a principal protagonista. Amb el sa-
d'AlterNativa3 notes florals de gessami i bergamota. bor intens i penetrant de la xocolataila

Intensitat: 4. Sidamo, una amplia zona
a les fertils terres de la vall del Rift, és
una de les tres regions cafetaleres de
marca registrada a Etiopia, el bressol
del café (juntament amb Harrar i Yir-
gacheffe).

Disponible en gra, molt i capsules.

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

Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com
Empresa: AlterNativa3, SCCL

textura cruixent del blat espelta, cereal
ancestral que destaca per la seva quali-
tat nutricional, esquitxat per un 25% de
xips de xocolata de diferents mides i su-
cre de canya bio per a un mos tnic ple
de sabor i nutrients. Es una galeta per-
fecta per gaudir en qualsevol moment
del dia, per esmorzar, berenar o com a
snack.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Distribucio: Biocop Productos

Bioldgicos, S.A.

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

Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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MENJAR | CREIXER

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

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

L’adolescencia de les nenes

La pubertat marca la diferenciacié
fisica entre nois i noies de manera de-
finitiva. Per preparar-se per a la repro-
ducci6, el cos femeni acumula més
greix. Tot i que des del naixement les
nenes tenen una mica més de greix
que els nens, aquesta diferéncia es
fa més obvia a partir de la pubertat.
El percentatge normal, saludable, de
greix al cos femeni oscilla entre el
20-35%, mentre que en els homes és
del 10-20%.

Encara que tenir molt de greix
corporal no és bo, tenir-ne molt poc
també comporta problemes. Hi ha
una quantitat de greix minima per
a la salut i la superviveéncia: 3% en el
cas dels homes i 10% en les dones. En
aquest greix s’emmagatzemen vita-
mines i acids grassos essencials i es
produeixen hormones sexuals. Aix0
és crucial en el cas de les dones, per-
queé si no hi ha aquest greix minim,
la producci6 d’hormones sexuals i
els cicles menstruals es poden veure
afectats. Aixd pot passar en el cas de
dietes molt restrictives, especialment

& ALIMENTACIO

Tots els aliments
vegetals integrals
son rics en ferro

en casos en que l'adolescent tingui
por d’engreixar-se.

La dieta de les noies a partir de la
pubertat ha d’incloure fonts de grei-

www.calvalls.com

fv(©

CAL VALLS
Productes d'agricultura ecologica i biodinamica

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

VITALITAT DE LA TERRA = VITALITAT DE LALIMENT

123RF Limited©yanadjana

xos saludables com la fruita seca i les
llavors, els alvocats, la soja i petites
quantitats d’oli d’oliva. Les nous de
California, les llavors de 1li i la soja
s6n molt bones fonts d’acids grassos
omega-3.

Un altre nutrient especialment
important per a les adolescents és el
ferro. Les adolescents i les dones ne-
cessiten el doble de ferro que els ho-
mes de la mateixa edat, per reposar
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les perdues que es produeixen amb
la menstruacié. Durant els primers
anys després de la pubertat els cicles
menstruals poden ser irregulars i les
pérdues de ferro més grans que en
anys posteriors. L'exercici intens aug-
menta les perdues fisiologiques de
ferro, de manera que les adolescents
que facin esport de forma professi-
onal o semiprofessional necessiten
tenir els seus nivells d’hemoglobina i
ferro comprovats una vegada a I’any,
i prendre suplements si s6n baixos.

Tots els aliments vegetals integrals
son rics en ferro. La presencia de frui-
tes i verdures a cada apat augmenta
I’absorci6 del ferro gracies a la seva
vitamina C i altres acids organics.

En finalitzar I’adolesceéncia, els os-
sos hauran assolit el 90% de la seva
densitat maxima, pel que en aquests
anys cal parar atencié a la ingesta de
calci, vitamina D, K, magnesi i prote-
ines; aixi com practicar exercici regu-
larment, incloent-hi I’entrenament
de forca o resistencia. B
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AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Posant el beeeee
una mica meés alt

ARA en qualitat Demeter

qualitat Demeter

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

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

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

La nostra formula de llet de cabra

v/ L'Unica férmula de llet de cabra amb

v Conté totes les vitamines, minerals i

Holle

biodynamic
since [11934

Més informacié a
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula
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SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

La riquesa nutritiva de les llavors

E

Les llavors son la part embrionaria
de les plantes i presenten una bona
densitat nutricional i varietat de sa-
bors. Per aixd son interessants en el
moén de la nutricié i la gastronomia.
Les més conegudes sén les de cara-
bassa, de gira-sol, de 1li, de canem, de
xia i de sesam.

Nutrients que ens
proporcionen

En termes generals, les llavors s6n
riques en greixos insaturats i prote-
ines. A més, contenen fibra i diver-
ses vitamines i minerals, tot i que el
tipus i la proporcié d’aquests varien
en funci6 de cada llavor.

Les llavors de gira-sol: tenen fi-
bra soluble i insoluble. Contenen vi-
tamina E, B1, B2, B3 i minerals com
el fosfor i el potassi.

Les llavors de 1li: s6n abundants
en mucilags, una fibra amb propietats
prebiotiques i que ajuda a desinflamar
les mucoses digestives. També conte-
nen vitamina E i minerals com el mag-
nesi, el fosfor, el calci i el potassi.

Les llavors de xia: tenen propie-
tats similars a les llavors de 1li. Tenen
mucilags, perd també tenen fibra in-
soluble, que col-labora en millorar el
transit intestinal. A més, la xia té vita-
mina A, E i C i minerals com el calci,
el fosfor, el potassi i el magnesi.

Les llavors de canem: sén riques

en proteines de facil digestio, fibra,
vitamines (especialment la vitamina
E) i minerals. Cal destacar que les
llavors de canem posseeixen diver-
sos components amb activitat anti-
oxidant.

Les llavors de sésam: en destaca
el contingut en minerals com el mag-
nesi, el fosfor i el calci, essencials pel
manteniment de la salut vascular, del
sistema nerviés i osteomuscular, en-
tre moltes altres funcions.

Les llavors de carabassa: conte-
nen fibra, vitamines B i E, magnesi,
seleni i zinc. En concret, les llavors de
carabassa son riques en antioxidants
i fitosterols, que s’associen a un me-
nor risc de cancer, una reduccié dels
nivells de colesterol en sang i un me-
nor index d’hiperplasia benigna de
prostata.

123RFimited©barillopicture

Recomanacions a ’hora
de consumir-les

Moldre-les: les llavors de mida
molt petita, com el sésam i el 1li, es
recomana prendre-les moltes per
aprofitar tot el seu contingut nutrici-
onal.

Torrades o en remull: les llavors
contenen naturalment antinutrients,
unes substancies que interfereixen
negativament en l’absorcié nutrici-
onal. Una bona técnica per dismi-
nuir-ne el contingut i augmentar la
biodisponibilitat de nutrients és el
torrat. A més, també estarem millo-
rant les propietats organoléptiques,
gaudint més de la seva ingesta. Una
altra técnica per disminuir les subs-
tancies antinutritives és el remull,
que es pot utilitzar, per exemple, fent
un puding de llavors de xia.
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Germinats: quan una llavor ger-
mina augmenta la seva activitat me-
tabolica i s’inactiven els seus anti-
nutrients. A més, també incrementa
considerablement la seva densitat
nutricional.

Com incorporar-les
als nostres apats

Les llavors es poden gaudir de mol-
tes maneres. A continuacié es mos-
tren algunes idees pel seu consum:

¢ Afegir-les torrades, germinades o
moltes a les amanides.

Fer cremes de llavors triturades. Un
exemple és la tahina, una pasta feta
amb sésam molt. Aquestes cremes
es poden utilitzar per fer vinagretes
o salses, untar damunt de torrades,
afegir a cremes de verdures...

e Elaborar crackers de llavors.

e Barrejar llavors moltes i senceres
juntament amb espécies i una
mica de sal, i empolvorar la mes-
cla damunt de qualsevol plat per
donar un gust diferent.

¢ Elaborar granola casolana amb lla-
vors 1 fruita seca.

e Utilitzar farina de 1li, canem o se-
sam per arrebossar aliments.

¢ Afegir-les senceres en I’elaboraci6
de pans saludables. B
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Llesques de

L LAvo Rs Lli, gira-sol i carabassa

Malgrat el seu petit tamany, les
llavors amaguen en el seu interior
grans beneficis nutricionals.

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

Gaudeix de totes les seves
propietats amb les nostres
llesques elaborades a base
de llavors.

Un excellent alternativa al pa,
sense llevats ni farines.

naturat
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Els torrons, la joia de la
rebosteria mediterrania

Fa molts segles que s’elaboren tor-
rons. Ja apareixen en textos del segle
XVI quan s’explica que a la Corona
d’Aragé ja es consumien uns dolcos
fets d’ametlles i mel, especialment
a Xixona, ciutat que després es con-
vertiria en la capital del torrd, i més
endavant, en els segles XVII i XVIII ja
eren totalment populars i consumits
a les festes de Nadal a tot Espanya. Al
segle XIX es va industrialitzar la seva
produccié tot i que alguns elabora-
dors els segueixen fent de forma ar-
tesanal, fet que el consumidor valora
especialment en les seves varietats
classiques.

FIRES

Per qué per Nadal? Perqué l’en-
trada a I’hivern és I’época en la que
més energia necessitem per mante-
nir I’alegria i la salut en els mesos en
que el dia és curti el fred apreta, i els
seus ingredients ens aporten aques-
ta nutricié i energia sobradament.
Ametlles i mel, de proximitat, de
produccié ecoldgica, que mantenen
la seva qualitat nutricional aportant
vitamines, minerals i antioxidants
i estan lliures de pesticides, herbi-
cides i fertilitzants quimics, son la
base del torrons tradicionals, tot i
que actualment en trobem en mol-
tes varietats.

Emocionalment, menjar torrons
el dia de Nadal amb la familia i amics
ens reconforta i ens connecta amb
els nostres records d’infancia. Al
prendre’ls en festes també els asso-
ciem a l’alegria i la satisfacci6 i ens
ajuden a alliberar endorfines que
contribueixen a fer que ens sentim
més felicos. B
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40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org
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EL 2025 sera un bon
any per al sector bio

La produccié i el consum ecolo-
gic continua augmentant, malgrat la
crisi econdmica, el caos mundial, el
canvi climatic. I és aixi perqué el pla-
neta i la nostra salut necessiten que
lagricultura i els aliments ecologics
liderin els mercats i estiguin cada
cop més presents a les nostres taules.
Per acompanyar aquest creixement i
expansio i per mostrar el meravell6s
mon innovador que és I’ecologic, tin-
dran lloc esdeveniments que el pro-
fessional no pot perdre de vista.

Torna al febrer la fira lider mun-
dial Biofach a Nuremberg, conver-
tint-se de nou en la trobada de refe-
rencia de la industria d’alimentacié
i cosmeética que es mou a tot I'orbe.
Es el moment ideal per conéixer
mercats, tendéncies i establir acords
comercials. Es important que consi-
derem el sector bio com un tnic cos
i que cal unir esforcos. Hem de treba-
llar en alld local, evidentment, perd
també tenim 1’obligacié de treballar

Nuremberg, Alemania

11-14/02/2025

BIOFACH

into organic

La principal feria mundial de
alimentos ecolégicos

perque allo global sigui el més sa pos-
sible, perque, com diuen els grans sa-
vis: Tot és Un.

Biofach torna amb ganes, com
també es tornen a posicionar les fires
del sector bio més longeves en altres
paisos, amb noves propostes i amb
Ientusiasme que les caracteritza.
Perqué cal continuar experimentant,
aprenent, debatent... per reprendre
la inspiracié.

Cal estar molt atents a aquesta
nova temporada 2025 perque sera un
punt d’inflexié per a un sector que li-
cita fort i que es mereix el millor. B

CERTIFICADORA
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EL FESTIVAL VEGANO DE EUSKADI | JAIALDI BEGANOA | #BeVeggie2024

ENTRADA GRATUITA

veggie!
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EL FESTIVAL VEGANO DE EUSKADI | JAIALDI BEGANOA | #BeVeggie2024

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

Conservar en lloc fresc i sec.

Un cop obert, conservar en frigorific. Quantitat neta: 11

Lot: 4216/17

Informaci6 nutricional (100 g) e iV ER G

Valor energetic: 340 k§
80 keal
Greixos: 3g
dels quals: saturats 05¢
>monoinsaturats 03¢
> poliinsaturats 0 3
Hidrats de carboni g
> dels quals: sucres 2 5g
Fibra alimentaria: 258
Proteines: 208
Sal 08¢
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Més informacic: www.cpae.cat

Només és ecologic
si esta certificat.

Amb la col-laboracid de:

’ I Generalitat
W de Catalunya

|
PURE ECOLOGIC B | 0

MENJARS

Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir.
INGREDIENTS: Patates™ (30%), rastanaga* (15%), porro* (15%), carbasso* (10%),

PRODUCCIO

ES-ECO-019-CT =~
Agricultura UE I cciae

84563245

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

Troba els
segells
ecologics

a l'etiqueta
dels
aliments.
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-
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CCPAE

Certifiguem
els aliments ecologics

ODO O @/ccpae
www.ccpae.cat
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Comenca amb el MATXA
Gaudeix del seu sabor i beneficis!

100% pur, natural i ecologic

100% nature

Biotond : Biot&ha Biotona

Fuel For LifTel Fuel For Lifal
Fuel Far Lifel

Begirmer's il Premium _ Extra premium

MATCHA = MATCHA i MATCHA:

100% PURE & ORGANIC 1 : AN ] 100% PURE & ORGANIC
ORIGINAL JAPANESE 0O% PURE &S CEREMONIAL JAPANESE

GREEN TEA POWDER : ORIGINAL JAPANESE GREEN TEA POWDER

GREEN TEA POWDER

SHADED FOR 4 WEEKS | FIRST FLUSH SHARECEGR SWERHSIRIHB D

© B

SHADED FOR 3 WEEKS | FIRST FLUSH

0007
sapan greites

Defensa immunitaria Matxa és el te verd més rar, precios i refinat
g del Japd. Mereix ser anomenat el rei de tots
Vitalitat i :
e els tes verds. Els tes Matxa de Biotona es pro-
Protecci6 cel-lular dueixen exclusivament a partir de fulles joves
Cremador de greixos de te fresc (Tencha).

1009% nature % 100% purs, d’agricultura bioldgica controlada # Certificats Vegan® a Sense gluten ni colesterol Certified

°
! 3 ’ Oto ' ,a %% Sense conservants, additius, potenciadors del sabor, colorants, edulcorants o agents de carrega!

Fuel For Lifel www.biotona.es —o@ Corporation
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Amancay Ortega,
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Plats preparats per a unes
festes sense maldecaps

El menjar és un dels elements
caracteristics del Nadal. Es 1’ocasi6
perfecta per reunir els nostres amics,
familiars i coneguts per a celebrar,
compartir i gaudir amb els plats i
dolcos tipics d’aquestes festes. Pero
més enlla d’unes bones neules o els
classics torrons, cada any ens propo-
sem trobar el ment ideal. Volem que
sigui bo, que sorprengui, que sigui
original i, especialment, que agradi a
tots els nostres convidats.

Per a molts, pensar quin menu
preparar es pot convertir en un au-
téntic maldecap. Pero avui dia hi ha
moltes opcions de plats preparats
saborosos i nutritius, ideals per acon-
seguir un menu festiu complet i que
faciliten la feina de planificaci6 i de
preparacié: només cal triar-los, ser-
vir-los i gaudir-los.

Plats ecologics,
qualitat certificada

D’entre totes les opcions disponi-
bles, destaquen els plats preparats
ecologics. La qualitat i 'origen dels
seus ingredients, dels quals més del
95% dels d’origen agrari procedeix
de lagricultura ecologica, sén un
dels seus elements distintius. I no
només criden I’atencié pels ingredi-
ents que contenen, sind també per
tots aquells que no contenen. La cer-
tificacié ecologica garanteix que
estan lliures de components transge-

ALIMENTACIO

Avui dia hi ha
moltes opcions
saboroses i
nutritives, ideals
per aconseguir
un men festiu
complet

nics i de possibles restes de pestici-
des i fertilitzants de sintesi quimica
utilitzats durant el cultiu. L'as d’ad-
ditius també esta molt restringit i
no s’empren potenciadors del sabor
com el glutamat.

EL SECRET

123RF Limited©albertgonzlez

Els classics nadalencs

Un plat molt festiu que no pot
faltar a les taules de moltes families
son els canelons. Aquesta recepta
d’aprofitament ha evolucionat amb
el temps i ara ja els podem trobar
en multitud de versions. Farcits d’es-
pinacs, de verdures o de bolets, s6n
una opcié classica que agradara a
tothom.

Tot i que, si volem un exit assegu-
rat, hem de pensar en les croquetes.
Cruixents per fora i cremoses i lleu-
geres per dins, sén tot un encert per
guarnir els aperitius o els entrants
en aquestes dates. Des de les varie-
tats més tradicionals, fins a les ver-
sions vegetarianes, ningud s’hi podra
resistir.
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Un meni veggie complet

Si bé els estofats son altres dels
grans protagonistes dels mends na-
dalecs, no sén les tiniques opcions de
plats principals. Cada vegada trobem
més receptes a base de proteines
vegetals, aptes per a tota mena d’ali-
mentacié. En aquest sentit, el seitan,
el tofu i el tempeh s6n extraordinari-
es fonts de proteina i cada vegada es-
tan més presents en I'oferta de molts
establiments, creant plats vegans i
vegetarians que delecten els sentits.

Veritas cuina per tu!

Aquest Nadal, als supermercats
Veritas trobaras una gran varietat de
plats preparats perque la teva opcid
de compra sigui més saludable i res-
pectuosa amb el planeta. Qualitat i
sabor amb receptes elaborades per
xefs professionals i 100% ecologiques
certificades per a gaudir de les fes-
tes, juntament amb un ampli assor-
timent de productes imprescindibles
com els torrons d’elaboracié propia,
panettones, neules, bombons, vins i
caves, entre altres. B

LA TEVA MiLLOR VEASi0

Phes bonissimes festes

ENCARREGA
ELS NOSTRES
PLATS CUINATS

1
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Cantero de Letur i els Objectius
de Desenvolupament Sostenible

Des de fa més de tres decades,
Cantero de Letur proposa vetllar per
I’alimentacié sana i natural de totes
les persones i contribuir al desenvo-
lupament social i economic de I'en-
torn rural a través de la producci6 de
lactis ecologics.

Cinc eixos de
contribucio integral

La seva filosofia se sustenta en
cinc eixos de contribucié alineats
amb els Objectius de Desenvolupa-
ment Sostenible de I’Organitzaci6
de les Nacions Unides (ONU). També
coneguts com a ODS o Agenda 2030,
es tracta de disset objectius globals
interconnectats adoptats el 2015 com
una crida a l’accié universal per tal
d’assolir un futur més sostenible,
més huma i més prosper.

“Entenem que la produccié d’ali-
ments ecologics ha de ser un procés
integral, per tant, creiem que és fo-
namental ser coherents amb una

|

I

Cantere
«Letur
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activitat sostenible”, afirmen des de
Cantero de Letur.

Per aixo0, l'activitat de la com-
panyia gira al voltant de cinc grans
compromisos. Un compromis soci-
al i laboral per promoure ocupacié
de qualitat basada en el respecte i en
condicions d’igualtat entre treballa-
dors i treballadores. Un compromis
social amb I’entorn per contribuir a
crear desenvolupament en un medi
natural de muntanya desafavorit mit-
jancant projectes d’activacié social i
economica. Un ferm compromis amb
el benestar animal i amb la cura
integral del medi ambient. I, final-
ment, la implicacié en projectes de
cooperacié internacional a I’ambit
del desenvolupament huma.

Sostenibilitat, naturalesa
i contribucio a una
alimentacio sana

La producci6 i el consum res-
ponsables (ODS 12) se situen al cen-
tre de l'activitat de Cantero de Letur.
Especialitzada en la producci6 de lac-
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tis ecologics, la companyia elabora
llet, iogurt, quefir i formatges ecolo-
gics fent servir els millors ingredients
naturals, sense additius ni riscos de
contaminacié per antibiotics, trans-
geénics o qualsevol altre element que
es pogués adquirir per I’alimentacié
dels animals.

En aquest sentit, el benestar ani-
mal n’és un dels pilars fonamen-
tals. “Respectem escrupolosament el
benestar dels nostres animals i els
proporcionem una vida tranquil-la i
confortable”, assenyala la companyia.
A les finques, les cabres i les vaques
disposen d’amplis espais en patis de
lliure accés, nets i ben ventilats, a
més d'una alimentacié sana i lliure
de transgenics i un tracte amable,
lliure de dolor o estreés.

I juntament amb els estandards
alts de la produccié ecologica, una
politica mediambiental basada en
sistemes de gesti6 ambiental i I'Gs
d’energia verda renovable, com la
instal-lacié de plaques fotovoltaiques
d’autoconsum o un sistema de recu-
peraci6 d’aigiies pluvials. D’aquesta
manera s’aconsegueixen energia i
recursos nets, assequibles i no con-
taminants que permeten reduir les
emissions de CO,, la petjada hidrica i
la contaminaci6 de les aigties residu-
als (ODS 6,7).

Compromis social i
desenvolupament rural

En I’'ambit social i laboral, gene-
rar feines de qualitat per a les per-
sones de la comarca, garantir con-
dicions laborals dignes i de caracter
indefinit, oferir formacions i flexi-
bilitat per a la conciliaci6 de la vida
laboral i vetllar per la igualtat de ge-
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nere, sén algunes de les prioritats de
Cantero de Letur.

“Amb la nostra activitat ens impli-
quem en el desenvolupament rural
del nostre entorn fent que la nostra
activitat promogui la fixacié de po-
blaci6 al medi rural”, declaren des de
la companyia. I és que la implicacié
en el desenvolupament de ciutats i
comunitats sostenibles (ODS 13) esta
latent al seu ADN.

Un bon exemple és el projec-
te Letur Repuebla Viviendas &
Coworking, dissenyat per combatre
la despoblaci6 i revitalitzar ’entorn
rural de la Serra del Segura, i en con-
cret, al municipi de Letur.

Cooperacio al
desenvolupament

Cantero de Letur ha comptat des
dels seus inicis amb una filosofia que
considera els recursos econdmics
un bé comud que s’ha de compartir.
Aquest és el motiu pel qual una part
dels seus beneficis es dediquen a pro-
jectes de cooperacio i desenvolupa-
ment internacional a paisos del Sud
Global.

Enfocats en eixos com la formacié
i la millora de la qualitat educativa,
I’atenci6 i les cures per a persones en
situacio de vulnerabilitat, la inclusi6
de determinats grups socials o el su-
port agroalimentari (ODS 1, 3, 4, 5),
la companyia gestiona aquests pro-
jectes directament o en col-laboracié
amb organitzacions on s’integra.

Des del 2001, ’empresa ha donat
suport a més d’'una trentena de pro-
jectes, alguns dels quals es mantenen
al llarg de diversos anys. B
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El costat bo dels greixos saturats: l'oli de coco

Entre tots els greixos que prenem
amb la nostra alimentacio, els greixos
saturats sén els que veiem indicats
en els etiquetats ja que sén els que,
en excés, augmenten el risc de patir
moltes malalties. No obstant aixo,
cal no oblidar que també s6n impres-
cindibles per al nostre organisme, de
manera que si que han d’estar a la
dieta en quantitats adequades i amb
aliments saludables.

Els greixos es classifiquen en qua-
tre grups principals, saturats, mono-
insaturats, poliinsaturats (que in-
clouen omega-6 i omega-3) i greixos
trans, segons la seva estructura qui-
mica. Els greixos saturats s6n presents
sobretot en aliments d’origen animal
com la carn vermella, els embotits o
els formatges molt curats, que, a més,
tindran colesterol. No obstant aixo,
també hi ha aliments vegetals que els
contenen en quantitats elevades com
el greix de palma i de coco, la man-
tega de cacau, la mantega i el ghee.
A l'organisme sén importants ja que
tenen diverses funcions com:

ALIMENTACIO

e Estructural: els greixos saturats
junt amb el colesterol formen part
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de les membranes cel-lulars i asse-
guren que aquestes estructures si-
guin prou solides.

Hormonal: especialment el coles-
terol és precursor d’algunes hor-
mones com ara la testosterona o
els estrogens, dels acids biliars i de
la vitamina D.

Energética: els greixos saturats
son els que més facilment utilitza

el cos com a font d’energia i com a
reserva. Aporten 9 Kcal per gram,
com qualsevol altre greix, pero el
cos els utilitza a les seves ceél-lu-
les i els guarda als adipocits més
facilment que els greixos mono i
poliinsaturats.

Transport de vitamines: les vita-
mines liposolubles (A, D, E, K i ca-
rotenoides) es dissolen en greix i
els greixos saturats n’afavoreixen
la dissoluci6 i I’absorcid i el trans-
port a ’'organisme.

La cara oculta dels greixos satu-
rats és que el seu consum en excés,
és a dir, que aportin més del 10% de
lenergia diaria, implica augment
del risc de malalties cardiovascu-
lars, obesitat i alguns tipus de can-
cer, entre d’altres.

La majoria dels aliments aporten
certa quantitat de greix saturat, ja
que en tots els éssers vius, fins i tot
a les plantes, aquests tenen moltes
funcions. L’alvocat i les olives tenen
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Som una cooperativa familiar
amb una plantacié6 de 40 hectarees
de seca a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

Disponibles a granel i envasats!
Al natural, torrats, amb closca o sense closca i torrats baixos en sal

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

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

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

Seguim escrupolosament els
requisits exigits per a un cultiu
BIOINTEGRAL, sense modificacié
genética en empelts
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aproximadament 2g de greix satu-
rat per cada 100g, I'ou 3g, la crema
d’ametlles uns 4g, el cacauet 7g, el
tahin i la crema de cacauet uns 8g,
I'oli d’oliva 15g, la xocolata negra
uns 18g, la mantega 50g (i 230g de
colesterol), el ghee 60g (i 300g de
colesterol) i I’oli de coco uns 82g (i
res de colesterol). Pero els aliments
no es caracteritzen només pel con-
tingut en un nutrient ja que tenen
una composicié global que és la
que compta per a la salut. I tampoc
tots els greixos saturats sén iguals.
El perfil d’acids grassos saturats,
com ara acids lauric, miristic, pal-
mitic, estearic, caprilic i capric,
en aquests aliments és diferent.
Aixi que, podem realment comparar
aquests aliments? Qué diuen els es-
tudis més recents sobre aixo?

Oli de coco

L'oli de coco és la part greixosa
del fruit dels cocoters (Cocus nucifera)
rica en acids grassos saturats, sobre-
tot acid lauric, amb baix contingut en
acid palmitic (a diferéncia del greix
de palma). Els productes de coco ara
formen part de la dieta de les perso-
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nes a tot el mén, encara que només
algunes poblacions asiatiques, com
els habitants de Sri Lanka, Minan-
gkabau i les Filipines, tenen realment
el coco com a part de la seva dieta di-
aria. El continent asiatic posseeix la
superficie més gran de plantacions
de cocoters, on el cultiu es destina a
I’explotacié comercial de copra (carn
de coco seca), per a la produccié d’oli
i de coco sec deshidratat. No perdem
de vista que aquests paisos també sén
grans consumidors d’'una gran vari-
etat i quantitat d’aliments vegetals,
més que en les dietes occidentals, i la

font principal de proteina animal és
el peix més que la carn.

Un interessant estudi va comparar
els canvis en perfil de lipids a la sang,
entre altres valors, després de quatre
setmanes de consum de 50g diaris
d’un dels tres greixos dietétics, oli de
coco verge, mantega o oli d’oliva ver-
ge extra, en homes i dones sans. Es va
observar que en les persones que van
consumir mantega es va elevar el co-
lesterol LDL (també anomenat comu-
nament colesterol dolent) a diferéncia
dels grups que van consumir oli d’oli-

va o de coco. L’oli de coco va augmen-
tar el colesterol HDL (o colesterol bo) a
diferéncia de la mantega o I'oli d’oliva
verge extra. No oblidem que, encara
que l'oli de coco té més greixos satu-
rats que la mantega, els acids grassos
son diferents i a més no té colesterol.
Una revisié recent conclou que 1'as de
I'oli de coco com a component “salu-
dable” de la dieta occidental es basa
a la gran difusié de conceptes erro-
nis sobre aix0d. En realitat, tot depén.
Clarament ho és en el context d'una
dieta com la de la poblacié dels paisos
que usen aquest greix habitualment ja
que consumeixen greixos de molts al-
tres aliments vegetals que, en conjunt
proporcionen grans beneficis de salut.
A la poblaci6 occidental potser la reco-
manacié més coherent és que el con-
sum sigui moderat, que no substitu-
eixi fonts saludables de greix com és
I'oli d’oliva verge extra i que estigui
en el context d’una dieta basada en
vegetals. De qué serviria a un “carni-
vor” o a una persona amb una dieta no
saludable plena de processats buscar
la salut a través del consum d’oli de
coco? Aqui no hi ha benefici, ho hem
de mirar tot amb els seus detalls i en
el conjunt de la dieta. ®

ALIMENTACIO

o

VAN 2

THE ART OF CHOCOLATE

-
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Alimentacio vegetal i salut

Les persones que no mengen ni
carn ni peix tenen un perfil biologic
més saludable que les que si que ho fan
habitualment. Aixi ho demostra una
recent investigaci6 de I’Associacid
Europea per a I’Estudi de I’Obesitat
(EASO, per les seves sigles en angles) i
la Universitat de Glasgow.

L'estudi es va realitzar al Regne
Unit amb gairebé 178.000 partici-
pants adults sans d’entre 37 i 73 anys,
entre els quals hi havia 4.111 perso-
nes que seguien una dieta vegetal i
166.516 menjadors habituals de carn,
ultra processats i similars. L'objectiu
era comprovar si l'eleccié dietética
pot marcar una diferéncia en l’estat
de salut. Per a aix0, es van analitzar
19 biomarcadors de sang i orina (sig-
nes clinics mesurables que s’utilitzen
per a detectar malalties o processos
de les mateixes) relacionats amb la
diabetis, el cancer, les malalties car-
diovasculars, la salut del fetge, ossos i
articulacions i la funci6 renal. A més,
es van tenir en compte altres marca-
dors claus i influents com, per exem-

ple, l'edat, el sexe, I’etnia, I'educacié
o0 el consum de tabac i/o alcohol.

Els resultats preliminars van asse-
nyalar que les persones que exclouen
els animals de la seva dieta tenien
nivells significativament més bai-
xos de 13 biomarcadors relacionats
amb disfuncions cel-lulars i malal-
ties croniques (incloses el colesterol
total i les apolipoproteines A i B, rela-
cionades amb malalties cardiovascu-
lars). També es van observar nivells
més baixos de gamma-glutamil trans-
ferasa (GGT)1alanina aminotransfera-
sa (AST), dos marcadors que indiquen
inflamaci6 o dany en les cél-lules del
sistema hepatic; aixi com de I’hormo-
na IGF-1, que estimula el creixement
i la proliferacié de cel-lules cancero-
ses, l'urat i la creatinina (marcadors
que assenyalen ’empitjorament de la
funcié renal). Les conclusions de 1’es-

ki
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tudi es van aplicar a qualsevol perso-
na, independentment de la seva edat,
el seu pes o els seus habits saludables.

Diferéncies en el
valor nutricional

Els resultats evidencien que una
alimentacié vegetal redueix signi-
ficativament el risc de patir malal-
ties cardiaques, cancers, diabetis i
sobrepés, entre altres. Si bé la carn
vermella és font de vitamines B6 i
B12, també ho és de purins, coleste-
rol i greixos saturats, a més de tenir
un alt impacte mediambiental. Per
part seva, els aliments ultra proces-
sats presenten desequilibris nutricio-
nals: contenen un alt contingut calo-
ric a causa de la quantitat de sucres,
carbohidrats refinats, greixos trans
i sal que contenen i que son alguns
dels principals factors en el desenca-
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denament de dany cel-lular i el risc
de malalties croniques.

Les fruites, verdures, cereals, lla-
vors i fruita seca, en canvi, aporten
més proteines, nutrients, fibra i
altres compostos potencialment
beneficiosos per a la salut. De fet,
facilment trobem vegetals amb un
valor proteic que supera la mitjana
dels 16-20 grams de proteina per cada
100 grams de producte (quantitat
atribuida a la carn vermella). La soja,
per exemple, té un valor proteic d’en-
tre el 351 el 37%, mentre que el de la
majoria de llegums o el seitan és del
249% aproximadament.

No obstant aixo0, ’estudi de la Uni-
versitat de Glasgow apunta que els
participants que segueixen una dieta
vegetal presenten nivells més baixos
de certs biomarcadors beneficiosos.
Es el cas del colesterol de lipoprote-
ines d’alta densitat o “bo” (HDL), la
vitamina D, el calci o els nivells de
triglicérids en la sang i cistatina-C (re-
lacionada amb la condicié renal). B
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“La unio fa la forca”. Qué motiva als botiguers
que formen part de la comunitat de Bioconsum?

Som botiguers del sector ecolo-
gic, i una de les millors decisions
que hem pres ha estat sumar-nos
a Bioconsum. Al principi, teniem
molts dubtes i pors: qué ens aporta-
ria formar part d’aquesta agrupaci6?
Quins avantatges ens podria oferir en
el dia a dia a la botiga? Pero ben aviat
vam comencar a notar els beneficis.

El testimoni i les experiéncies d’al-
tres companys que també han apos-
tat per Bioconsum reflecteixen les
inquietuds inicials i els beneficis que
han trobat en aquest cami. A conti-
nuacio, parlem amb els responsables
de Supernatural Sant Cugat -mem-
bre de Bioconsum des de fa més de 12
anys-, BioConcept -que des de Marto-
rell s’ha unit a la comunitat el juny
d’aquest 2024- i HURBILEKOJALEA
-que recentment des de Beasain ha
sumat una nova botiga associada a
Guipuscoa-.

Qué en diuen els botiguers?

Queé us va motivar a entrar a for-
mar part de Bioconsum?

“La possibilitat de pertanyer a
un grup com Bioconsum sempre
t’ofereix nous aprenentatges i et
dona l'oportunitat de compartir ex-

cercano ekologikoa tradici

dietista

‘ols_f?sfgna_ sostenible
rancia a naturopata
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periencies amb negocis similars al
nostre. Perd més enlla d’aix0, i molt
important, és fer front tots plegats
als reptes de les grans superficies i
el comer¢ en linia amb noves estra-
tégies i productes que ens ofereix
Bioconsum”, destaca en Josep Vicent
Arnau Moya, de Supernatural Sant
Cugat.

En paraules de I’Eva, responsable
de la botiga BioConcept (Martorell),
al costat de la seva filla Eva: “El que
ens va motivar va ser ’oportunitat de
no estar soles i, sobretot, la confianca
en el projecte que transmet el grup i
el consultor de Bioconsum a I’acom-
panyament. Ell ens orienta i ens re-
sol dubtes, a banda que ens aporta
idees per millorar el nostre negoci”,
expliquen.

“La uni6 fa la forca. Com més som,
més interactuem entre nosaltres. En
el nostre cas ja haviem estat en un
grup perd no vam arribar tan lluny
com els 25 anys que té Bioconsum”,
expliquen Esther Ayerbe i Irene
Gastaminza de la botiga HURBILE-

Foto cedida per Bioconsum

Fotos cedides per Bioconsum

KOJALEA, ubicada a Guipuscoa (Pais
Basc).

Vau tenir dubtes o pors a I’hora
d’entrar a Bioconsum?

“Cap dubte, perqué ara el nostre
negoci s’ha obert a nous productes i,
en definitiva, a nova clientela. Tenim
un ventall de cataleg més extens i,
per tant, hem aconseguit nous consu-
midors i hem ampliat el tiquet en els
actuals”, subratllen des de la botiga
BioConcept.

Les responsables d’HURBILEKO-
JALEA també coincideixen: “Cap!
Perqueé coneixem el funcionament
d’'un grup com aquest i sabem que
al final ens ajuda al nostre dia a dia.
El dubte era nostre de si podiem
aportar com a negoci a Bioconsum”,
apunten.

Per la seva part, en Josep Vicent
explica: “Al principi vam dubtar amb
les possibles obligacions de pertanyer
a un grup com Bioconsum i que per a
un petit negoci com el nostre podrien
ser importants. Pero aquests dubtes
van desapareixer el primer dia amb
tot el ventall de proveidors, produc-
tes, formacions i canals de comunica-
ci6 existents”.

Qué us ha sorpres més del grup?

L’Esther i la Irene ho tenen clar:
“L’organitzacié i les condicions que
tenen amb els proveidors i la comuni-
cacid cap als clients que transmeten”,
afirmen.

“Em va sorprendre molt grata-
ment poder compartir experiéncies i
sentirr-me acompanyat. Tenim grups
de WhatsApp on llancem dubtes so-

bre proveidors o productes i la gent
respon de forma rapida i construc-
tiva”, assenyala el responsable de
Supernatural Sant Cugat.

“Sentim que és com una gran fa-
milia i que estem acompanyades”,
afegeixen la mare i la filla.

Quins avantatges ofereixen les
marques propies Rel i Nadiu?

“L’'oportunitat de Rel i Nadiu és
que puc defensar un producte que no-
més esta disponible al grup”, subrat-
lla en Josep Vicent.

En aquest sentit, les botigueres de
BioConcept afegeixen: “Les marques
propies agraden per la relacié qua-
litat-preu. I el fet que les venem en
exclusiva al nostre negoci ens ajuda
encara més a fidelitzar els clients”.

“Els nostres clients estan comen-
cant a conéixer les marques i ’'accep-
taci6 és molt positiva. Creiem que
ajuda molt la seva imatge neta, que
son referéncies de venda diaria i que
transmeten ser productes propers”.

Tens una botiga?
Suma’t a Bioconsum!

Bioconsum, nutrients per al teu
negoci! Formar-ne part és fer xarxa
amb botigues com la teva, apor-
tant-te coneixement compartit,
noves eines per enfortir la teva bo-
tiga, marques exclusives per dife-
renciar-te, formacions, etc. Suma’t
a la comunitat de botiguers i aconse-
gueix els teus objectius. B

Uneix-te a Bioconsum!

973 283 109
bioconsum@bioconsum.com
www.bioconsum.com
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Camamilla: herba digestiva,

calmant i antiinflamatoria

D’entre totes les herbes medici-
nals, la camamilla pot afirmar-se amb
seguretat que és la més famosa. Es
una planta que és utilitzada pel saber
popular des de fa segles en medicina
herbal, ja que per les seves propietats
és un remei natural per a una amplia
gamma de problemes de salut. Tradi-
cionalment es fa servir aquesta planta
en forma de te o infusid, encara que
actualment esta disponible en altres
presentacions, com sén els suple-
ments dietetics, els olis per aplicar
sobre la pell o com a esséncia per al
seu us en difusor en aromaterapia.

La camamilla (Matricaria chamo-
milla), és una planta herbacia anual
pertanyent a la familia Asteraceae.
A les seves flors es concentren els
compostos bioactius amb propie-
tats medicinals. La camamilla té una
aroma caracteristica, agradable, fra-
gant i dolca, i presenta un sabor suau
i lleugerament amarg.

Habita zones de clima que oscil-la
del temperat al calid, sempre localit-
zada a arees a ple sol, que presenten
sols rics en nutrients i ben drenats. Es
comu trobar-la a vores de camps de
cultiu, a la vora de camins i a terres de
guaret. Nativa d’Europa i Asia occiden-
tal, avui dia s’ha naturalitzat a Ameéri-
ca del Nord, sent comu als Estats Units
i al Canada. La camamilla és una plan-
ta facil de cultivar a partir de llavors o
mitjancant esqueixos, a la qual li agra-
den terres humits, pero no entollats.
A mitjan estiu es cullen les flors que
ja estan obertes, que es deixen assecar
per al seu s posterior en infusions.

Els principis actius estan a les
seves flors, que contenen una vari-
etat de substancies bioactives amb
efectes terapeéutics calmants, an-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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tiinflamatoris i antioxidants molt
beneficiosos per a la salut. Entre els
seus compostos destaquen per la seva
importancia els olis essencials, com
el bisabolol, que presenta propie-
tats antiinflamatories, antiirritants i
cicatritzants, sent el responsable de
la caracteristica olor de la camamilla.
Contenen flavonoides, com l’apige-
nina i la luteolina, amb propietats
antioxidants i antiinflamatories. Pre-
senta compostos fenolics, que sén po-
tents antioxidants molt beneficiosos
davant de la inflamacid, aixi com pe-
tites quantitats d’olis grassos essenci-
als, com I’acid oleic i I’acid linoleic.

Lus terapéutic més popular de
la camamilla és el dirigit a I’alleu-
jament dels problemes digestius. Té
eficacia demostrada davant dels pro-
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blemes gastrointestinals del tipus indi-
gestid, acidesa estomacal, inflamacié
intestinal, colics, flatuléncies i diarrea.
Perd no n’és I'tnic us. Per les seves
propietats calmants, permet aconse-
guir la relaxacid, alleujant l’estres i
mitigant I’ansietat. La seva capacitat
sedant és la que fa de la camamilla un
remei natural per combatre 1'insom-
ni, millorant el son. Presenta accié
antiinflamatoria pels olis essencials,
els flavonoides i els compostos feno-
lics que conté. El seu poder antiinfla-
matori alleuja les afeccions de la pell
com l'acne, I’éczema i la psoriasi, i
la inflamaci6 provocada per l'artritis,
reduint el dolor generat. Aquests prin-
cipis actius, al seu torn, el doten de les
propietats antioxidants, combatent el
dany oxidatiu causat pels radicals 1liu-
res al cos evitant el seu envelliment.
El seu consum, gracies a les seves pro-
pietats antiespasmodiques i relaxants
musculars, alleuja els simptomes
menstruals i atenua els colics. B
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Nadal, estres i ansietat

Tot i que festiu i alegre, desembre
és especialment estressant a causa de
les compres, viatges, reunions fami-
liars i responsabilitats addicionals.
Aquest augment de les demandes
comporta nivells elevats d’estres i
ansietat i afecta la salut fisica i men-
tal. Afortunadament, la salut inte-
grativa ofereix enfocaments efectius
per manejar aquests desafiaments.
Explorem com herbes medicinals, su-
plements nutricionals i practiques de
benestar poden ajudar a mantenir la
calma i la salut durant aquesta tem-
porada.

Herbolaria

Valeriana. Valeriana officinalis és
una herba ampliament utilitzada
per tractar I'insomni i ’ansietat. Els
seus compostos actius tenen efec-
tes sedants que ajuden a calmar el
sistema nervids. Un estudi publicat
a Phytotherapy Research va demostrar
que pot millorar la qualitat del son i
reduir els nivells d’ansietat sense els
efectes secundaris dels sedants tradi-
cionals.

Camamilla. Matricaria chamomilla
és coneguda per les seves propietats
relaxants. Els seus efectes ansiolitics
es deuen a l’apigenina, un flavonoi-
de que s’uneix als receptors de ben-
zodiazepines al cervell. Un estudi a
Journal of Clinical Psychopharmacology
indica que és efectiva per reduir els
simptomes d’ansietat generalitzada.

Suplements nutricionals

Magnesi. Es un mineral essencial
que juga un paper crucial a la funcié
nerviosa. La deficiéncia de magnesi
s’ha associat amb un augment de 'an-
sietat i lestres. Un estudi a Journal of the
American Board of Family Medicine va tro-
bar que la suplementacié amb magnesi
redueix els simptomes d’ansietat a per-
sones amb nivells baixos de magnesi.

Vitamina B. Les vitamines del
complex B, sobretot B6 i B12, sén vi-

Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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tals per a la salut mental. Aquestes
vitamines ajuden a la produccié de
neurotransmissors que regulen 1’es-
tat d’anim i la resposta a I’estres. Una
publicacié a Human Psychopharmacolo-
gy mostra que la suplementacié amb
vitamines del complex B millora I’es-
tat d’anim i redueix l’ansietat.

Aromaterapia

Oli de Lavanda. L'oli essencial de
Lavandula angustifolia és un dels olis es-
sencials més estudiats pels beneficis
calmants. Hem demostrat que la in-
halaci6 redueix I'ansietat i millora el
benestar general. Un estudi a Journal of
Alternative and Complementary Medicine
va revelar que ’'aromaterapia amb es-
pigol redueix significativament els ni-
vells de cortisol, hormona de I’estres.

Oli de Bergamota. L'oli de Citrus
bergamia té propietats ansiolitiques
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i pot millorar l'estat d’anim. Es po-
pular per alleujar l'estres. Un estudi
publicat a Complementary Therapies in
Medicine va mostrar que la inhalacié
d’oli de bergamota redueix ’ansietat
imillora la sensaci6 de benestar.

Practiques de Benestar

Mindfulness i Meditacid. La prac-
tica del mindfulness i la meditacié
ajuden a reduir l'estres i 'ansietat en
promoure un estat d’atenci6 plena
i relaxaci6. Una metaanalisi a JAMA
Internal Medicine va concloure que la
meditacié mindfulness pot ser efecti-
va per reduir els simptomes d’ansie-
tat, depressio i dolor.

Exercici Regular. I'exercici regu-
lar moderat millora la funcié immu-
nologica i redueix l’estrés. Activitats
com el ioga i el tai-txi combinen exer-
cici fisic amb tecniques de respiracid
i meditaci6, proporcionant beneficis
holistics. Segons un article a Exercise
Immunology Review, I'exercici regular
pot millorar la vigilancia immune
i reduir el risc d’infeccions, a més
d’alleujar 'estres.

Enfortir el sistema immunologic i
manejar l'estrés durant el mes de de-
sembre és crucial per mantenir la sa-
lut i el benestar. ®
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ENTREVISTA

Rosa Flo (Terrassa) és fundadora i
directora general de Naturcosmetika
Ecoldgica S.L. Amb més de 30 anys
d’experiéncia en el sector bio, sempre
ha estat vinculada als departaments
comercial i de marqueting. Tot i diri-
gir la seva propia empresa, €s consi-
dera comercial de vocacio. «Aquesta
passi6 pels productes naturals és el
valor afegit que aportem a productes
i clients, garantint relacions solides i
de confianca», ens explica.

Com recordeu els inicis de
Naturcosmetika I’any 2005?

Com una etapa emocionant i ple-
na de reptes. La meva experiencia pre-
via de més de dotze anys a 'empresa
Biocop va ser fonamental per facilitar
el procés, ja que alla em vaig famili-
aritzar amb els productes ecologics.
La decisi6 de crear Naturcosmetika es
va basar en la meva passi6é per aquest
sector i el coneixement que ja tenia
del mercat i el suport de marques
com Logona i Sante. Tot i aix0, el gran

COSMETICA

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Rosa Flo: “L’'omnicanalitat ja és una
realitat i adaptar-s'hi és essencial”

interrogant en aquell moment era si
una distribuidora podria sobreviure
centrant-se exclusivament en la ven-
da de cosmeética natural. Vam fer el
pas d’especialitzar-nos en una catego-
ria en la qual creia fermament i que,
amb els anys, s’ha consolidat.

Posteriorment, vau decidir llan-
car la marca NaturaBIO Cosmetics.
Que la caracteritza?

NaturaBIO Cosmetics va néixer
amb 'objectiu d’oferir cosmeética bio,
accessible i respectuosa amb la pell
i el planeta. Es una marca local i de
proximitat que reflecteix la nostra
experiéncia en cosmetica natural i
ecologica, amb un enfocament crea-
tiu i compromes en la seleccié d’in-
gredients naturals i sostenibles. Tots
els nostres productes estan certifi-
cats per Ecocert COSMOS ORGANIC,
garantintne la puresa i l’abséncia
de components nocius. A més, sén
majoritariament vegans i prioritzem
ingredients de cultius ecologics de la
peninsula, com I’dloe vera d’Andalu-
sia. Aixi, contribuim a I’economia lo-
cal i reduim I'impacte ambiental.

El nostre compromis amb la natu-
ra, la salut i el benestar dels nostres
clients és ferm, i veiem en NaturaBIO
Cosmetics una oportunitat tinica per
continuar desenvolupant productes
que reflecteixen la nostra experién-
cia, visio i creativitat.

Aquest any celebreu 5 anys de la
marca NaturaBIO Cosmetics; quins
son els exits més destacats i com
valoreu el cami recorregut fins ara?

Estem molt orgullosos dels éxits
aconseguits fins ara. Hem crescut
tant en nombre de referéncies com
en les categories de productes. Des de
tractaments facials fins a higiene bu-
cal, capil-lar i corporal. A més, estem
emocionats amb el nou llancament
de maquillatge natural, que ens per-
metra continuar ampliant el nostre
cataleg amb productes que respecten
la salut i el medi ambient.

El nostre objectiu és continuar
creixent, ampliant a totes les catego-
ries de la cosmetica, sempre fidels al
nostre compromis amb la qualitatila
sostenibilitat. Valorem molt positiva-
ment el cami recorregut fins ara, des
del nostre primer producte fins a con-
vertir-nos en una marca de referéncia
en el sector.

I agraim la confianca dels nostres
clients, que ens ha permeés arribar
fins aqui i ens impulsa a continuar
afrontant nous reptes.

Com heu vist I’evolucio del sec-
tor al llarg d’aquestes dues décades
de trajectoria?

L’evolucié de la cosmetica natural
ha estat molt positiva. Al principi,

era un ninxol poc conegut, limitat
a consumidors molt conscienciats.
Avui dia s’ha popularitzat gracies a
la creixent preocupaci6 per la salut i
el medi ambient, impulsant una gran
expansio del sector ecologic. Tot i
aixo, pel que fa a la cosmetica, encara
ens enfrontem a la manca de regula-
ci6, fet que permet la competéncia
de productes pseudonaturals o el que
anomenem “greenwashing”. Aixo con-
fon als consumidors, amb férmules
que no sén naturals ni ecologiques, i
posa de manifest la necessitat urgent
d’una regulacié clara que protegeixi
tant els consumidors com les mar-
ques compromeses amb l'auténtica
cosmetica natural.

Com veieu el futur de la cosme-
tica natural i del sector bio?

L'omnicanalitat ja és una realitat
i adaptar-nos-hi és essencial. El futur
de la cosmetica natural en el comerg
independent passa per I'especialitza-
ci6. El comerg fisic s’ha de focalitzar
en aprofitar el fet presencial d’aques-
tes botigues. Es imprescindible oferir
una experiéncia de compra dnica, on
provar els productes i rebre assesso-
rament expert marqui la diferéncia.

Continuarem innovant amb el
nostre ferm compromis amb la quali-
tat i la sostenibilitat, i oferint sempre
un servei que enriqueixi I’experien-
cia de compra dels nostres clients. B

“Maquillatge certificat Bio,
molt més que natural
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Montse Mulé,
Editora| redaccion@hioecoactual.com

www.terpenic.com

La sostenibilitat com a objectiu
en els envasos de cosmetica

L’ts excessiu d’envasos plastics en
cosmetica és una amenaca real per al
medi ambient que podem evitar mo-
dificant els nostres habits de consum.

La contaminacié provocada pels
plastics ve de la seva dificultat a de-
gradar-se, ja que els plastics no s6n
biodegradables i poden trigar cen-
tenars d’anys a descompondre’s i,
mentre ho fan, van alliberant micro-
plastics que poden ser ingerits per
animals aquatics i terrestres. La fauna
pot també lesionar-se o morir per as-
fixia quan confon plastics amb men-
jar o s’hi enreden. Un altre aspecte de
la contaminacio6 que els plastics gene-
ra és I’alliberament de substancies
toxiques que contenen en les seves
formulacions com son els ftalats i el
bisfenol A, o I’alliberament de meta
quan es descompon, pel que afecta la
salut dels ecosistemes i contribueix al
canvi climatic. Es urgent reduir-ne la
produccié i el consum transitant fer-
mament cap a la reducci6, la reuti-
litzacid i el reciclatge.

Ultimes tendéncies
a ’envasament

La inddstria de la cosmeética cer-
tificada ecologica tendeix a inves-
tigar, desenvolupar i oferir els seus
productes en envasos respectuosos
amb el medi ambient, minimalistes,
fets amb materials biodegradables i
reutilitzables i en tant que sigui pos-

sible, recarregables, de manera que
es minimitzen els residus dins i fora
del llar. La mida d’estoigs i flascons
s’optimitza, evitant sobre envasats
superflus innecessaris.

Les empreses de productes cosme-
tics tenen molt de cami per recorrer
en aquest sentit, i es valoren positiva-
ment les que redueixen aquests resi-
dus per diferents mitjans com sén la
presentacié en solid de sabons, cre-
mes, xampus, desodorants, etc. o a
través de la venda inicial d’'un envas
recarregable que servira una vegada
i una altra per contenir el nostre pro-
ducte escollit. Quan una marca enfo-
ca els seus esforcos a assolir un objec-
tiu de gran influencia en la defensa
del medi ambient com és reduir al
maxim els residus que genera la seva
produccid, aconsegueix la fidelitzacié

123RF Limited©sosiukin

dels clients conscienciats de la impor-
tancia de la seva eleccié.

Avantatges diversos

Els avantatges s6n molts, avantat-
ges per al medi ambient, ja que re-
duir residus és una prioritat impres-
cindible per recuperar la salut del
maltractat planeta, per al consumi-
dor en termes d’economia en abara-
tir costos, ja que comprar la recarrega
surt més barat que amb 'envas origi-
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nal, i avantatges per a les marques
que sumen atractiu i demostren el
compromis amb la sostenibilitat als
seus clients.

La cosmetica sOlida dura més,
ocupa menys espai i en no tenir ai-
gua, se n’allarga la vida til, en evitar
el creixement de microorganismes
com bacteris i fongs.

Els envasos recarregables siguin
de vidre, plastic o metall, sébn una
bona opcié per reduir la nostra em-
premta de carboni amb les nostres
compres i ens permeten actuar se-
gons la nostra intenci6 de protegir el
medi ambient.

La reducci6 de plastics és una pri-
oritat de la industria cosmetica eco-
logica, ja que aquests s6n contami-
nants que romanen molt de temps al
medi. En reutilitzar els envasos es re-
dueix també 1'as de recursos naturals
com ara el petroli, ’aigua i ’energia
per a la seva produccio, reduint I'im-
pacte ambiental. Una demanda me-
nor d’envasos repercuteix en menor
produccid i menys transport, per tant
disminueixen les emissions de carbo-
ni que provoquen el canvi climatic.

Estant al dia de les opcions de pro-
ductes cosmetics certificats ecologics
en envasos recarregables combatem
el malbaratament de recursos i redu-
im el CO2 alliberat a I’atmosfera. ®

COSMETICA

@ Vvegan
@@ friendly

ORGANIC COSMETICS

&

REFILL SYSTEM {5y
J ECO & SUSTAINABLE \&3[\4‘

AWy N
2021 ORGANICS CLEAN AWARDS

Best face eye contour cream
/" Best body hand cream
4 Best face nourishing cream

2022 Beauty Shortlist Awards
Crema contorn dulls detox

Crema de dia rejovenidora antipol-ucié
Crema de nit nutritiva profirmesa

2022 BEST NEW COSMETIC WINNER
eco living scandinavia

Crema contorn dulls detox

Booster facial antiedat

Crema de mans alk-in-one



https://www.terpenic.com/
https://www.terpenic.com/

28 BIOECO ACTUAL

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

COSMETICA

Sérum facial reafirmant Pro-
edat, de NaturaBIO Cosmetics

Amb fonoll mari i civada bio, el
serum reafirmant de NaturaBIO
Cosmetics ofereix un efecte tensor
immediat gracies al seu actiu pa-
tentat de civada, aportant fermesa
i lluminositat a la pell. Enriquit
amb fonoll mari bio antioxidant i
aloe vera, millora l’elasticitat i pro-
porciona hidratacié profunda. Ide-
al per fer servir sol o complemen-
tar la teva rutina facial. Es presenta
en envas reciclable de 30 ml

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: NaturaBIO Cosmetics
www.naturabiocosmetics.com
Empresa: Laboratorios Naturabio
Cosmetics, S.L.

HIGIENE BUCAL

Raspall dental Bambia Moso,
de Corpore Sano

=2 B

Un raspall 100% elaborat amb
Bambu Moso certificat ecologic.
El seu manec és de fusta de bam-
bu i els seus filaments de fibra de
bambi de duresa mitjana. Els seus
filaments arriben a tots els racons
per a una neteja profunda a tota la
cavitat bucal. El Bambu Moso cer-
tificat és un material sostenible,
ja que la planta creix amb poca
necessitat d’aigua, absorbeix CO2
i no necessita fertilitzants o pesti-
cides. Es higiénic i 100% biodegra-
dable.

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

GUIA PROFESSIONAL
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Crema facial Salvia
ecologica, de Pielsana

La crema facial Salvia ecologica
esta especialment indicada per a la
pell mixta-grassa, amb impureses i
porus oberts.

Cura nutritiva amb vitamina C,
que nodreix i hidrata, actuant so-
bre les capes de la pell i equilibrant
la producci6 sebacia excessiva. Gra-
cies als principis actius medicinals,
ajuda el sistema immune amb efec-
te desinfectant, analgesic i antiin-
flamatori als porus dilatats amb
impureses.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Pielsana | www.pielsana.es
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.
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Xampi enfortidor,
de La Saponaria

El xampt ecologic de gira-sol i ta-
ronja esta enriquit amb llavors de
1li ecologiques, la moringa i el gi-
ra-sol ecologic, que cuiden i refor-
cen els cabells des de ’arrel fins a
les puntes. També conté isomerat
de sacarid, que hidrata intensa-
ment i de forma duradora el cuir
cabellut, i suc d’aloe ecologic, fo-
namental per al benestar del cuir
cabellut per les seves propietats
hidratants, equilibrants i suavit-
zants.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: La Saponaria
www.lasaponaria.es

Empresa: La Saponaria Srl
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Com ens poden ajudar els olis essencials
a combatre les infeccions?

Els olis essencials, extrets de plan-
tes aromatiques, han mostrat una
varietat d’efectes beneficiosos re-
colzats per estudis cientifics que en
destaquen les propietats antimicro-
bianes, antivirals, antiinflamatories i
immunomoduladores.

Efecte antimicrobia i antiviral

Poden actuar contra una gran va-
rietat de patogens, inclosos bacteris,
fongs i virus. Exemples destacats in-
clouen la capacitat dels olis essenci-
als d’orenga, farigola i arbre del te
per combatre bacteris com Escherichia
coli i Staphylococcus aureus. En el cas de
virus, han estat avaluats contra pato-
gens com el virus de la grip i el virus
herpes simplex.

Immunomoduladores
i antiinflamatories

Els olis essencials també contenen
terpenoides, que modulen la resposta

immune, ajudant a reduir la inflama-
ci6 i l'estrés oxidatiu. Aquests efectes
son beneficiosos en infeccions respira-
tories, ja que poden reduir la inflama-
ci6 de les vies respiratories i millorar
els simptomes relacionats amb malal-
ties respiratories. També tenen propie-
tats broncodilatadores i mucolitiques.

Tres olis que et poden ajudar:

@@

SENSE SUCRES

SENSE GLUTEN

&
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Oli essencial de Ravintsara (Cin-
namomum camphora): és conegut prin-
cipalment per les seves propietats
antivirals, i el compost clau que contri-
bueix a aquesta activitat és el 1,8-cine-
ol. En un estudi publicat al Journal of Bi-
omolecular Structure and Dynamics, es va
demostrar que 1'1,8-cineol inhibeix la

replicaci6 del virus de la bronquitis en
interferir en la interaccié entre ’ARN
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

viral i la nucleocapsida del virus, blo-
quejant aixi la proliferacié viral.

Oli essencial de Cajeput (Melaleu-
ca cajuputi): destaca per les seves pro-
pietats antifingiques, antiinflamatori-
es i antioxidants. Aquest oli és efectiu
no només per protegir el sistema
respiratori, siné també per purificar
l'aire, una caracteristica molt 1til en
la prevencié d’infeccions en ambients
tancats. La seva capacitat d’inhibir
certs bacteris i virus i de crear una at-
mosfera més neta fa que l'oli de caje-
put sigui un recurs excel-lent en épo-
ques de refredats i canvis d’estacio.

Oli essencial de Llimona (Citrus
limonum): es fa servir comunament en
difusié pels seus efectes positius en la
qualitat de P’aire. La seva composicio,
rica en limone i beta-pine, té un com-
provat efecte antiviral. Aquest oli és
valorat tant per la seva capacitat per
refrescar i desinfectar I’aire com per la
seva fragancia citrica revitalitzant. B

Aprolis

CONSTRUEIX LES TEVES DEFENSES

El teu aliat per enfortir-te

i Aprolis

A-V
EXTRACT

Equinicea - Propéleo

Aceites esenciales
Ravintsara - Cajeput

AFEGITS

((COMPLEMENT ALIMENTARI )

Afegir 5-10 gotes en un vas
d‘aigua o infusio i beure.
Prendre 2-3 vegades al dia.

INTERSA LABS

30 ml

665 mg de bioflabonoides de'
propdleo por 1 ml | 66.5 mg ol g
bisflavencids of propolis per 1 ml 6’5

- Cajeput

INTERSA LABS

CIENCIA NATURAL

Amb extractes de:
- Arrel d'equinacia
(Echinacea purpurea L.)

- Propoli al 70%
(35% en bioflavonoides)

Amb olis essencials de:
- Ravintsara 1,8 cineol
(Cinnamomum camphora L.)

(Melaleuca cajuputi Powell)

www.intersalabs.com f
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La importancia de la cosmética solida vegana

Com es fa un cosmetic solid vega multiusos per viatjar

Els cosmetics solids vegans sén
una alternativa ecologica i sostenible
que busca el minim impacte al medi
ambient, eliminant els envasos de
plastic d’un sol as.

Es caracteritzen per tenir una tex-
tura prou dura per no esmicolar-se,
perd no excessivament rigida per
repartir-se bé sobre la pell a ’hora
d’aplicar-los.

Els cosmetics solids vegans sén
ecologics perqué s’elaboren amb in-
gredients permesos per Ecocert, no
necessiten envasos de plastic i es po-
den embolicar amb paper encerat o
guardar en pots de vidre, o saquets de
tela. Com que no contenen aigua la
majoria no necessiten conservants,
so6n productes molt concentrats i du-
ren moltissim.

Pots elaborar forca cosmetics en
forma solida com xampts, sabons
de dutxa, balsams facials, perfums

solids, barres de massatge, labials,
pastes de dents, desodorants, alguns
productes de magquillatge i cremes
solides. Es troben a les botigues en
envasos de vidre o alumini.

Aquests cosmetics redueixen I'em-
premta de carboni i la quantitat de
plastics d’un sol Gs.
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Foto cedida per Cristobal Vidal. Cosmética solida

Qui certifica la
cosmética vegana?

Si vols comprar, fabricar i vendre
cosmetica vegana et pot interessar
certificar-la amb segells de qualitat
independents que acreditin els teus
cosmetics.

e Vegan Society: aquesta etiqueta cre-
ada el 1944 és I'estandard interna-
cional per a productes vegans (no
nomeés cosmetics).
www.vegansociety.com

e Vegan & Cruelty Free PETA emesa per
la famosa organitzaci6 que lluita
contra el maltractament animal.
www.petafrance.com

e C(ertified Vegan, emesa per Vegan
Awareness Foundation, més cone-
guda com a Vegan Action.
www.vegan.org/certification

Les tres garanteixen l’abséncia de
proves en animals en totes les etapes
de produccio, ja sigui per la marca o
per un tercer, i prohibeixen qualse-
vol ingredient d’origen animal en la
composicié dels productes.

L'etiqueta PETA es considera la
més estricta i s’estén a tots els pro-
ductes de la marca.

Els segells Vegan Society i Certifi-
ed Vegan permeten que altres linies
de cosmetics de la marca no siguin
vegans.

Aquests segells son diferents dels
que hem vist a la cosmetica natural
d’Ecocert, Cosmos, Soil, Cosmebio,
BioVidaSana, Natrue... que permeten
ingredients apicoles. Els pots pregun-
tar directament si també certifiquen
cosmetica vegana.

Com es fa un xampi
condicionador solid
5 en 1 per viatjar

A T'hora de fer les maletes ja saps
que cal aprofitar el pes i el volum dis-
ponible.

Amb els cosmetics solids estalvi-
aras pes i volum, a més evitaras la
tediosa situacié de la mida de les am-
polles amb liquids als controls dels
aeroports.

Portar un cosmetic multiusos
concentrat és una bona solucié en
aquests casos.

Elaborarem un cosmetic solid ne-
tejador que serveixi com a xampu per
rentar el cabell, com a sab6 de dutxa,
com a netejador facial, perd també
per rentar la roba i la vaixella.

Triarem els ingredients més apro-
piats per al més delicat, que és la cura
dels cabells.

La majoria d’ingredients seran
pols netejadores i aglomerants. Afegi-
rem també actius per a la cura de la
pell i els cabells com hidratants, con-
dicionadors i vitamines. Tots aniran
bé tant pel cabell com per la pell.

e Tensioactiu: Es el responsable de
netejar i produir escuma. Ha de
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ser en pols. Un dels més suaus per
a tota mena de pell és I'SCI, que
s’obté de I’oli de coco. També per
a pell infantil.

¢ Condicionador: Ajudara el penti-
nat deixant el cabell suau i desem-
bolicat. Farem servir el BHDT que
s’obté de I’oli de colza.

e Aglomerants: Ajuden a endu-
rir les poOlvores quan es mullen,
s’Tamassen i després es deixen
assecar a l’aire. Utilitzarem argi-
la verda, mid6 de blat de moro i
plantes polvoritzades.

e Hidratants: Ajuden a mantenir el
cabell elastic i flexible. Afegirem
glicerina i olis que suavitzin 'efec-
te del tensioactiu.

e Actius per als cabells: Afegirem
vitamines com el pantenol i ex-
tracte de civada perque sén hidra-
tants i regeneradors.

Aquests ingredients els pots acon-
seguir a la teva botiga d’alimentaci6
natural o a proveidors d’ingredients
per a cosmética natural. B

BIOECO ACTUAL

COSMETICA

Xampi solid per a pell greixosa amb caléndula i argila verda

INGREDIENT % FUNCIO 8 ot
Pols SCI 50 Tensioactiu b_\ -,,.’,‘
BHDT 5  Condicionador Q! v .'-_’ .
Argila verda 10  Enduridor :
Midé de blat de moro 11  Aglomerant
Romani en pols 3  Aglomerant i tonic
Liquids Glicerina 4 Humectant
Extracte de civada 3 Hidratant i regenerador
Oli de caléndula 7  Hidratant i antiinflamatori
Oli essencial de romani 3  Aromai tonic
Vitamina E (tocoferol) 2 Antioxidant i regenerador
Vitamina B5 (pantenol) 2 Hidratant i regenera
1. Elaboraci6 a temperatura ambient.
2. Com que el BHDT és una cera dura, cal fer-la pols fina triturant-lo en un molinet de cafe. També cal polvoritzar
el romani sec.
3. En un bol barreja bé a ma totes les pSlvores.
4. A continuaci6, afegeix la resta d’ingredients, un darrere ’altre, repartint-los per tota la superficie, mentre pastes
perque es barregin homogeéniament.
5. Cal aconseguir una pasta semitova que es pugui emmotllar en un motlle de silicona, o donar-li forma amb les
mans.
6. Per ajustar la textura podeu afegir més argila (si és massa fluida) o una mica d’aigua amb un polvoritzador, si és
massa seca.
7. Porta’l al congelador durant una hora perque sigui més facil de desemmotllar.
8. Deixa que s’assequi a l’aire fins que endureixi. Pot trigar uns dos o tres dies.
9. Com que no porta conservant, és aconsellable guardar-lo sobre una sabonera perqueé s’assequi després de cada us.

COSMETICA
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1. Crema Skin Food Face Dia: Estudio en uso con 30 sujetos tras 4 semanas de aplicacién del producto dos veces al dfa.
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PENTREVISTA

Gerrit Wiezoreck és el director ge-
neral d’Ecofinia, matriu de les marques
Vivani i iChoc, xocolates ecologiques i
de comerg just d’alta qualitat. Parlem
amb ell de les recents pujades de preu
del cacau. “Tothom podra continuar
permetent-se la xocolata, perd haura
d’assaborir-la de manera més consci-
ent”, destaca Wiezoreck.

Ultimament es parla molt d’una
“crisi mundial del cacau”. De que es
tracta? S’esta encarint la xocolata?

Des de fa anys, la demanda de ca-
cau augmenta mentre I'oferta dismi-
nueix. L’any passat, es va perdre al
voltant d’un terc¢ de la collita a I'Affi-
ca Occidental: més del 70% del cacau
mundial en prové. Aix0 esta provo-
cant una escassetat al mercat mundial
i provocant que els preus del cacau es
disparin. Aix0 és especialment dur per
a la nostra empresa: la nostra marca
VIVANI és coneguda per les seves tau-
letes amb un alt percentatge de cacau.

Perd el cacau Vivani prové

d’Ameérica Llatina, especialment de
la Republica Dominicana?

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Gerrit Wiezoreck (Vivani): “El preu del
cacau ha augmentat més del 200%”

Es aixi. Treballem en forma d’as-
sociacions a llarg termini amb peti-
tes cooperatives ecologiques, a les
quals garantim un pagament just.
Perd molts grans fabricants europeus
estan intentant trobar el cacau que
falta a Ameérica Llatina. Els produc-
tors es desplacen en camions a les
diferents explotacions i compren di-
rectament “sobre el terreny” el cacau
ecologic, que, en realitat, ens ha estat
garantit per contracte. La crisi es veu
agreujada pels especuladors que vo-
len obtenir grans beneficis a la Borsa.
A més, els fenomens meteorologics
com “El Nifio”, agreujats pel canvi cli-
matic, també han tingut un impacte
negatiu en el rendiment dels cultius a
America Llatina.

I per que altres empreses de xoco-
lata poden mantenir els seus preus?

La majoria dels grans fabricants
tenen enormes existéncies de les
que encara en poden treure profit.
I les grans quantitats que produei-
xen fan que els preus més alts de la
primera matéria tinguin un impac-
te menor. Sobretot, perqué moltes
xocolates contenen molt poc ca-
cau. En canvi, els petits fabricants
de xocolata produim normalment
directament, sense llargs periodes
d’emmagatzematge. Aix0 vol dir
que ara busquem desesperadament
bons grans ecologics i hem de pagar
molt més per ells. Malauradament,
haurem de traslladar aquests costos

addicionals als nostres productes. La
majoria dels fabricants de xocolata
també hauran de prendre mesures
en un futur proper.

Quins son els problemes actuals
més en el cultiu del cacau?

Els arbres de cacau sén molt sen-
sibles a les condicions climatiques.
La crisi climatica provoca periodes
més llargs de sequera i pluja. I com
que el preu del cacau convencional
de I’Africa Occidental ha estat molt
baix en els ultims cinc a set anys, els
agricultors d’alla han tingut poques
oportunitats d’invertir a les seves
propies plantacions. A més, el cacau
convencional per al mercat massiu es
cultiva en monocultius. Els arbres es
cultiven junts en fileres sense protec-
ci6 d’altres plantes. Aixd els fa més
susceptibles a malalties fingiques i
danys climatics.

A quant puja el preu actual del
cacau?

El preu del cacau ha augmentat
més del 200% des de la primavera del
2023. El preu per tona ronda actual-
ment els 7.000 dolars, és a dir, 5.000
dolars més que I’any anterior. Les ma-
téries primeres representen almenys
el 50% dels costos de producci6 de les
nostres xocolates. Es facil calcular el
que aixo significa per a una rajola de
xocolata VIVANI que conté almenys
un 70% de cacau.

Tornaran temps millors?

Aix0 depen sobretot de les colli-
tes de cacau a I’Africa Occidental els
propers anys, que cobriran una gran
part de la demanda mundial. Si con-
tinuen sent tan improductives com
ho s6n actualment, podem esperar
que els preus de la xocolata siguin
significativament més alts en el fu-
tur. Un altre problema és la destruc-
ci6 de la poblacié dels arbres. Un
arbre de cacau triga uns 5-6 anys a
donar els primers fruits. No produ-
eix una collita completa fins que no
té 10 anys. Perd fins i tot amb mi-
llors collites, el preu de la xocolata
segurament no caura al mateix ni-
vell baix que fa uns anys. No obstant
aixo, la bona xocolata no pot ser tan
barata com una bossa de sucre. Tot-
hom podra continuar permetent-se
la xocolata, pero haura d’assaborir-la
de manera més conscient.

Per qué hauria de seguir com-
prant xocolata ecologica?

Les materies primeres que s’utilit-
zen per a I’elaboracié de la xocolata
ecologica procedeixen, en general,
de cultius mixtos, que estan molt mi-
llor preparats per fer front al canvi
climatic que els monocultius. A cau-
sa de la gran biodiversitat (és a dir, la
gran varietat d’espécies vegetals), les
plantacions de cacau sén més resis-
tents a les condicions climatiques
extremes. W
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