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Els polifenols són productes na-
turals derivats dels vegetals que es 
troben en fulles, fruites, llavors, etc. 
i que contribueixen a donar-los co-
lor. Els polifenols inclouen milers de 
compostos que es classifiquen en fa-
mílies. D’entre totes les famílies des-
taca la dels flavonoides, però també 
hi ha estilbens i àcids fenòlics, entre 
d’altres. La ingesta de polifenols té 
lloc a través de fruites, verdures, lle-
gums i també en derivats com el vi, el 
te i el cacau.

Per altra banda, l’al·lèrgia és 
una resposta errònia del sistema 
immunitari. Aquest sistema orgà-
nic, que va molt bé per a la defensa 
contra microorganismes causants de 
malalties, pot activar-se contra subs-
tàncies innòcues com el pol·len, la 
pols de casa, aliments i medicaments. 
Un dels mecanismes de defensa del 

sistema immunitari és la fabricació 
d’anticossos. Quan hi ha una respos-
ta al·lèrgica també es desenvolupen 
anticossos, però estructuralment 
són diferents dels que es fan davant 
d’un microorganisme, perquè són 
immunoglobulines E (IgE). Aquest 
tipus d’anticòs és capaç d’unir-se a 
unes cèl·lules repartides per tot el 
nostre cos com són els mastòcits. 
Quan una persona al·lèrgica, que ha 
desenvolupat IgE contra una subs-
tància innòcua, es posa en contacte 
amb aquesta substància, es produ-
eix l’alliberament de gran quantitat 
d’histamina i altres mediadors dels 
mastòcits. Aquests mediadors són els 
responsables que aparegui, de forma 
molt ràpida, secreció nasal (rinitis), 
dificultat respiratòria (asma), granets 
(urticària), etc. Un dels tractaments 

Polifenols, els aliats 
contra l’al·lèrgia

Natural. Premium. Vital.

Extracte de taronges
sicilianes
Descobreix el poder 
dels polifenols al teu 
organisme! 

 ¡Descubreix el poder 
dels polifenols al teu 

Podeu trobar els nostres productes a ecobotigues, herbodietètiques i parafarmàcies o a www.raabvitalfood.com  

Raab Vitalfood, empresa pionera en 
complementació bio, des de 1989.

que s’utilitza en l’al·lèrgia és l’admi-
nistració d’antihistamínics, que neu-
tralitzen l’alliberament del principal 
mediador d’aquestes reaccions.

Quin paper poden tenir 
els polifenols en un 
procés al·lèrgic?

Al 1950 ja es va publicar un estudi 
científic que mostrava els beneficis de 
la ingesta de vitamina P, com es deien 
antigament els flavonoides, en un mo-
del d’al·lèrgia[1]. Des d’aleshores, s’han 
portat a terme molts estudis que con-
sisteixen en induir un procés al·lèrgic 
a rates o ratolins i mesurar el compor-
tament de les seves cèl·lules al·lèrgi-
ques, la producció d’anticossos IgE o 
les manifestacions associades com la 
rinitis o l’asma. Aquests estudis han 

La ingesta de 
polifenols té 
lloc a través de 
fruites, verdures, 
llegums i també 
en derivats com el 
vi, el te i el cacau

123RF Limited©andreycherkasov. El te aporta polifenols 

Dra. Margarida Castell, Professora de la Facultat de Farmàcia i Ciències 
de l’Alimentació i investigadora de l’INSA, Universitat de Barcelona 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS



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

3B I O E C O  A C T U A L
Gener 2025 - Núm 134

EL PRODUCTE DEL MES

A la Unió Europea els ali-
ments ecològics s’identifi-
quen amb l’Euro Fulla, el segell obligatori visi-
ble a l’etiqueta que certifica que es compleix 
la normativa comunitària. A l’etiqueta també 
hi trobem el segell de l’autoritat de control i 
la procedència de les matèries primeres (UE o 
No UE).

COM S’IDENTIFICA UN 
PRODUCTE ECOLÒGIC

ALIMENTACIÓ

Recomanat per

www.masterorganic.es

S’ha demostrat 
com polifenols 
de la poma o 
del tomàquet 
disminueixen 
l’èczema atòpic 
i la rinitis 
al·lèrgica

demostrat que la ingesta de certs po-
lifenols pot disminuir l’inici de la res-
posta al·lèrgica, la producció d’IgE, 
l’alliberament d’histamina i la grave-
tat de manifestacions al·lèrgiques. En 
aquest sentit, es pot destacar l’efecte 
del resveratrol (de la família dels estil-
bens), àcids fenòlics i flavonoides com 
quercetina, curcumina, catequines i 
antocianidines[2].

Un cas especial d’efecte antial·lèr-
gic dels polifenols es troba en la pre-
venció de l’al·lèrgia alimentària. En 
aquestes situacions s’ha demostrat 
que els polifenols es poden unir a l’ali-
ment que causa l’al·lèrgia i disminuir 
la seva capacitat per provocar aquesta 
resposta. Aquest efecte s’ha descrit en 
flavonoides (com quercetina i proan-
tocianidines) i àcids fenòlics. D’aques-
ta manera, els polifenols inhibeixen la 
posada en marxa de la reacció al·lèrgi-
ca de forma molt primerenca[3].

Els estudis clínics, realizats en hu-
mans, son més escassos. Existeixen 
evidències del paper protector dels 

polifenols que es poden associar amb 
una reducció de les manifestacions 
al·lèrgiques. S’han fet estudis en pa-
cients amb dermatitis atòpica, rinitis 
al·lèrgica i asma, entre d’altres. Per 
exemple, s’ha demostrat com polife-
nols de la poma o del tomàquet (que 
inclouen flavonoides i àcids fenòlics) 
disminueixen l’èczema atòpic i la ri-
nitis al·lèrgica[4]. Tanmateix, es neces-
siten més estudis que permetin iden-
tificar els millors polifenols, conèixer 
les quantitats necessàries i el régim 
d’administració per tenir poder anti-
al·lèrgic. També serà important saber 
el tipus de formulació a administrar, 
com a aliment funcional, suplement 
o nutracèutic (forma farmacèutica 
com càpsules, pastilles, xarops...), en 
un règim preventiu o curatiu.

A la Unversitat de Barcelona, des 
de fa anys, s’estan duent a terme es-
tudis per tal de concretar els efectes 

dels polifenols a les reaccions 
al·lèrgiques. En aquest sentit, 
grups de recerca de l’Institut 
de Recerca en Nutrició i Segu-
retat Alimentària (INSA) han 
analitzat l’efecte de flavonoi-
des del cacau i dels cítrics sobre 
models experimentals d’al·lèr-
gia[5]. A més a més, recentment 
s’ha iniciat un projecte sub-
vencionat pel Ministeri de Ci-
ència, Innovació i Universitats 
(PID2023-151804OB-I00) amb 
intervencions nutricionals a 
animals durant la gestació i 
la lactància per saber la influ-
ència que poden tenir aquests 
polifenols administrats a la 
mare en la resposta al·lèrgica 
de la descendència. Tot això ha 
de permetre anar aprofundint 
més i millor sobre el potencial 
dels polifenols per lluitar con-
tra l’al·lèrgia. 

Seaveg Crispies – Snack 
d’Alga Cruixent Ecològic, 
de Clearspring 

Certificat:

Marca:

Empresa:

Ecològic (Euro Fulla)

Clearspring 
www.clearspring.co.uk

Clearspring Ltd.

L’aperitiu d’algues més venut i mul-
tipremiat!

Les algues nori ecològiques de 
Clearspring es cultiven a les aigües 
cristal·lines de la costa de Corea, 
es torren durant uns segons per a 
afegir-los un toc cruixent al sabor 
umami únic de la mar i se’ls afegeix 
una lleugera capa de sal marina, 
convertint aquesta popular alga en 
un aperitiu pràctic i saborós per a 
tota la família. Utilitza-les per ador-
nar els teus ramen, gaudeix-les amb 
arròs, empolvora-les sobre amani-
des o, simplement, fes-les cruixir!

Els deliciosos i sans Seaveg Crisp-
ies, cruixents d’algues nori, estan 
disponibles en els sabors Original, 
Bitxo, Gingebre i Cúrcuma. Tota la 
gamma és vegetal, sense gluten, 
rica en fibra i baixa en calories.

123RF Limited©tanacha. Rinitis

Un cas especial 
d’efecte antial·lèrgic 
dels polifenols es 
troba en la prevenció 
de l’al·lèrgia 
alimentària
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Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

Amb la 
globalització, 
molts països en 
desenvolupament 
han passat de ser 
autosuficients 
en la producció 
d’aliments a 
dependre de les 
importacions

Evolució del sistema alimentari,  
a qui beneficia?

En les últimes dècades, el sistema 
alimentari global ha experimentat 
transformacions profundes i accele-
rades. La industrialització i la globa-
lització han transformat la manera 
com produïm, distribuïm i consumim 
aliments. Aquestes transformacions 
han portat a una major eficiència i 
abastiment de productes alimentaris 
a nivell mundial, però també han ge-
nerat una sèrie de desafiaments i de-
sigualtats.

La deslocalització de la produc-
ció agroalimentària ha afectat tant 
els productors dels països en vies de 
desenvolupament com els dels de-
senvolupats, mentre que les grans 
corporacions multinacionals i els es-
peculadors han estat els principals 
beneficiaris d’aquest nou ordre ali-
mentari.

Abans de la globalització, els siste-
mes alimentaris eren principalment 
locals i regionals. Les comunitats de-

penien dels aliments produïts a prop 
i les dietes estaven fortament influ-
enciades per la disponibilitat estacio-
nal i geogràfica. L’agricultura era una 
activitat predominantment familiar i 
comunitària, amb pràctiques tradici-
onals que es transmetien de genera-
ció en generació.

Amb l’arribada de la Revolució 
Industrial, es van introduir noves tec-
nologies que van transformar la pro-
ducció agrícola. La mecanització, l’ús 
de fertilitzants químics i pesticides, 
i la millora de les tècniques de con-
servació van permetre augmentar la 
productivitat i l’eficiència. Aquestes 
innovacions van preparar el terreny 
per a la globalització del sistema ali-
mentari.

A partir de la segona meitat del 
segle XX, la globalització va accele-
rar la deslocalització de la producció 
alimentària. Les cadenes de submi-
nistrament es van estendre a nivell 
mundial, permetent que els aliments 
viatgessin llargues distàncies des dels 
llocs de producció fins als mercats 
de consum. Això va portar a una ma-
jor disponibilitat d’aliments exòtics 
i fora de temporada, però també va 
incrementar la dependència dels paï-

123RF Limited©jackf

sos en vies de desenvolupament dels 
mercats internacionals.

Aquest procés de globalització ha 
tingut conseqüències significatives. 
D’una banda, ha permès una major 
diversitat alimentària i ha reduït els 
costos per als consumidors, però ha 
afavorit les grans corporacions mul-
tinacionals.

A més, la globalització ha con-
tribuït a la homogeneïtzació de les 
dietes a nivell mundial, amb un aug-
ment del consum d’aliments ultra-
processats, rics en sucre, greixos i sal. 
Aquest canvi en els hàbits alimenta-
ris ha tingut repercussions negatives 
en la salut pública, amb un augment 
de l’obesitat i les malalties cròniques 
relacionades amb la dieta.

Amb la globalització, molts paï-
sos en desenvolupament han passat 
de ser autosuficients en la producció 
d’aliments a dependre de les impor-
tacions. Això ha debilitat les econo-
mies locals i les ha fet vulnerables a 
les fluctuacions dels preus internacio-
nals. Les grans corporacions agrícoles 
sovint desplacen els petits agricultors 
locals, que no poden competir amb 
els preus baixos dels productes im-
portats. Això comporta la pèrdua dels 
mitjans de vida i a l’augment de la 
pobresa rural.

La introducció de cultius comerci-
als a gran escala per exportar resulta 
en la pèrdua de varietats locals de cul-
tius, reduint la biodiversitat agrícola i 
fent els sistemes alimentaris més vul-
nerables a plagues i malalties, amb 
la pèrdua de la cultura alimentaria 
local. L’agricultura industrial implica 

Per avançar cap 
a un sistema 
alimentari més 
just i sostenible, 
és essencial 
promoure polítiques 
que afavoreixin 
la sobirania 
alimentària, la 
producció local i les 
pràctiques agrícoles 
sostenibles

https://sojade.eu/es/
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l’ús intensiu de pesticides i fertilit-
zants químics, que afecten negativa-
ment el medi ambient, contaminen 
l’aigua i degraden el sòl, especial-
ment si es tracta de països amb una 
regulació ambiental laxa.

En els països desenvolupats, la 
població està cada cop més descon-
nectada de la font dels seus aliments 
i de la pagesia que els produeix. La 
majoria dels aliments es compren 
en supermercats i es consumeixen 
processats. Els petits agricultors no 
poden competir amb les grans corpo-
racions agrícoles ni amb el preu dels 
productes importats i la població ac-
tiva agrària va envellint i abandonant 
l’activitat agrícola, malgrat els ajuts 
governamentals.

En l’actual sistema alimentari 
global, els principals beneficiaris 
són les grans corporacions agríco-
les i alimentàries, que dominen la 
producció, el processament i la dis-
tribució d’aliments. Aquestes em-
preses aprofiten les economies d’es-
cala per produir aliments a baix cost 
i vendre’ls a preus competitius, obte-
nint així grans beneficis. Els distribu-

ïdors i les cadenes de supermercats 
també es beneficien, ja que poden 
oferir una àmplia varietat d’aliments 
a preus baixos, augmentant els seus 
marges de benefici.

Els especuladors juguen un paper 
important en aquest sistema. Aquests 
actors compren i venen productes ali-
mentaris en els mercats de futurs, 
influenciant els preus i obtenint be-
neficis de les fluctuacions del mercat. 
Aquesta especulació pot contribuir a 
la volatilitat dels preus dels aliments, 

afectant tant els productors com els 
consumidors.

Per avançar cap a un sistema ali-
mentari més just i sostenible, és es-
sencial promoure polítiques que 
afavoreixin la sobirania alimen-
tària, la producció local i les pràc-
tiques agrícoles sostenibles. Això 
inclou donar suport als petits agricul-
tors, fomentar el consum d’aliments 
locals i de temporada, i reduir la de-
pendència dels aliments processats 
i importats. És crucial implementar 

regulacions més estrictes sobre l’ús 
de pesticides i fertilitzants químics, i 
incentivar la investigació i el desen-
volupament de tecnologies agrícoles 
més ecològiques i sostenibles.

Els consumidors també tenen un 
paper essencial, optant per productes 
ecològics, de comerç just i de proxi-
mitat. Només amb un esforç col·lec-
tiu i coordinat podrem construir un 
sistema alimentari que sigui equi-
tatiu, resilient i respectuós amb el 
medi ambient. 

Les grans 
corporacions 
multinacionals i els 
especuladors han 
estat els principals 
beneficiaris 
d’aquest nou 
ordre alimentari
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AGRICULTURA

Calçots: un regal de la terra amb història i tradició
Els calçots són molt més que una 

verdura; són un símbol de la tradició 
agrícola catalana i un element essenci-
al de la cultura gastronòmica del nos-
tre país. Aquest producte, amb el seu 
sabor dolç i textura tendra, ha esde-
vingut protagonista indiscutible de les 
populars calçotades, reunint famílies 
i amics al voltant del foc. Però, com 
s’origina aquest tresor de la terra?

L’origen d’un 
descobriment casual

La història dels calçots es remun-
ta a finals del segle XIX a Valls, a l’Alt 
Camp. Segons explica la tradició, un 
pagès anomenat Xat de Benaiges va 
descobrir per casualitat aquest mè-
tode de conreu. En rostir unes cebes 
velles que havien brotat, va observar 
que les capes internes quedaven ten-
dres i delicioses. Així va néixer l’art 
del calçot, una creació que ha per-
durat fins als nostres dies i que ha 
convertit aquesta zona en l’epicentre 
d’una tradició arrelada.

El cultiu: paciència i dedicació

Conrear calçots és una tasca que 
requereix cura i paciència. El procés 
comença a la primavera, quan es pre-
paren els planters amb llavors de ceba 
blanca dolça. Aquestes cebes creixen 
durant l’estiu i es recullen al final de 
la temporada, quan ja han desenvolu-
pat el bulb. Un cop collides, aquestes 
cebes es deixen assecar i es guarden 
fins al moment de tornar-les a plan-

tar. Al setembre o octubre, es tras-
planten en solcs al terra, separades i 
amb una part del bulb emergint de la 
superfície. Durant el creixement, cal 
anar “calçant-les”, és a dir, cobrint-les 
amb terra a mesura que creixen per 
assegurar que el tronc quedi llarg, 
blanc i tendre. Aquest procés s’ha de 
repetir diverses vegades fins a acon-
seguir el resultat desitjat.

El calendari:  
de gener a primavera

El tret de sortida oficial de la tem-
porada dels calçots arriba al gener 
amb la Gran Festa de la Calçotada de 
Valls. Aquesta celebració, que combi-
na gastronomia i tradició, marca l’ini-
ci de mesos de reunions al voltant del 
foc.

Els calçots es cullen des de gener 
fins a la primavera, amb el punt àlgid 

al febrer i març. En aquesta època, 
es converteixen en els protagonistes 
d’una festa que no només celebra el 
menjar, sinó també l’art de compartir 
i gaudir en comunitat.

Més que un aliment:  
un símbol de proximitat

El calçot és un clar exemple de com 
l’agricultura de proximitat enforteix 
el lligam entre la terra i la taula. A 
la nostra cooperativa, ens esforcem 
per mantenir viu aquest patrimoni. 
Cultivem calçots seguint mètodes tra-
dicionals, respectant els ritmes de la 
natura i oferint un producte ecològic 
i de qualitat. Aquest compromís amb 
la tradició també contribueix a la so-
birania alimentària, ja que fomenta 
el consum de productes locals i de 
temporada. Cada calçot que arriba a 
les vostres taules és el resultat de me-
sos de dedicació i esforç.

123RF Limited©tempusfugit

Josep Figueras, Soci d’Hortec,  
Cooperativa de producció ecològica i proximitat

ALIMENTACIÓ

La calçotada:  
una experiència única

Els calçots són deliciosos cuinats 
al foc viu, on les flames torren les 
capes exteriors fins a ennegrir-les. 
Aquest mètode no només intensifica 
el seu sabor dolç, sinó que també con-
verteix la seva preparació en tot un 
ritual. Un cop cuits, es pelen i es sub-
mergeixen en salsa romesco, creant 
una combinació irresistible que ha 
captivat paladars arreu. Així, la calço-
tada es converteix en molt més que 
un àpat; és una experiència cultural 
que combina història, agricultura i 
convivència.

Un futur amb arrels profundes

El cultiu del calçot és un exemple 
de com la tradició pot conviure amb 
la innovació. Amb la creixent deman-
da d’aliments de proximitat i ecolò-
gics, el calçot continua consolidant-se 
com un producte estrella, no només 
a Catalunya, sinó també a mercats in-
ternacionals.

Des de la nostra cooperativa, se-
guim treballant perquè aquest pro-
ducte emblemàtic arribi a més llars, 
mantenint intactes els seus valors 
i la seva essència. En cada calçot hi 
ha una història de treball, dedicació 
i amor per la terra. I és aquest vin-
cle amb la natura el que fa del calçot 
molt més que un simple aliment: és 
un símbol viu de la nostra cultura i 
identitat. 

https://hortec.org/
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FIRES

Nuremberg, Alemanya

11/14.02.2025 

Fira líder mundial d’aliments ecològics

Submergeix-te a l‘inspirador món de BIOFACH 2025, on líders visionaris i destacats 
experts de la comunitat internacional de l‘alimentació ecològica es reuneixen per 
treballar per un món 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? 

MMééss informació ii entradees: www.biofach.de/join-now

Construint plegats el futur de l’alimentació

Només admissió per
a visitants professionals#intoorganic

https://www.biofach.de/en/visit?utm_source=barter&utm_medium=cpc&utm_campaign=2025.en.visitors.barter.gg
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DIETA LÒGICA

Dieta macrobiòtica i ecològica, fàcil i saludable
El seu origen se situa al Japó, va 

ser creada per un filòsof japonès, 
anomenat George Ohsawa al voltant 
de l’any 1930. El seu plantejament 
dietètic es basa en l’equilibri entre 
el yin i el yang, que són dos con-
ceptes de la filosofia taoista que 
expressen l’eterna dualitat de tot 
allò existent a l’univers. I l’objectiu 
de trobar aquest equilibri entre allò 
físic i allò emocional o energètic a 
través de l’alimentació és el desen-
volupament personal i espiritual. És 
un plantejament natural, conscient 
i respectuós amb el medi ambient 
que habitem. Per això, es fonamen-
ta en el consum d’aliments frescos 
sense processar o poc processats, 
ecològics, de temporada i de pro-
ximitat.

És un model principalment vege-
tarià basat en una gran varietat de 
verdures, llegums, fruites, llavors, 
fruita seca i cereals, però també ali-
ments com les algues i aliments 
fermentats com el miso, el tamari i 
l’umeboshi tan habituals a la cuina 

japonesa. La fermentació és un pro-
cés molt habitual de preparació i 
conservació d’aliments a la cultura 
oriental que aporta molts beneficis ja 
que els aliments així transformats es 
tornen més fàcils de digerir, aporten 
probiòtics i són més rics nutricional-
ment. A la dieta macrobiòtica s’evi-
ten la carn vermella, els formatges, 
els embotits, els ous, el sucre refinat, 
la llet, el cafè, els refrescos i els ali-

ments industrials. Com a resultat, la 
dieta macrobiòtica ben estructurada 
és rica en fibra, hidrats de carboni 
complexos, vitamines, minerals i 
antioxidants, adequada en proteïnes 
i baixa en greixos, sucres i aliments 
processats.

En aquest model dietètic hi ha 
molts aliments bàsics que és bo in-
cloure i la varietat serà sempre im-

123RF Limited©svetazarzamora. Tempeh marinat amb salsa barbacoa fumada

ALIMENTACIÓ

UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

portant per aportar la millor com-
posició nutricional. Per això, dins de 
cada grup d’aliments és bo tenir dife-
rents opcions com ara:

Cereals i pseudocereals inte-
grals: grans de fajol, civada, ordi, 
arròs integral, espelta, quinoa, blat 
de moro, amarant, mill, blat i al-
tres. També productes integrals fets 
d’aquests cereals o pseudocereals 
com farines, flocs, pans, wraps, pas-
tes, fideus, polenta, pasta de full, 
cous-cous, begudes de cereals com 
beguda de civada o d’arròs, etc.

Llegums: llenties, cigrons, mon-
getes de tota mena, faves, azukis, 
fesols negres, fesols mungos, pèsols, 
soja, brots de soja (soja germinada), 
etc.

Fonts principals de proteïnes 
vegetals: tofu, tempeh (producte fer-
mentat de grans de soja o de cigró), 
seitàn, i preparats com el natto (soja 
cuinada i fermentada), l’humus o el 
falafel.

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrició, farmacèutica  
i dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

https://www.limafood.com/
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Pa de pessic 
castanyes  magdalenes i 

PANS DE PESSIC 
ECOLÒGICS 

nOVA gaMma

biocop.es

Pa de pessic 
pastanaga i nous

amb
pastanaga 
ratllada 
fresca i 
nous   

NOVETAT!

100%
FARINA BLAT
espelta

Pa de pessic  
xocolata fondant

Pa de pessic
marbre

blat espelta

Magdalenes amb 
trossets de xocolata

Magdalenes
blat espelta 100%

100%
farina blat
espelta

Magdalenes blat
sarrai 100% amb 
trossets de xocolata

Magdalenes blat
sarrai 100%

amb

sarraÍ
100%blat

La varietat serà 
sempre important 
per aportar la 
millor composició 
nutricional

DIETA LÒGICA

Hortalisses: de tota mena inclo-
ent sempre les de fulles verdes, arrels 
i brots.

Fruites: de totes i quan sigui pos-
sible de temporada i locals, tant fres-
ques com deshidratades o seques.

Llavors: carbassa, sèsam, cànem, 
gira-sol i altres, i preparats com la 
pasta de sèsam o tahin i altres pastes 
i begudes fetes de llavors.

Fruita seca: ametlles, avellanes, 
nous, anacards, castanyes, cacauets i 
altres, així com les pastes o begudes 
de fruita seca.

Algues marines: com nori, waka-
me, kombu, arame, hijiki, agar agar, 
molsa irlandesa, espaguetis de mar i 
altres.

Productes fermentats: xucrut, 
cogombres i altres verdures adoba-
des, umeboshi (fermentat o adobat 
de fruits ume), kimxi (fermentat de 
col amb espècies i, de vegades amb 
altres verdures), natto, tempeh, miso 
(pasta aromatitzant feta amb llavors 
de soja o cereals i sal marina fermen-

tada amb el fong koji) i shoyu (salsa 
de soja que s’obté a partir de fermen-
tar soja juntament amb grans de blat 
torrats, aigua i sal).

Condiments: sal marina, sal 
d’herbes, llimona, taronja i llima (suc 
i ratlladura), suc de poma, mostassa, 
herbes i espècies locals, miso, shoyu, 
prunes umeboshi i puré, wasabi, ar-
rel de kuzu, brou, oli de sèsam torrat, 
olives, algues i vinagres.

Olis: sèsam, oliva, gira-sol, lli, 
cànem i altres per amaniments. En 
una dieta macrobiòtica en el context 
mediterrani és important aprofitar 
les propietats nutricionals i antioxi-
dants de l’oli d’oliva verge extra.

Edulcorants: fruites dolces seques 
i en pols, sucs de fruites concentrats, 
malt d’ordi, xarop d’arròs o d’auró i 
fins i tot mel.

Begudes: aigua, aigua aromatitza-
da, te verd, vermell o negre, infusi-
ons d’herbes, cafès de grans, sucs de 
fruites i verdures, begudes de cereals, 
fruita seca o llavors, batuts frescos.

Els àpats sempre s’han de planifi-
car per satisfer les necessitats i els gus-
tos individuals, i es varien en funció 
del clima, l’estació, l’activitat i l’oca-
sió. Cuinar ha de ser una part agrada-
ble del nostre dia que compagini bé 
amb el nostre ritme de vida. Per això, 
una bona organització dels nostres 
menús setmanals amb idees de plats 
deliciosos però senzills és important.

Exemples de menjars

Esmorzars

•	 Farinetes de civada amb nous, lla-
vors, fruites i canyella.

•	 Remenat de tofu i col arrissada 
amb pa integral i oli d’oliva verge 
extra.

•	 Torrada amb alvocat i llavors tor-
rades i suc de pastanaga.

•	 Coquetes de fajol amb plàtan, xa-
rop d’auró i nous.

Plats principals

•	 Wraps de civada i espinacs amb 
hummus i verdures al forn.

•	 Amanida de brots, pasta i llegum 
amb llavors i amaniment amb 
tahin.

•	 Bol de quinoa, cigrons i bròquil 
saltat amb sèsam, nous i miso.

•	 Fideus en brou de verdures amb 
tofu i verdures de fer el brou.

•	 Arròs integral amb daus de tem-
peh i kimxi.

•	 Mongetes pintes ofegades amb 
daus de poma, carbassa rostida, 
farigola i fonoll amb amaniment 
d’oli d’oliva verge extra.

Les postres es basen en fruites 
fresques o seques, fruita seca, sucs, 
llavors i poden ser més o menys ela-
borades en funció de l’ocasió.

Menjar saludable, ecològic, deli-
ciós i fàcil és possible amb varietat, 
idees i organització. 

ALIMENTACIÓ

https://www.biocop.es/
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Aporten proteïnes 
en valors al  
voltant del 20%, 
molt riques  
en aminoàcids 
essencials

ALIMENTACIÓ

Les fruites seques als plats d’hivern
Les fruites seques, així com les lla-

vors oleaginoses, són un tresor dietè-
tic. La proporció dels seus nutrients 
canvia lleugerament entre les dife-
rents varietats, però totes són d’una 
riquesa alimentària excel·lent. Per 
això, han deixat de veure’s com un 
piscolabis extra i actualment formen 
part de nombrosos plats per ple dret. 
Equilibren tot tipus de propostes die-
tètiques i són elements imprescindi-
bles a les dietes keto.

Destaquen en dos macronutri-
ents cada cop més apreciats. Superen 

el 60% de greixos de qualitat, molt 
rics en àcids grassos insaturats ome-
ga 9, 6 i 3, i que s’han demostrat es-
sencials per a la salut cardiovascular i 
del sistema nerviós.

Aporten proteïnes en valors al 
voltant del 20%, molt riques en ami-
noàcids essencials. Encara que tenen 
una certa limitació de metionina, és 

fàcil complementar-la amb altres ali-
ments, com ara llegums.

Entre els micronutrients, són la 
principal font de la vitamina anti-
oxidant E, a més de B i A. Són grans 
mineralitzants amb alts valors en cal-
ci, ferro, magnesi, fòsfor, zinc, seleni 
i manganès.

Ideals en els mesos freds

Són un aliment per a tot l’any, 
però pel seu alt valor calòric, l’hivern 
és l’estació ideal per introduir-les en 
nombrosos tipus de receptes com ara:

•	 Salses i picades. A tota la família 
de pestos, romescos i picades, són 
el complement ideal de guisats, 
cereals, proteïnes i hortalisses.

•	 Farcits. Qualsevol farcit de cres-
tes, canelons, pastissos dolços o 
salats millora amb uns trossets de 
fruites seques.

•	 Torrons. Senceres o triturades, 
les fruites seques són la base dels 
torrons, mantegades i nombrosos 
dolços nadalencs. Ametlles, avella-

©foodandcook. Pasta amb nous

ALIMENTACIÓ

CARES
NOVES

nes, nous i pinyons triomfen asso-
ciats a fruites confitades, xocolata 
i altres delícies.

•	 Patés. Són fonamentals en els 
grans patés vegetals com tota la 
gamma d’hummus, tahinis i cre-
mes de cacauets i altres grans. I a 
la clàssica crema d’avellanes amb 
cacau.

•	 Formatges vegans. Són els reis 
dels veritables formatges vegetals, 
que aporten calci, greixos saluda-
bles i proteïnes per enriquir ta-
pes i entrepans. S’activen amb un 
remull, es trituren finament i es 
complementen amb llevat nutrici-
onal i espècies.

•	 Massa per a pastissos. Finament 
picats juntament amb dàtils, s’ai-
xafen sobre el fons d’un motlle, es 
couen al forn uns minuts i servei-
xen de massa base sense gluten, 
per a pastissos dolços. Si es tritu-
ren amb flocs de civada, són una 
base sense lactosa, per a pastissos 
salats.

•	 Mueslis i esmorzars. Són un pi-
lar dels esmorzars saludables, ja 
sigui en mueslis torrades, com les 
granoles, trossejades sobre flocs 
bullits o en crema sobre torrades.

•	 Rebosteria. S’inclouen a les re-
ceptes de galetes, magdalenes i 
pastissos. Una fórmula sorpre-
nent consisteix a triturar-les al 
costat de fruita fresca com plàtan 
o poma i una mica de cacau per 
aconseguir mousses molt sanes. 
Substitueixen les farines a les di-
etes keto.

•	 Postres. Unes postres característi-
ques són el “menjar blanc”, unes na-
tilles medievals, amb base d’amet-
lles, aromatitzades amb llimona 
i canyella i espessides amb midó 
d’arròs.

•	 Aperitius. A més del clàssic aperi-
tiu, formen part de nombroses re-
ceptes de barretes energètiques i 
crackers, per menjar entre hores de 
forma equilibrada. Una fórmula 
diferent és torrar-les al forn amb 
curri.

•	 Amanides. Aquest plat principal 
de tota dieta saludable no queda 
del tot equilibrat sense la presèn-
cia de fruites seques com nous, 
cacauets, anacards, o llavors, com 
sèsam, pipes o cànem. 

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

Són un aliment 
per a tot l’any, 
però pel seu alt 
valor calòric, 
l’hivern és 
l’estació ideal per 
introduir-les en 
nombrosos tipus 
de receptes

https://es.horizonnatuurvoeding.nl/pages/merken/merkMonki.html#loaded
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CAFFÈ LATTE
Una nova i fabulosa creació cruixent! 

Els forners de Barnhouse aporten als cruixents trossets de Krunchy 
una suau i delicada nota de cafè amb llet: una sofisticada i totalment 

nova delícia de muesli cruixent!

BARNHOUSE.ES
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https://barnhouse.de/en
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RECEPTA Estela Nieto, Psicòloga, Màster en psicopatologia i salut,  
i especialista en psiconutrició | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

ESPAI PATROCINAT PER:
VALLE DEL TAIBILLA | www.valledeltaibilla.es

Babka de maduixes 

©Estela Nieto

de la margarina i repetir el procés. 
Notarem que la massa està molt més 
suau i tova. Deixar en un bol greixat 
i ben tapat perquè reposi i fermenti 
fins que dupliqui el seu volum. Apro-
ximadament durant 60 o 90 minuts.

Enfarineu llavors la superfície de 
treball i esteneu la massa amb ajuda 
d'un corró fins a formar un rectangle 
de 40 per 30 centímetres. Repartiu 
sobre la massa la melmelada i les ma-
duixes tallades a daus.

Enrotlleu la massa sobre si ma-
teixa formant un cilindre ben apre-
tat. Segelleu l'extrem final i talleu 
amb un ganivet la massa longitudi-

Elaboració:

Començarem per diluir el llevat 
(tant si és sec com fresc) fins que esti-
gui completament desfet a la beguda 
vegetal temperada, però mai calenta, 
ja que mataria els llevats.

D'altra banda, en un recipient 
gran, col·locar les farines, el sucre i 
el pessic de sal, barrejar perquè quedi 
ben integrat. Afegir la beguda tempe-
rada amb el llevat i barrejar fins que 
no quedi farina seca. Deixeu que re-
posi 5 minuts i comenceu a amassar. 
Aquesta massa ha d'estar una mica 
ferma, però pastarem fins que es tor-
ni elàstica i suau, durant aproximada-
ment 10 o 15 minuts.

Aleshores, amb la massa ja ben 
treballada, afegirem a poc a poc la 
margarina a temperatura ambient. 
Incorporar primer la meitat i amas-
sar fins que notem que s'ha integrat 
a la massa, aleshores afegir la resta 

INGREDIENTS (6-8 racions)

•	125 gr. de farina de blat.
•	125 gr. de farina de blat de força.
•	Un pessic de sal.
•	3 gr. de llevat sec de forner (o 6 

grams si és llevat fresc).
•	160 ml de beguda de soja.
•	2 cullerades de sucre.
•	40 gr. de margarina.
Per al farciment:
•	100 gr. de maduixes.
•	80 gr. de melmelada de maduixes 

Valle del Taibilla.

TEMPS:	30' PREPARACIÓ
	 2h FERMENTACIÓ
	 30' COCCIÓ

El babka és un dolç tradicional de 
l'est d'Europa. Tot i que les versions 
d'aquestes postres dependran de cada 
país, generalment es tracta d'una 
massa fermentada amb llevat que pot 
anar farcida amb xocolata, canyella 
o fruites. Per a aquesta versió ens de-
cantem per un farcit sucós i dolç de 
maduixes que combina tant la dolçor 
i la intensitat d'una bona melmelada 
com la frescor de les maduixes.

nalment. Col·loqueu una part de la 
massa damunt de l'altra formant una 
creu i enrotlleu els dos caps formant 
una espiral. Col·locar aquesta massa 
en un motlle de plumcake d'uns 20 
cm de llarg per 10 cm d'amplada i 
deixar que fermenti fins que torni a 
duplicar el volum. Mentrestant, pre-
escalfar el forn a 180ºC.

Un cop estigui llesta la massa, por-
tar al forn amb calor a dalt i a baix i 
cuinar durant 30 minuts aproximada-
ment. Quan estigui quallat per dins i 
daurat a la superfície el babka estarà 
llest. Deixar refredar i pinzellar la su-
perfície amb més melmelada de ma-
duixes per donar-li brillantor. 

ALIMENTACIÓ

https://alternativa3.com/ca/
https://valledeltaibilla.es/
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LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓ

Més informació a www.natumi.com

Descobreix les nostres Begudes Natumi: 

pur plaer

Prova

també

SEC / LLAVORS

Certificat: Ecològic (Euro Fulla) 
Marca: NaturGreen 
www.naturgreen.es
Empresa: Laboratorios Almond, S.L.

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

SEC / SUPERALIMENTSSEC / FRUITA

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com
Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

BEGUDES / INFUSIONS 

Certificats: Ecològic (Euro Fulla)  
Comerç Just (Fairtrade)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es  
Distribució: Biogran, S.L. 

El Psyllium és la closca molta de la 
llavor de Plantago Ovata. El resultat 
és una fibra soluble amb una ele-
vada capacitat d’absorció molt be-
neficiosa per a la salut en general. 
Entre les seves propietats destaca la 
de regulador del trànsit intestinal, 
alleujant tant el restrenyiment com 
la diarrea. També és ideal per a aju-
dar a controlar el pes, ja que crea 
sensació de sacietat que redueix la 
gana. Sense gluten. Vegà.

En ple hivern les infusions de Cu-
pper es tornen tot un imprescin-
dible i suport per al teu confort. 
La infusió de llimona i gingebre és 
una magnífica barreja de sabors i 
un gran aliat per a fer front a les 
baixes temperatures. 

Cupper, la primera marca de te 
de comerç just del món, només 
es proveeix de fonts de la màxima 
qualitat i sostenibilitat.

Les llavors de cànem són una opció 
molt completa nutricionalment per 
a acompanyar amanides, cremes i 
salses. Gràcies al seu alt contingut 
en proteïnes, aporten 25 grams 
de proteïnes per cada 100 grams 
de llavors consumides, i compten 
amb tots els aminoàcids essenci-
als. Aquestes llavors són lliures de 
cannabinoides i residus de THC, 
sent un suport per a una dieta rica 
i completa.

Elaborada directament amb pomes 
fresques de cultiu local i ecològic, 
a Cal Valls utilitzen la totalitat de 
la poma, sense afegir-li sucres, per 
crear la seva compota. Amb aquesta 
preparació tan senzilla aconseguei-
xen que la poma conservi totes les 
seves propietats i nutrients, al ma-
teix temps que la fa més digerible. 

Pots gaudir-la en qualsevol moment 
del dia, i està disponible en el for-
mat de 400 o 700 grams. 

Llavors de cànem bio,  
de NaturGreen

Psyllium en pols – equilibri 
intestinal natural, de Sol Natural

Compota de poma ecològica,  
de Cal Valls

Infusió llimona i gingebre,  
de Cupper

https://www.natumi.com/
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ESTIL DE VIDA Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

ALIMENTACIÓ

Som una cooperativa familiar
amb una plantació de 40 hectàrees

de secà a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

FESTUC NACIONAL
Els nostres festucs són cultivats
a Espanya mitjançant un procés

totalment artesanal

VARIETAT KERMAN
És per norma l'única varietat

possible per a un cultiu BIOINTEGRAL,
amb una gran mida i espectacular

gust i qualitat

100% BIOINTEGRALS
Seguim escrupolosament els

requisits exigits per a un cultiu
BIOINTEGRAL, sense modificació

genètica en empelts

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

Gaudeix d’un sabor únic en qualsevol format!

Pistachos Biointegrales

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

ALIMENTACIÓ

Pediatria de l'estil de vida: alimentació adequada
Una alimentació adequada és 

aquella que proporciona tots els nu-
trients necessaris per a la salut, al-
hora que ajuda a prevenir malalties. 
A la infància, l’alimentació a més és 
el combustible essencial per garantir 
un creixement harmònic i un desen-
volupament cerebral òptim.

La Pediatria de l’Estil de Vida és 
la branca de la Pediatria que cerca 
proporcionar a nens i nenes el millor 
entorn perquè creixin sans físicament 
i emocionalment i perquè visquin 
molts anys lliures de malalties. La ma-
jor part de les malalties cròniques ac-
tuals són prevenibles amb un estil de 
vida adequat i comencen a crear-se a 
la infància, encara que els efectes no 
es vegin fins a la vida adulta.

La Pediatria de l’Estil de Vida fo-
menta els sis pilars següents:

1.	 Alimentació adequada
2.	 Activitat física diària
3.	 Descans i son
4.	 Enllaços sans i Vincle segur

5.	 Ambient lliure de tòxics físics i 
mentals

6.	 Contacte amb la natura

No hi ha dubte que la lactància 
materna és l’alimentació ideal durant 
els primers mesos o anys de vida. Els 
seus beneficis continuen fins i tot un 
cop ha acabat, protegint davant de 
l’obesitat i davant de malalties com 
la diabetis o l’asma.

A partir dels 6 mesos, a més de llet 
materna els nadons poden començar 
a menjar la major part del que menja 
la resta de la família, però evitant el 
sucre i la sal afegides almenys fins al 
final del primer any i millor encara si 
és fins als 2 anys.

Els millors aliments des d’aquest 
moment i durant la resta de la infàn-
cia són els aliments vegetals inte-

123RF Limited©annashou

grals poc o gens processats, com les 
verdures i fruites, els llegums, el pa 
integral, la civada i altres cereals in-
tegrals, el tofu, el tempeh, els iogurts 
de soja, la fruita seca (sempre moltes 
o en crema abans dels 4-5 anys), les 
llavors, i petites quantitats d’oli d’oli-
va verge.

Una alimentació basada princi-
palment o totalment en aquests ali-
ments no només ajuda a aconseguir 
un creixement harmònic (prevenint 
l’obesitat infantil, que constitueix una 
epidèmia en el moment actual), sinó 
que protegeix davant l’asma i el res-
trenyiment, que són molt freqüents a 
la infància. A més, cada cop hi ha més 
dades que indiquen que dietes altes en 
aliments vegetals integrals a la infàn-
cia s’associen amb millor salut mental 
i menor risc de trastorns com el dèficit 
d’atenció i l’autisme.

Els nens i nenes que segueixen 
dietes vegetals tenen ja a la infància 
millors nivells de colesterol i altres 
marcadors de salut cardiovascular. 

https://www.ecopistachosflor.com/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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ALIMENTACIÓ

ESPAI PATROCINAT PER: 
SOL NATURAL | Alimentació Ecològica | www.solnatural.bio RECOMANAT PER

Propòsit d’any nou: incorporar 
superaliments a la teva vida
Què són els superaliments?

Són aliments amb una alta con-
centració de nutrients i fitoquímics 
bioactius que potencien les funcions 
de l’organisme. Són rics en macro-
nutrients com proteïnes, àcids gras-
sos essencials o glúcids de qualitat. 
I destaquen per la seva alta concen-
tració en fibra i micronutrients com 
vitamines, minerals i oligoelements, 
amb altes capacitats antioxidants, 
depuratives i protectores del sistema 
nerviós. Aquestes propietats estan 
avalades per estudis científics. Un 
bon propòsit és complementar una 
dieta variada i equilibrada.

Tipus de super aliments

Antiox

•	 Açaí. És ric en antocianines anti-
oxidants, àcid eleàgic i fitoeste-
rols. Conté fibra soluble, proteïnes 
i greixos insaturats omega 3, 6 i 9. 
Aporta calci i vitamines A, B, C i E. 
Es troba en pols, sucs, comprimits 
o polpa congelada.

•	 Matxa. És un potent antioxidant 
gràcies a les seves catequines, tea-
nina, clorofil·la i polifenols. Apor-
ta vitamines A, B, E i K. Protegeix 
contra la inflamació, els tumors i 
estimula les defenses. És un pro-
tector cardiovascular i del sistema 
nerviós.

•	 Moringa. Conté més de 40 tipus 
de fitoquímics antioxidants i és 
rica en proteïnes completes. Una 
cullerada de 5g de pols aporta més 
del 10% de les necessitats diàries de 
calci, ferro i vitamines B1, B9 i C. I 
més del 20% de vitamines A i E.

Detox

•	 Remolatxa. Rica en betacianines, 
uns pigments antioxidants i an-
tiinflamatoris. Aporta fibra, calci, 
àcid fòlic, ferro, manganès, potas-
si, crom, silici, vitamina C i beta-
ïna. Neutralitza les toxines del 
fetge, alcalinitza la sang, redueix 
l’anèmia i la hipertensió.

•	 Herba de blat. Molt rica en clo-

123RF Limited©nenetus

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Màster en Nutrició i salut  

rofil·la i fibra soluble. Depura la 
sang i neteja l’intestí. Aporta pro-
teïnes, ferro, calci, magnesi, caro-
tens i vitamines C i E. Es pren en 
comprimits o en pols.

•	 Chlorella. Té la més alta concen-
tració de clorofil·la, altament de-
purativa. Interfereix en l’absorció 
de toxines i en facilita l’evacuació. 
Aporta betacarotens, ferro, zinc, 
magnesi, fòsfor i proteïnes.

•	 Espirulina. És font de clorofil·la, 
amb efectes depuratius i sado-
llants. És rica en proteïnes, grei-
xos poliinsaturats, betacarotens, 
vitamines B, C, E i minerals com 
iode, potassi, magnesi, calci, zinc, 
manganès, seleni, ferro i fòsfor.

Proteics

•	 Llavors de cànem. Tenen un 31% 
de proteïna completa, amb tots 
els aminoàcids essencials i molt 
riques en arginina, que beneficia 
les artèries. No contenen gluten. A 
més, tenen un 48% de greixos, rics 
en omega 3 i 6, magnesi, ferro, cal-
ci, fòsfor, zinc i vitamines B i E.

•	 Proteïna de pèsol. És de gran qua-
litat perquè conté tots els aminoà-
cids essencials, encara que és lleu-
gerament limitant en metionina. 
Sense gluten. És rica en ferro.

Estimulants

•	 Maca. És molt estimulant con-
tra l’estrès, la depressió i el can-
sament. Millora la concentració 
mental i la resistència física. És 
afrodisíaca i estimula la vitalitat 
i la fertilitat. Aporta carbohidrats, 
proteïnes, ferro, calci, coure, zinc 
i vitamines B.

•	 Cacau: aporta energia per a l’ac-
tivitat física intensa i la fatiga 
gràcies a la teobromina, un esti-
mulant natural. Conté triptòfan, 
feniletilamina i anandamina, que 
afavoreixen el benestar. Ric en po-
lifenols antioxidants com la quer-
cetina. Font de calci, fòsfor, ferro, 
magnesi, zinc i vitamines A, E, B3 
i B9. 

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

BioCultura 2025: un any 
amb moltes novetats

Comença un any que 
promet molt. Toca reno-
var-se després d’haver 
complert 40 anys del nai-
xement de BioCultura.

Aquest any el lema és 
“L’arrel de la solució”, estem 
convençuts que, en vista de la 
infinitat de problemes mediambien-
tals, de salut, d’un sistema alimenta-
ri cada cop més controvertit, hem de 
tenir clar d’una vegada per totes, que 
cal resoldre el problema des de l’arrel. 
S’han acabat els pegats i el desviar la 
mirada. Som capaços com a societat 
de mirar de cara i resoldre tot allò que 
sabem que no està bé, per nosaltres, 
pel planeta i, a més, ara ja, perquè no 
queda cap altra alternativa.

Des de la nostra entitat continu-
arem treballant de valent, però amb 
alegria, així que s’inicia la temporada 
a A Coruña, amb una proposta d’eco-
turisme i productes ecològics que do-

“Pau, dignitat i igualtat 
en un planeta sa”

Aquest es el lema de les Nacions 
Unides que encapçala el llistat de 
dies, setmanes, decennis o anys inter-
nacionals enfocats en un tema i cre-
ats per conscienciar-nos de les seves 
problemàtiques. Aquestes celebraci-
ons tenen la finalitat de promoure i 
informar a la comunitat internacio-
nal, mobilitzar la voluntat política i 
els recursos per poder abordar pro-
blemes mundials i o celebrar l’assoli-
ment dels objectius.

Tenim dies mundials del sòl, dels 
oceans, de la energia neta, dels ai-
guamolls, del lleopard, dels llegums, 

dels boscos, de l’aigua, de la salut, 
de la diversitat biològica, contra la 
desertització, contra els assaigs nu-
clears, per la preservació de la capa 
d’ozó, del desenvolupament, del 
desarmament, de la tolerància, dels 
abusos, del migrant, de la justícia, de 
la pau... És una bona estratègia de les 
Nacions Unides i els seus organismes 
especialitzats com la UNESCO, UNI-
CEF, FAO, etc. per difondre les qües-
tions més punyents, sensibilitzar i 
aconsellar als estats sobre les accions 
que s’haurien de prendre per abor-
dar els grans reptes a que ens enfron-
tem com a habitants de la Terra, en 
tots els camps.

Comencem l’any i amb ell tenim 
365 dies per dedicar-los a créixer com 
a persones informades, aplicant en el 
que puguem, a nivell individual i col·
lectiu, les mesures que serveixin per 
posar fre al desgavell, la malversació 
i la desídia que porten al planeta pel 
pedregar. 

narà continuïtat a la con-
solidació de l’ecoturisme 
a la ciutat herculina.

A l’edició de Barcelo-
na, ​​anunciarem canvis en 

molt breu, però s’acosten no-
vetats que canviaran cap a millor, 

esperem una mica les sorpreses?

I a Madrid, després de l’èxit obtin-
gut en la celebració passada, i a peti-
ció d’empreses i associacions profes-
sionals, s’està dissenyant un model 
de fira híbrida entre popular i profes-
sional, que no deixarà ningú indife-
rent, i que respondrà a les necessitats 
d’uns sectors que creixen i que han 
demostrat el seu posicionament en 
el present i el futur i que econòmi-
cament són cada cop més potents i 
consolidats.

I el que és important, seguim més 
actius i enèrgics que mai. Bon any 
2025. 

ALIMENTACIÓ

Marca líder en la categoria de crackers cruixents
amb presència en més de 50 països

Distribuït per:

un snack sense gluten i vega

FABRICACIO PROPIA

Descobreix tota la gamma de crackers cruixents en biocop.es

 Ara amb  
avellanes!

Anuncio LPDF 255x160 CAT.indd   1Anuncio LPDF 255x160 CAT.indd   1 12/12/24   16:0412/12/24   16:04

https://www.biocop.es/2-productos?q=Marca-LE+PAIN+DE
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

La immunitat natural,  
la base de la bona salut!

Una dieta sana, exercici físic, molt d’aire fresc, un bon des-
cans nocturn i evitar l’estrès són factors clau per al funci-
onament òptim de les defenses immunitàries. A més, les 
vitamines i minerals també tenen un efecte positiu en la 
resistència corporal.

Aquests suplements nutricionals contribueixen a reforçar 
aquesta resistència natural, armant-nos contra els trastorns 
(hivernals) i proporcionant alleugeriment per a les goles irri-
tades i les vies respiratòries bloquejades. D’aquesta manera, 
estarà preparat per a l’hivern o altres períodes on s’és més 
susceptible d’emmalaltir.

Els productes clean label: Són totalment exempts de colorants sintètics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Són tractats mínimament en 
la seva elaboració - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb menció completa i unívoca de cada ingredient de la composició.

Physalis® Complements alimentaris naturals són segurs, eficaços i formulats d’acord amb els darrers avenços científics. 
www.physalishealth.com —   

Ajuda en cas de re-
accions al·lèrgiques 
(estacionals) 

Dona suport a la resis-
tència natural*

Protegeix les cèl·lules 
de l’estrès oxidatiu*

Alta dosi i excel·lent 
biodisponibilitat

Dona suport al siste-
ma immunitari*

Ajuda a reduir el can-
sament i la fatiga*

Compost biològic 
amb els més pre-
uats productes del 
rusc

Enriquit amb vita-
mina C natural (ex-
tracte d’acerola)

Bon funcionament 
del sistema immu-
nitari*

Alta sinergia d’alta 
qualitat 

Dona suport a la resis-
tència natural*

Confort de les vies 
respiratòries supe-
riors*

Barreja poderosa 
d’olis essencials

Immunitat natural*, 
nas, gola**

Confort de les vies 
respiratòries supe-
riors**

Complex biològic 
amb vitamina C na-
tural

Dona suport a la 
resistència natural*

Contribueix a dismi-
nuir la fatiga*

Una millor biodispo-
nibilitat gràcies a un 
conjunt de cofactors

Ingredients: ß-glucans de 
llevat vitamina C, equinàcia 
porpra, jara, zinc, seleni, 
vitamina D3, vitamina K2

Ingredients: olis de romaní, 
de gingebre, sajolida de 
muntanya i eucaliptus 
radiata

Ingredients: *vitamina C 
d’acerola i camu camu

Ingredients: pròpolis, vita-
mina C d’acerola, gelea real 
liofilitzada

Ingredients: quercetina 
(Quercefit®), vitamina C (Pu-
reWay-C®)

Ingredients: gelea reial, *vita-
mina C d’acerola, suc de poma, 
mel de flors d’origen europeu

https://www.physalishealth.com/es/
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ALIMENTACIÓ ESPAI PATROCINAT PER:
VERITAS | www.veritas.es

Amancay Ortega, 
Nutricionista i Content Manager,  Veritas | hola@veritas.es

1,98 €/kg
1’66€/Kg

Taronja de suc
Bossa 3 kg ECO

Oferta vàlida del 2 al 29 de gener de 2025

ECOFERTA

ALIMENTACIÓ

A l’hivern, els cítrics ecològics 
són els teus millors aliats

La temporada d’hivern arriba mar-
cada per un descens de les tempera-
tures. Durant els mesos més freds de 
l’any, les nostres defenses se solen 
afeblir, provocant que siguem més 
vulnerables a refredats, refredats i 
grips.

És el moment de brindar al nos-
tre cos el suport que necessita i la 
natura ens ofereix una gran varietat 
d’aliments rics en antioxidants que 
ajuden a enfortir el nostre sistema 
immunitari.

Entre aquests, les fruites cítri-
ques sobresurten especialment grà-
cies al seu alt contingut en vitamines 
i minerals. Llimones, kiwis, taron-
ges, aranges, mandarines... Totes 
tenen en comú el seu contingut en 
àcid ascòrbic o vitamina C, una vi-
tamina hidrosoluble essencial. Cone-
guda per les propietats antivíriques 
i antioxidants, contribueix a la pro-
ducció i l’acció de les cèl·lules immu-
nitàries, a més d’ajudar a mantenir 
les barreres naturals contra agents 
patògens.

També contenen altres nutrients 
essencials, com potassi, coure i sofre, 
a més de carotenoides, precursors de 
la vitamina A. Aquesta vitamina es re-
laciona amb la reducció de l’aparició 
d’infeccions respiratòries, el manteni-
ment de les barreres naturals de l’or-
ganisme i la producció d’anticossos.

Taronges, els cítrics 
per excel·lència

Les taronges són les aliades per-
fectes per a la temporada d’hivern. Es 
tracta d’una de les fruites amb més 
poder antioxidant gràcies al seu alt 
contingut en vitamina C. Es calcula 
que una peça de mida mitjana (d’uns 
225 grams) aporta més del 135% de les 
necessitats diàries d’aquesta vitamina.

També aporta altres antioxidants 
com els carotenoides, la luteïna o 
la zeaxantina, per la qual cosa con-
tribueix a la protecció de les cèl·lules 
davant el dany oxidatiu i reforça el 
nostre sistema immunitari, cosa que 
és ideal per cuidar les nostres defen-
ses abans i durant l’hivern. D’altra 
banda, el contingut en fibra és des-

tacable, especialment quan es consu-
meix la peça sencera i no només el 
suc. Això afavoreix el funcionament 
normal del trànsit intestinal i la sen-
sació de sacietat.

Encara que se sol menjar sencera 
o s’utilitza per fer suc, la taronja és 
un ingredient molt versàtil a la cui-
na. És excel·lent per prendre com a 
refrigeri o per preparar receptes de 
rebosteria, elaborar melmelada, afe-
gir a les salses agredolces de plats ori-
entals o incorporar en amanides de 
tota mena.

De cultiu ecològic, fruites 
més dolces i sucoses

Si el que volem és aprofitar al mà-
xim el potencial nutritiu de les fruites 

123RF Limited©serezniy

cítriques, cal triar-les de producció 
ecològica. Es coneix que les fruites 
procedents de cultius ecològics estan 
lliures de possibles restes de pestici-
des i fertilitzants de síntesi química. 
A més, les pràctiques dutes a terme 
durant la producció afavoreixen el 
manteniment de la biodiversitat.

Com a resultat, trobem fruites 
ecològiques més dolces i sucoses 
que les no ecològiques, ja que en 
general contenen menys aigua, més 
matèria seca, una pela més fina i més 
quantitat de polpa.

A Veritas, ecològics 
i de proximitat

Taronges, llimones, llimes, man-
darines, caquis, kiwis, aranges... Els 
supermercats Veritas ofereixen una 
àmplia varietat de cítrics de tempora-
da cultivats per agricultors ecològics 
de proximitat que es cullen al punt 
òptim de maduració perquè gaudei-
xis de tots els seus nutrients i el seu 
gust inigualable. Troba’ls a la secció 
de fruiteria de la teva botiga Veritas 
de confiança! 

https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/inicio
https://shop.veritas.es/ca/inicio
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Aquests olis no 
només milloren 
la microcirculació 
sanguínia, 
sinó que també 
proporcionen una 
barrera protectora 
davant del fred

AROMATERÀPIA

El fred no només ens fa tremolar, 
sinó que pot ser un factor desenca-
denant de molèsties a la nostra pell, 
com ara sequedat, irritacions i fins 
i tot condicions més doloroses, com 
l’aparició de penellons o del Fenomen 
de Raynaud. En aquest context, alguns 
actius naturals s’han posicionat com 
a aliats poderosos per alleujar aquests 
símptomes, gràcies a les seves propi-
etats vasodilatadores, antiinflamatò-
ries i regeneradores. La natura ens 
ofereix solucions efectives i segures 
que no només combaten els efectes 
del fred, sinó que també tenen cura 
de la nostra pell de forma integral.

Patologies de la pell 
provocades pel fred

El Fenomen de Raynaud, que afec-
ta la circulació en extremitats com 
dits, nas i orelles, i els penellons, 
caracteritzats per inflamacions dolo-
roses a la pell a causa de l’exposició 
al fred i la humitat, són exemples de 
com l’hivern pot perjudicar el nostre 
benestar. Els canvis de temperatura 
i la humitat ambiental desencade-
nen una resposta excessiva als vasos 
sanguinis, que es poden tancar (vaso-
espasmes) o inflamar-se, dificultant 
l’arribada de sang i oxigen als teixits. 
Aquí és on els actius naturals poden 
marcar la diferència.

Solucions naturals

Entre aquests actius destaquen di-
versos olis essencials recomanats per 

a la millora de la circulació, que apor-
ten una sensació calmant, alleujant 
les molèsties associades al fred.

Alguns olis essencials tenen la 
capacitat de crear un efecte termo-

regulador natural a la pell, estimu-
lant els receptors de temperatura 
a la dermis, generant una sensació 
de calor sense alterar realment la 
temperatura corporal. Això pot ser 
especialment útil per als que treba-
llen o practiquen esports a l’aire lliu-
re a l’hivern, ja que aquests olis no 
només milloren la microcirculació 
sanguínia, sinó que també proporci-
onen una barrera protectora davant 
del fred. En aquest cas, és interes-
sant que s’apliquin via tòpica i que 
estiguin formulats amb una base en 
crema o oli, fàcil d’aplicar i absorbir. 
Us indiquem 4 olis essencials d’inte-
rès:

•	 Oli essencial de canyella de la 
Xina: propietats vasodilatadores i 
antiagregants plaquetàries. Alleu-
gereix la constricció dolorosa dels 
vasos sanguinis. És dermocàustic, 

123RF Limited©liudmilachernetska. Oli essencial de camamilla romana

Igneaderm® és una crema d’actius 100% purs, naturals i amb una 
aroma agradable. Gaudeix de l’efecte natural de la nostra fórmula 
amb oli essencial d’escorça de canyella, que estimula la 
circulació i millora el benestar; oleat de calèndula, conegut per 
calmar i alleujar pells sensibles; oli essencial de camamilla 
romana, amb propietats antiinflamatòries i calmants; i oli vegetal 
d’alvocat, que regenera i nodreix la pell en profunditat, potenciant 

l’absorció dels seus beneficis.
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per el que s’ha de fer servir molt 
diluït en formulacions cosmèti-
ques.

•	 Oli essencial de pàtxuli: conté 
pachulol, que ajuda a reduir la in-
flamació de les venes.

•	 Oli essencial de julivert: amb les 
seves molècules principals miristi-
cina i apiol aporta una acció anti-
oxidant.

•	 Oli essencial de camamilla ro-
mana: actua com a calmant i an-
tiinflamatori natural.

A més dels olis essencials, altres 
components com l’oliat de calèndu-
la o l’oli vegetal d’alvocat comple-
menten aquesta acció. La calèndula, 
rica en faradiol i helianol, redueix la 
inflamació i afavoreix la regeneració 
de la pell, mentre que l’alvocat, amb 
el seu alt contingut en àcid oleic, 
millora l’absorció dels actius essen-
cials i regenera les capes superfici-
als de la dermis. Aquests ingredients 
naturals no només alleugen símpto-
mes com formigueig, pal·lidesa o 
cremor, sinó que també nodreixen 
i protegeixen la pell contra futures 
agressions.

Ja sigui perquè vagis a esquiar, tre-
ballar a l’aire lliure o simplement vul-
guis mantenir les teves mans i peus 
càlids i saludables, confiar en els be-
neficis de la natura és una aposta se-
gura per enfrontar l’hivern. 

https://www.terpenic.com/
https://www.terpenic.com/
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La passió d’Alfred 
Vogel per la natura 
i la salut s’ha 
convertit en una 
empresa activa 
a tot el món

EMPRESES HISTÒRIQUES

A.Vogel: l’essència més pura de la natura  
per connectar amb el nostre organisme i salut

«La natura ens proveeix de tot el 
que és necessari per salvaguardar i 
mantenir la nostra salut. Depèn de 
nosaltres com fem servir aquests tre-
sors». Són les paraules d’Alfred Vo-
gel, naturòpata pioner en explorar el 
potencial de les plantes medicinals i 
fundador del laboratori farmacèutic 
especialitzat en fitoteràpia que porta 
el seu nom, A.Vogel.

Una visió pionera

Alfred Vogel va néixer a Aesch 
(Suïssa) el 1902. Tenia un gran afany 
investigador, per el que va dedicar 
tota la seva joventut a investigar el 
poder de la fitoteràpia. Al cap de poc 
temps, el 1923, va obrir la primera 
botiga d’aliments saludables a Basi-
lea, on oferia remeis preparats amb 
plantes fresques i productes per a 
una alimentació equilibrada amb 
l’objectiu de promoure un estil de 
vida saludable en harmonia amb la 
natura.

Va viatjar per tot el món, visitant 
països com l’Índia, Sud-àfrica, els Es-
tats Units i el Brasil, on va observar 
com diferents cultures feien servir les 
plantes per donar suport a la salut i 
abordar diverses condicions. Va ser 
tot el coneixement que va adquirir el 
que li va permetre desenvolupar un 
enfocament únic a la fitoteràpia 

basat en l’ús de plantes fresques i 
cultivades de manera ecològica.

Aquest principi va definir la seva 
filosofia i essència dels seus mètodes, 
que van travessar les fronteres este-
nent-se internacionalment. Tant és 
així que el seu llibre El petit doctor, tra-
duït a més de 12 idiomes, es va con-
vertir en un manual de referència per 
a l’autocura.

Els principis fonamentals 
d’A.Vogel

El treball d’Alfred Vogel propo-
sa una forma de vida orientada cap 
a la natura i el respecte en tots els 

Foto cedida per A.Vogel

sentits. Es fonamenta en la idea que 
una existència en harmonia amb la 
natura representa la qualitat de vida. 
Entén que la prevenció és font de sa-
lut i alegria. Defensa que el benestar 
és responsabilitat, en primer lloc, 
de nosaltres mateixos. Veu l’equili-
bri físic i intel·lectual com un prin-
cipi de vida. Considera la crueltat cap 
als animals com una cosa incompa-
tible amb el respecte. Sosté que no 
conformar-se a combatre només els 
símptomes sinó, també, rastrejar-ne 
les causes és una característica de la 
medicina natural i global. Es basa en 
el principi holístic de comprendre 
que totes les substàncies actives es 
complementen mútuament i actuen 
en conjunt.

A.Vogel: “salut en estat pur”

Han passat més de 100 anys des 
que el pioner de la Naturopatia va 
obrir la primera botiga, i la seva pas-
sió per la natura i la salut s’ha con-
vertit en una empresa activa a tot el 
món.

Amb seu a Roggwil (Berna), A.Vo-
gel AG és un dels principals fabricants 
de productes medicinals i dietètics a 
partir de plantes acabades de collir 
sota el concepte de “salut en estat 
pur”. És a dir, tornar al que és essen-
cial, cuidar-se amb els recursos que 
brinda la naturalesa, combinant el co-
neixement artesanal amb la precisió 
científica, mitjançant matèries prime-
res de qualitat i mètodes productius 
que respecten els processos naturals.

Actualment, el laboratori farma-
cèutic distribueix complements ali-
mentaris, productes sanitaris, cos-
mètica i medicaments a base de 
plantes medicinals i alimentació 
saludable a més de 25 països.

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politòleg 
comunicacion@bioecoactual.com

Foto cedida per A.Vogel. Equinàcia

ALIMENTACIÓ

https://alemany.com/


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

21B I O E C O  A C T U A L
Gener 2025 - Núm 134

EMPRESES HISTÒRIQUES

Foto cedida per A.Vogel. Alfred VogelDe Suïssa a tot el món

Els productes naturals A.Vogel 
són reconeguts internacionalment 
per la seva alta qualitat i eficàcia, 
pels preparats d’extractes vegetals 
de plantes fresques de cultius propis 
d’agricultura ecològica, i per una tas-
ca contínua d’investigació i desenvo-
lupament amb assaigs clínics.

Des del 1979 es comercialitzen 
a Espanya, esdevenint una marca 
precursora de l’enfocament holístic 
de la salut i promotora de l’estil de 
vida equilibrat i en harmonia amb la 

natura. “Acompanyem les persones 
a trobar la seva millor versió empre-
nent un camí cap al benestar físic i 
emocional que els permeti gaudir del 
que són en estat pur”, afirmen des de 
l’empresa.

Sostenibilitat, investigació 
i desenvolupament

A.Vogel elabora els seus produc-
tes utilitzant mètodes de cultiu res-
ponsables i tan propers com sigui 
possible a la natura. Parteix de ma-

tèria primera ecològica certificada 
desenvolupada en un sòl sa, seguint 
les directrius de BIO-SUISSE i GMP. 
Selecciona llavors d’alta qualitat, que 
es cultiven sense l’ús de fertilitzants, 
insecticides, herbicides ni fungicides, 
es cullen en el moment adequat i es 
preparen amb gran rapidesa per asse-
gurar-ne l’efectivitat.

Sempre que sigui possible, els 
seus productes integren extractes de 
plantes fresques acabades de collir. 
Doncs tal com va investigar Alfred 

Vogel, tenen un efecte “més ampli i 
profund” que els extractes estàndard 
de l’època, que s’elaboraven amb ex-
tractes secs.

Precisament, l’entusiasme del fun-
dador per la innovació i la curiositat 
en relació amb les plantes medicinals 
és un llegat que continua marcant el 
rumb de l’empresa. Gràcies a la in-
vestigació, A.Vogel desenvolupa con-
tínuament nous productes, noves for-
mes de gestió i mètodes innovadors 
d’anàlisi de plantes, basant-se en el 
respecte per la natura i el món natu-
ral en el sentit ampli de la paraula. 
Aquest és el principal motiu pel qual 
no fa proves en animals en cap fase 
de la seva producció ni treballa amb 
proveïdors que les portin a terme.

El seu compromís amb la sos-
tenibilitat va un pas més enllà, in-
tegrant l’eficiència de les energies 
renovables a les plantes de produc-
ció. Un exemple són els panells so-
lars instal·lats a les seves plantes de 
producció, que cobreixen part de les 
seves necessitats energètiques, avan-
çant cap a la neutralitat de CO2 i pro-
curant generar un impacte positiu. 

A.Vogel elabora 
els seus productes 
utilitzant 
mètodes de cultiu 
responsables i tan 
propers com sigui 
possible a la natura

biocop.es
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L’eficàcia de 
l’extracte de 
fulles d’olivera 
és comparable 
a l’acció 
d’alguns fàrmacs 
hipotensors, sense 
produir-ne els 
efectes secundaris

SALUT

www.mieldeleon.com

Miel de León, S.L.
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24250 Pobladura de Fontecha 
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Telèfon: 638 91 33 72
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El te de fulles d’olivera
L’olivera (Olea europea) és el gran 

arbre d’aspecte robust que embelleix 
els paisatges agrestos típics de cul-
tius de secà als països mediterranis. 
És l’arbre fruiter més longeu: alguns 
exemplars arriben a viure fins a 1.500 
anys, i tenen la categoria d’“arbres 
monumentals”.

És un arbre de fulla perenne ori-
ginari de Síria que avui es cultiva a 
diferents parts del món amb climes 
secs; a més del mediterrani, també en 
àmplies zones de Sud-Amèrica.

És més conegut pels seus fruits, 
les olives, però també posseeix al-
tres parts molt beneficioses com, per 
exemple, les fulles que podem pren-
dre en forma de tisana.

L’ullastre

Hi ha una varietat d’olivera, 
l’ullastre, que es troba en estat silves-
tre als camps i boscos d’algunes àrees 
mediterrànies com la Toscana i Ca-
talunya. És més petit que el cultivat, 

té espines i les seves fulles i olives 
són més petites i de sabor més fort, 
perquè contenen major quantitat de 
principis actius.

Un hipotensor clàssic

L’ús més comú de les fulles d’oli-
vera és com a hipotensor, regulador 
del ritme cardíac, vasodilatador coro-
nari i de la circulació perifèrica. Són 

un remei dels més utilitzats tradicio-
nalment pels fitoterapeutes per trac-
tar alteracions cardiovasculars, soles 
o en combinació amb altres plantes, 
com l’arç blanc i el vesc.

I tot això gràcies a l’oleuropeïna, 
un polifenol també present a les oli-
ves i l’oli. Però a les fulles n’hi ha 
més quantitat, per això s’hi elaboren 
les infusions i els extractes terapèu-
tics.

L’eficàcia de l’extracte de fulles 
d’olivera és comparable a l’acció d’al-
guns fàrmacs hipotensors, sense pro-
duir-ne els efectes secundaris.

Propietats i beneficis 
del full d’olivera

La fulla d’olivera ha esdevingut 
un remei medicinal molt popular per 
tractar diversos problemes de salut:

•	 Regula els nivells de colesterol 
dolent. La seva riquesa en vita-
mina E i en oleuropeïna inhibeix 
l’oxidació del colesterol a la sang. 
Així ajuda a reduir considerable-
ment el nivell de colesterol LDL al 
nostre organisme.

123RF Limited©shardsoflife. Ullastre de la Toscana

•	 Redueix la pressió arterial. La 
fulla d’olivera té propietats hipo-
tensores que ajuden a controlar i 
reduir la pressió arterial, per això 
és un excel·lent remei natural tan 
recomanable. A més, redueix els 
símptomes relacionats, com el 
mal de cap, brunzits a l’oïda i ver-
tígens.

•	 Prevenció davant del càncer. Les 
fulles d’olivera són molt riques 
en flavonoides i polifenols, que li 
atorguen propietats anticancerí-
genes preventives. Ajuden a evitar 
la degeneració cel·lular a l’orga-
nisme i la possibilitat que apare-
guin tumors. En alguns estudis 
s’afirma que el consum d’aquesta 
planta pot reduir fins a un 38% 
l’aparició d’un càncer.

•	 És un potent antioxidant. La 
seva riquesa en components com 
l’hidroxitirossol i el tirossol fa que 
aquestes fulles tinguin propietats 
antioxidants excel·lents que alen-
teixen l’oxidació cel·lular: ajuden 
a prevenir l’envelliment prematur 
i a protegir el nostre sistema ner-
viós de malalties neurodegenera-
tives, com l’Alzheimer i el Parkin-
son.

Altres beneficis de  
les fulles d’olivera

Les fulles d’olivera també oferei-
xen altres aspectes favorables per a 
l’organisme:

•	 Excel·lents propietats antibac-
terianes i antivirals —gràcies a 
l’oleuropeïna—, ideals per tractar 
diferents infeccions virals com ara 
grip, herpes i refredats.

•	 Com a antioxidant, també tenen 
la capacitat d’augmentar les de-
fenses del nostre sistema immuni-
tari i, per tant, prevenen l’aparició 
de possibles infeccions i proble-
mes de salut.

•	 Les seves propietats antiglucèmi-
ques ajuden a reduir el nivell de 
glucosa a la sang. És un bon recurs 
per a les persones amb diabetis.

•	 Com a diürètic. Ajuda a reduir la 
retenció de líquids a l’organisme 
i prevé infeccions urinàries, com 
la cistitis.

•	 Com a laxant. És un remei natu-
ral ideal en cas de restrenyiment 
i també ajuda a alleujar altres 

Jaume Rosselló, 
Editor especialitzat en salut i alimentació | bio@bioecoactual.com
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cuidant la 
teva SALUT

123RF Limited©liudmilachernetska

problemes digestius, com l’aci-
desa o els gasos.

És un suplement molt eficaç en 
dietes per aprimar. Les seves propie-
tats estimulants ajuden a potenciar 
l’energia i accelerar el metabolisme.

Precaució

Les fulles d’olivera són en general 
un remei natural amb pocs efectes se-
cundaris, ja sigui prenent-ho en for-
ma de decocció o en càpsules del seu 
extracte. Tanmateix, no és recomana-
ble en els casos següents:

•	 Hipotensió. En persones que tin-
guin tendència a presentar una 

pressió arterial baixa: aquest re-
mei compta amb propietats hipo-
tensores que redueixen la pressió 
arterial.

•	 Al·lèrgies a l’olivera. No pren-
dre’l, podria provocar efectes se-
cundaris com ara mal de cap, diar-
rea, dolors musculars i erupcions 
a la pell.

•	 Embaràs i lactància. Les dones 
embarassades o en època de lac-
tància han de consultar amb el 
metge abans de prendre fulles 
d’olivera. Tampoc no prendran 
la planta els nens menors de 6 
anys.

•	 Tampoc est á indicat en cas de 
cansament o fatiga, indigestió o 
diarrea.

Preparem una tisana 
de fulles d’olivera

Per gaudir dels beneficis que hem 
explicat, podem preparar una tisana 
de fulles d’olivera així:

Ingredients:

•	 Fulles d’olivera (ben netes!)

Ingredients:

1.	 Renteu les fulles per assegurar-vos 
que no continguin cap producte 
tòxic i després deixeu que s’asse-
quin bé.

2.	 Poseu en un cassó 2 litres d’aigua 
i, abans que l’aigua entri en ebu-
llició, afegiu-hi 3 fulles d’olivera.

3.	 Ara has de reduir el foc i deixar 

que les fulles es coguin durant 15 
minuts.

4.	 Un cop transcorregut el temps, 
cola la barreja i beu-te la infusió 
quan estigui freda.

El nostre consell. Es poden pren-
dre entre 1 i 3 tasses diàries durant 
2 setmanes seguides, després descan-
sar com a mínim 1 setmana abans de 
tornar a prendre’n. No està de més el 
consell del metge en aquest cas, se-
gons l’afecció que hagis de tractar. 

Té excel·lents 
propietats 
antibacterianes i 
antivirals gràcies 
a l’oleuropeïna

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Inflamació, un enemic silenciós
Quins efectes té la inflamació 
crònica a la nostra salut?

La inflamació és una resposta na-
tural del cos per combatre infeccions 
o reparar teixits. Tot i això, quan es 
manté present de forma crònica, pot 
arribar a convertir-se en un proble-
ma greu, contribuint al desenvolu-
pament de malalties cardiovasculars, 
trastorns autoimmunes com artritis 
o lupus o alteracions metabòliques, 
digestives i neurològiques.

Quins factors poden 
desencadenar una 
inflamació crònica?

Desequilibri de la microbiota: 
una microbiota en bon estat té més 
importància de la que possiblement 
se li ha donat fins ara. I és que, una 
microbiota alterada pot generar un 
intestí permeable, permetent el pas 
de toxines i bacteris al torrent sangui-
ni, que poden activar el sistema im-
munològic de manera descontrolada 
per combatre’ls.

Dieta poc saludable: l’abús d’ali-
ments ultraprocessats i sucres unit a 
la manca de fibra pot desencadenar 
una inflamació crònica.

Agents externs: l’estrès diari, 
l’exposició a contaminants, els dis-
ruptors endocrins o l’ús freqüent de 
medicaments també poden ser perju-
dicials per a la salut.

La inflamació i l’envelliment 
estan relacionades?

Un estat constant d’inflamació 
afavoreix la producció d’estrès oxi-
datiu, l’alliberament de radicals 
lliures, així com altres substàncies 
oxidants que provoquen danys als 
teixits sans, accelerant l’envelli-
ment i augmentant el risc de malal-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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ties cardiovasculars i neurodegene-
ratives.

Alguns estudis recents apunten 
que una microbiota intestinal alte-
rada en persones grans pot afeblir 
la barrera intestinal, permetent que 
molècules bacterianes promoguin 
una resposta inflamatòria sistèmica i 
empitjorar aquesta inflamació.

Com pots combatre la 
inflamació crònica?

•	 Cuida la teva alimentació.

•	 Fes exercici.

•	 Descansa i relaxa’t.

•	 Assegureu-vos la ingesta de prebi-
òtics i probiòtics.

Adoptar un estil de vida saluda-
ble i tenir cura de la salut intestinal 
són passos fonamentals per reduir-ne 
l’impacte i promoure una vida més 
llarga i saludable. 

https://refixyourself.com/es/
https://webotanix.com/
https://webotanix.com/
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TERÀPIES NATURALS

Siguis on siguis, la teva feina en un click

Truca’ns: : 913 142 458 - info@cofenat.es

Agenda disponible a l’ordinador, tablet o mòbil 
Reserva de cita prèvia 24 hores 
Recordatori als clients per SMS 

Creació de lloc web propi 
Videoconsultes 

Un servei exclusiu per a socis

Servicio:

TERÀPIES NATURALS

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associació Nacional de Professionals i Autònoms de les Teràpies Naturals 

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa,
Nutrició Vegana i Doctor en Medicina Tradicional Xinesa i Acupuntura

Consulteu 
referències:

En els darrers anys, la freqüència 
de malalties cròniques no transmissi-
bles com la diabetis, la hipertensió i 
l’obesitat ha augmentat significativa-
ment en la població mundial, repre-
sentant un problema important en 
l’àmbit de la salut pública.

En la majoria de casos, aquestes 
malalties s’aborden de manera aïlla-
da, sense tenir en compte la relació 
entre la salut física i mental. Aquest 
assaig explorarà un nou concepte, els 
pacients verticals, els pacients amb 
diverses ECNT que requereixen un 
enfocament integral per al seu tracta-
ment i maneig.

Segons l’Organització Mundial de 
la Salut, les ECNT “no són causades 
per agents infecciosos” i “no es trans-
meten de persona a persona”. A la 
majoria dels països del món, aquestes 
malalties ocupen un lloc destacat en 
els problemes de salut pública i, en la 
majoria dels casos, s’aborden de ma-
nera separada, i no tenen la connexió 
entre la salut mental i física.

El concepte

Els malalts verticals són les perso-
nes que pateixen malalties cròniques 
no transmissibles en nombre consi-
derable i no controlat, que necessi-
ten una atenció integral. Com que els 
malalts verticals solen tenir una edat 
avançada, una història de malalties 

cròniques i un estil de vida sedentari, 
també solen tenir una baixa autoesti-
ma i una alta ansietat i depressió.

Epidemiologia

La prevalença dels malalts verti-
cals és alta a la majoria dels països 
del món. Segons l’OMS, “el 2019, més 
de 1.000 milions de persones a tot el 
món patien alguna malaltia crònica 
no transmissible”. La tendència és el 
seu augment a la majoria dels països 
del món. Això és degut a la creixent 
edat de la població, la urbanització i 
l’estil de vida sedentari.

Impactes

Les persones que pateixen aques-
tes malalties són més propenses a 

patir també malalties secundàries 
greus, com ara insuficiència renal 
crònica, malalties cardiovasculars 
i depressió i tenen un major risc de 
mort prematura.

Intervencions integrals sobre 
el tractament i la gestió 
dels malalts verticals

Atenció primària: cal un enfoca-
ment d’atenció primària integral per 
tractar i controlar els malalts verti-
cals. Els professionals de la salut ne-
cessiten treballar en equip per trac-
tar i controlar aquestes malalties no 
transmissibles.

Implementació de la salut inte-
gral i teràpies complementàries: és 
ben sabut que actualment està cada 
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Els malalts verticals:  
un nou concepte a la salut pública

cop més en auge el ressorgiment de 
la salut integral i la medicina inte-
grativa, on l’individu es valora com 
un tot i no pel que és la seva patolo-
gia únicament; és a dir, hi ha moltes 
ajudes, no només les convencionals, 
que poden ajudar considerablement 
a aquest nou enfocament multidisci-
plinari, tenint en compte la salut des 
d’un punt de vista holístic, treba-
llant la part física i la part mental en 
el seu conjunt.

Educació per a la salut: Els met-
ges han d’ensenyar als malalts verti-
cals com poden prevenir i controlar 
aquestes malalties no transmissibles.

Conclusió

Els malalts verticals són persones 
amb múltiples comorbiditats cròni-
ques no transmissibles que recoma-
nen un enfocament holístic en el seu 
tractament i maneig. Requereixen 
atenció primària i educació per a la 
salut. Els professionals de la salut han 
de planificar de manera que puguin 
brindar un enfocament holístic als 
malalts verticals i el seu tractament i 
maneig de les malalties cròniques no 
transmissibles. 

https://www.cofenat.es
https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2024/12/Referencias_Enero_2025_Cofenat.pdf
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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L’hivern comença teòricament 
el 21 de desembre i acaba el 20 de 
març. Com sabeu, es caracteritza per 
temperatures més baixes, nits més 
llargues i dies més curts. En aquesta 
època de l’any el nostre sistema im-
munitari es pot afeblir estant més 
exposats a grips i refredats. El siste-
ma cardiovascular ha de fer un major 
esforç, en tractar de mantenir la tem-
peratura corporal adequada, i el sis-
tema digestiu s’enfronta a aliments 
més contundents.

Quins complements alimentaris 
ens poden ajudar?

Els multinutrients 
(multivitamínics)

En totes les estacions és impor-
tant que el nostre organisme tingui 
la base necessària de nutrients que 

permetin un bon equilibri de la nos-
tra homeòstasi i, amb això, obtenir 
l’energia necessària perquè els nos-
tres processos bioquímics funcionin 
adequadament. N’hi ha des dels més 
bàsics amb una mica més de 20 nutri-
ents fins als de perfils especialitzats 
amb més de 30. 

És especialment important que 
continguin uns nivells adequats de 
vitamina D i vitamina C, totes dues 
indispensables per a un bon suport al 
nostre sistema immunològic.

El Coenzim Q-10 (Co-Q10)

També coneguda com a ubiqui-
nona, és una substància natural i un 
component essencial dels mitocon-
dris, la unitat productora d’energia 
dins de les nostres cèl·lules. CoQ10 
està involucrada a la producció d’ATP, 

la molècula d’energia. Els efectes an-
tioxidants de CoQ10 redueixen la pe-
roxidació lipídica i ajuden la vitamina 
E a protegir les membranes cel·lulars 
i els lípids, com ara el colesterol, de 
l’oxidació. La podem trobar a tots els 
teixits i òrgans del cos, amb concen-
tracions més altes al cor.

Enzims digestius

La descomposició d’aliments i l’ab-
sorció de nutrients són fonamentals 
perquè funcioni la bioquímica del 
nostre organisme. La proteasa, l’ami-
lasa, la lipasa i l’amiloglucosidasa són 
enzims que ajuden a la descomposi-
ció de proteïnes, carbohidrats, fibres 
i greixos, en molècules més petites 
per a la seva utilització metabòlica. Si 
les combinem amb gingebre i menta, 
n’augmentaran les propietats digesti-
ves.
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Prepara’t per a l’hivern

Empieza 2025

@viridian.spainviridian-nutrition.es

RECUPERA EL EQUILIBRIO 
DE TU CUERPO TRAS 

LOS EXCESOS DE LAS FIESTAS

Cal no oblidar

Que les persones que segueixen 
dietes vegetarianes o veganes han de 
consultar les etiquetes dels produc-
tes per assegurar-se de que les for-
mulacions són compatibles. Sempre 
és desitjable que la formulació sigui 
100% natural, lliure d’excipients i 
al·lèrgens no desitjats. Finalment, 
totes aquelles persones que tinguin 
afeccions que segueixin un protocol 
medicamentós han de consultar amb 
el seu professional de la salut abans 
de prendre qualsevol complement 
alimentari.

Igual que abrigues el teu cos per 
fora, assegura’t també que el prote-
geixes per dins! 

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARIS Pedro Porta, 
Empresari sector complements alimentaris

El sistema 
cardiovascular ha 
de fer un major 
esforç en tractar 
de mantenir la 
temperatura 
corporal adequada, 
i el sistema digestiu 
s’enfronta a aliments 
més contundents

La descomposició 
d’aliments i 
l’absorció de 
nutrients són 
fonamentals 
perquè funcioni 
la bioquímica del 
nostre organisme

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

https://viridian-nutrition.es/herbarios-superfood/viridian-complex-verdes-bio-90-capsulas-veganas
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SALUT

L’impacte de l’ús excessiu de la 
tecnologia a l’estrès i l’insomni

A l’era digital, estar sempre con-
nectat ha esdevingut la norma. 
Xarxes socials, correus electrònics i 
notificacions constants formen part 
del nostre dia a dia, però aquest estil 
de vida hiperconnectat té un preu. 
Cada cop són més les persones que 
experimenten estrès crònic i insomni 
a causa de l’ús excessiu de la tecno-
logia.

A Espanya, un 85% de les perso-
nes entre 12 i 70 anys utilitzen xar-
xes socials, cosa que representa 28,3 
milions de persones, que, d’alguna 
manera, estan connectades de ma-
nera constant. Aquesta dada encara 
és més alta entre els joves, amb un 
98,5% registrats en alguna plata-
forma digital, segons l’Estudi Anual 
d’IAB Spain.

Conseqüències de l’estrès 
digital i insomni

L’estrès digital, derivat de la so-
brecàrrega d’informació, la multi-
tasca i la necessitat constant d’estar 
connectats, ha augmentat els últims 
anys. L’OMS ha assenyalat l’impacte 
negatiu de la tecnologia en la salut 
mental, ja que l’exposició constant a 
estímuls digitals genera ansietat i di-
ficulta la desconnexió, cosa que tam-
bé afecta la qualitat del son.

Un factor clau en aquest proble-
ma és la llum blava dels dispositius 

electrònics, que interfereix amb la 
producció de melatonina, l’hormo-
na del son.

Aquest desequilibri no només difi-
culta el procés de quedar-se adormit, 
sinó que també afecta la qualitat del 
descans, i, per tant, provoca una sen-
sació de fatiga l’endemà.

El cas dels nens i adolescents

L’impacte de la tecnologia en la sa-
lut mental dels joves és cada cop més 
alarmant. Segons un informe recent 
de l’ONU, l’ús excessiu de dispositius 
electrònics ha incrementat signifi-
cativament l’estrès i l’ansietat en 
adolescents, amb un 40% dels joves 
entre 15 i 24 anys reportant símpto-
mes d’angoixa a causa de la sobreex-
posició a pantalles.

Aquest fenomen ha portat a di-
verses mesures per contrarestar-lo. 
A Catalunya, per exemple, s’ha im-
plementat la prohibició de l’ús de 
mòbils a les aules, buscant reduir la 
distracció digital i fomentar la con-
centració als estudiants.

Aquesta mesura respon a la pre-
ocupació creixent sobre com l’excés 
de tecnologia està afectant tant el 
rendiment acadèmic com el benestar 
emocional dels joves, subratllant la 
importància d’establir límits en el 
seu ús per protegir la salut mental i 
millorar la qualitat del son.

Solucions naturals per reduir 
l’estrès i millorar el son

Per millorar la qualitat del son i re-
duir l’estrès, és clau reduir el temps 
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Estos productos son complementos alimenticios, se recomienda tener una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable AVOGEL.ES

Calma, ya están aquí

A partir de 12 añosA partir de 6 años

A N T I  S T R E S S  
S P R AY

D O R M E A S A N  
F O R T E

PARA UN SUEÑO Y UNA RELAJACIÓN MÁS NATURAL

ESPAI PATROCINAT PER:
A.VOGEL | www.avogel.es

Redacció, 
bio@bioecoactual.com 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

davant de les pantalles, especial-
ment abans de dormir. Limitar l’ús 
de dispositius com mòbils o tablets, 
almenys una hora abans de ficar-se 
al llit, ajuda a evitar la interferència 
de la llum blava en la producció de 
melatonina.

Incorporar pràctiques de relaxació 
com la meditació o el ioga és també 
molt beneficiós. Aquestes tècniques 
ajuden a calmar cos i ment, reduint 
l’ansietat i afavorint un descans repa-
rador. 

A més, les plantes com la valeri-
ana, la camamilla i la passiflora te-
nen propietats calmants que poden 
ser útils per millorar la qualitat del 
son.

Establir una rutina de son re-
gular i crear un ambient adequat 
per descansar, amb poca llum i sen-
se sorolls, també facilita un somni 
més profund i reparador. Per acabar, 
practicar exercici regularment és 
un altre hàbit beneficiós, ja que aju-
da a reduir l’estrès, millora l’estat 
d’ànim i afavoreix un descans noc-
turn millor. 

Descobreix els 
consells de salut 

d’A.Vogel:

https://www.avogel.es/
https://www.avogel.es/
https://www.avogel.es/
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÈTICA, CURA PERSONAL I LLAR

 

Informació nutricional (100 g)

Valor energètic:   340 kj
     80 kcal
Greixos:    3 g
> dels quals: saturats  0,5 g
> monoinsaturats  0,3 g
> poliinsaturats   0 ,3 g
Hidrats de carboni:  12 g
> dels quals: sucres  2 ,5 g
Fibra alimentària:  2,5 g
Proteïnes:    2,0 g
Sal:     0,8 g

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

INGREDIENTS: Patates* (30%), pastanaga* (15%), porro* (15%), carbassó* (10%),
espinacs* (10%), aigua, oli d'oliva verge extra*, sal marina.
*Ingredients procedents de l’agricultura ecològica

pg g() ,g ,g ,

Conservar en lloc fresc i sec.
Quantitat neta: 1 L

Lot: 4216/17

Caducitat: 31 GENER 2026

BIOMENJARS, SCCT
CARRER GRAN, 4, 43001 TARRAGONA

Més informació: www.ccpae.cat

PURÉ ECOLÒGIC
DE VERDURES

CERTIFICADORA FIRES

HIGIENE ÍNTIMA 
Compreses Ultra Regular 
amb ales, de Natracare

Certificat: Seedling Mark 
Marca: Natracare 
www.natracare.com/es
Empresa: Bodywise (UK) Ltd

COSMÈTICA
Crema Ginkgo biològica, 
de Pielsana

COSMÈTICA
Contorn d’ulls, bosses i 
ulleres, d’Aloe Vida

COSMÈTICA
Elixir facial amb mel,  
de Beelive

Amb una textura lleugera i fresca, 
l’Elixir facial amb mel inclou esfe-
res microcàpsules que es dissolen 
en la pell, alliberant ingredients 
actius que nodreixen i rejovenei-
xen de manera instantània. La mel 
pura, coneguda per les seves propi-
etats hidratants, és el component 
estrella d’aquest elixir, oferint un 
impuls immediat de frescor, suavi-
tat i hidratació profunda. Es tracta 
d’un sèrum apte per a tot tipus de 
pells. 

Marca: Beelive 
www.beelivecosmetics.com
Empresa: Beelive Cosmetics

Les compreses i els salvaslips de 
Natracare, com la Compresa Ultra 
Regular, són els primers productes 
menstruals del món certificats com 
a compostables amb la certificació 
Seedling Mark. Natracare crea pro-
ductes que respecten al planeta i 
a les persones amb la fabricació 
de productes compostables, biode-
gradables, d’origen vegetal, sense 
fragàncies ni colorants, i totalment 
lliures de clor i toxines.

El Contorn d’ulls, bosses i ulleres 
d’Aloe Vida és un aliat natural per 
a aportar hidratació i una suau 
textura al contorn dels ulls. 

La seva formulació combina l’ac-
ció sinèrgica dels seus principis 
actius vegetals que ajuden a dis-
minuir bosses, ulleres i potes de 
gall de manera saludable.

Màxima qualitat i eficàcia.

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

Certificat: BioVidaSana 
Marca: Pielsana 
www.cosmeticapielsana.com
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.

Rica en vitamina C i E, la Crema 
Ginkgo biològica és especialment 
indicada per a pells amb cel·lulitis, 
flàccides o amb taques blanques. 
Gràcies als seus ingredients natu-
rals, entre els quals destaquen el 
ginkgo, els probiòtics marins, el 
bedoll, la cua de cavall i la llimona, 
amb la seva aplicació aconseguiràs 
aportar propietats revitalitzats i 
antioxidants per a reafirmar i no-
drir la teva pell.

https://www.ccpae.org/
https://www.biocultura.org/
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L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, 
PGD. Dietètica i Nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Enfortint les nostres defenses
El sistema de defensa del cos reco-

neix els organismes infecciosos, com 
ara virus i bacteris, com a partícules 
estranyes a través dels sistemes d’im-
munitat innata o adaptativa.

La resposta immunitària innata 
es produeix immediatament quan 
els agents infecciosos s’acosten a la 
barrera externa, mentre que la res-
posta adaptativa provoca la forma-
ció d’una memòria immunològica 
que permet una resposta més ràpida 
i eficaç a la propera trobada amb el 
mateix patogen.

Tot i això, els microbis patògens 
sovint aconsegueixen infectar-nos 
malgrat els nostres forts mecanismes 
de defensa, a causa d’una sèrie de tàc-
tiques d’evasió immunològica, que 
inclouen superar el reconeixement 
per part de les cèl·lules immunes i 
immobilitzar les respostes immunes.

L’anomalia o la disfunció del siste-
ma immunitari pot provocar una res-
posta immunitària inesperada en el 

cas d’hipersensibilitat o autoimmu-
nitat, així com d’immunodeficiència. 
A més, la desnutrició o l’envelliment 
immunitari donen lloc a una resposta 
immunitària ineficaç.

Les propietats immunomodula-
dores de les plantes medicinals s’han 
estudiat molt durant els darrers anys 
per la consciència creixent sobre l’es-
tratègia de modulació del sistema 

immunològic per combatre les malal-
ties infeccioses, específicament les 
infeccions virals.

Alguns exemples d’olis essencials 
interessants per combatre les infecci-
ons, estimular i modular les nostres 
defenses són: l’eucaliptus radiata, 
la ravintsara, la murta i l’anís estre-
llat. Tots tenen propietats antimicro-
bianes sobre diferents patògens que 
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afecten el sistema respiratori, però a 
més ens ajuden a modular les nostres 
defenses potenciant l’eficàcia del nos-
tre sistema immune a través d’aug-
mentar els nostres glòbuls blancs, 
els monòcits i macròfags, estimulant 
també una major resposta fagocítica 
per eliminar els agents agressors que 
actuen sobre el nostre sistema respi-
ratori.

A això se sumen els seus benefi-
cis antioxidants, antiinflamatoris i 
analgèsics d’aquests olis essencials 
que actuen ajudant indirectament a 
fer que la resposta immunitària sigui 
més eficaç.

L’aplicació per inhalació de va-
por o via oral proporciona beneficis 
tant per a problemes respiratoris du-
rant el refredat com en el cas de la 
bronquitis. Hi ha una llarga història 
d’ús popular amb un bon historial 
de seguretat i, utilitzats a la dilució 
adequada, són d’un gran benefici per 
combatre els agressors relacionats 
amb l’estació hivernal. 

https://www.intersalabs.com/
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COSMÈTICA

Distribuït per:

www.dispronat.com
info@dispronat.com

For the planet’s needs. 

100% 
RECYCLED 

FIBERS 

TRIAR CUIDARTRIAR CUIDAR
EL PLANETA!EL PLANETA!

Cristóbal Vidal, 
Director de l’Institut Europeu de Dermocosmètica

La cosmètica cannàbica amb CBD 
està de moda, sobretot des que els la-
boratoris de cosmètica fan publicitat 
a la televisió i a les botigues de cos-
mètica.

Però el nom de cànnabis es relaci-
ona socialment més amb la marihua-
na que amb la cosmètica, per això 
crida l’atenció i genera dubtes sobre 
la legalitat i els efectes d’aquests cos-
mètics. Aquest és un dels motius pels 
quals el principi actiu CBD del càn-
nabis s’ha fet famós més ràpidament 
que altres ingredients cosmètics com 
l’àcid azelàic dels cereals, el resve-
ratrol del raïm o el bakuchiol de la 
planta Babchi.

Així que deixarem clar quina plan-
ta de cànnabis s’utilitza per obtenir el 
CBD i quines son les seves propietats 
cosmètiques.

Les dues varietats principals de 
cànnabis són, Sativa i Indica, la pri-

tingir a nivell legal el cànem de la 
marihuana.

Un cop aclarit aquest aspecte, ens 
centrarem en la planta de cànem per 
conèixer les seves propietats cosmè-
tiques.

En cosmètica es fan servir prin-
cipalment l’oli de cànem, els ex-
tractes de cànnabis i el CBD pur.

L’oli de cànem

L’oli de cànem que es fa servir en 
cosmètica s’obté per primera pressió 
en fred de les llavors de Cannabis Sa-
tiva. És millor si el compres ecològic, 
i certificat, a la teva botiga d’alimen-
tació.

Conté vitamines A, B1, B2, B3, B6, 
C, D i E. Totes són antioxidants i rege-
neradores.

Conté els àcids grassos essencials 
omega-6 i omega-3, en una proporció 
de 3:1, que és la proporció ideal a la 
nostra dieta.

L’oli de cànem no conté THC, la 
substància psicoactiva que es troba 
a la resina de la marihuana.

Propietats de l’oli de cànem

Els omega-6 i omega-3 de l’oli de 
cànem penetren fàcilment a través de 
la pell i nodreixen les cèl·lules de la 
dermis. Com que s’absorbeixen ràpi-
dament faciliten el transport de vita-
mines i altres actius dissolts.

Són antioxidants, antibacterians 
i regeneradors. Quan s’absorbeixen 
nodreixen, hidraten i rejoveneixen la 
pell, millorant-ne el to i elasticitat.

Com que és hidratant, antiinfla-
matori i regenerador és de gran ajuda 

Què aporta la cosmètica cannàbica 
amb CBD a la teva pell

que es fa servir en cosmètica i és legal 
a Europa. El seu actiu principal és el 
Cannabidiol o CBD.

Cannabis índica (marihuana)

Està classificada com a droga il·le-
gal a la majoria de països. El principi 
medicinal és el Tetrahidrocannabi-
nol o THC, que té propietats psico-
actives.

És legal el cànem amb CBD 
per elaborar cosmètics?

El THC és responsable de l’efecte 
psicoactiu de la marihuana. És il·legal 
a la majoria de països.

El CBD té propietats cosmètiques 
molt interessants, no té efectes psico-
tròpics i és legal a Europa i als Estats 
Units.

Cal tenir clar que les plantes de 
cànnabis contenen alts nivells de 
THC, mentre que la planta de cànem 
no conté THC.

Aquesta és una diferència per dis-

mera es coneix popularment com a 
cànem i la segona com a marihuana.

Cannabis sativa (cànem)

És el cànem industrial que es cul-
tiva per obtenir fibra i oli de cànem. 
Aquesta és la varietat de cànnabis 
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Les dues varietats 
principals de 
cànnabis són, 
Sativa i Indica, la 
primera es coneix 
popularment com a 
cànem i la segona 
com a marihuana

El CBD protegeix la 
pell de l’envelliment 
prematur, ajuda 
pells greixoses a 
evitar els grans 
i disminueix les 
arrugues d’expressió

LLAR I CUINA

https://dispronat.com/catalogo/index.php?id_manufacturer=134&controller=manufacturer&id_lang=1
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COSMÈTICA

COSMÈTICA

TRACTAMENTSTRACTAMENTS

“Que Pielsana sigui el teu aliment 
i l'aliment la teva teràpia”

“Que Pielsana sigui el teu aliment 
i l'aliment la teva teràpia”
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a les pells seques, pells inflamades i 
la pell madura.

El cannabinoide CBD

CBD pur

El CBD és un potent antioxidant 
que elimina els radicals lliures. Això 
vol dir que protegeix la pell de l’acció 
perjudicial del sol i la contaminació, 
que són els principals responsables 
de l’envelliment cutani. Per això va 
bé en cosmètics per a pells castigades 
o madures que necessiten protecció i 
regeneració.

S’ha comprovat que ajuda a re-
duir la inflamació en els casos d’ar-
tritis, dolor muscular, acne, pell atò-
pica i inflamacions per cremades i 
irritacions. També millora la pell en 
els casos de psoriasi i dermatitis atò-
pica.

El CBD disminueix l’activitat de 
les glàndules sebàcies, cosa que jun-
tament amb la seva acció antiinfla-
matòria ajuda la pell acneica a reduir 
la mida i el nombre d’abscessos.

També és calmant, per això, jun-
tament amb la seva propietat antiin-
flamatòria, el CBD alleuja la picor i la 
coïssor a les pells sensibles i irritades.

Al relaxar la pell, redueix les arru-
gues d’expressió.
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Resumint, el CBD protegeix la 
pell de l’envelliment prematur, ajuda 
pells greixoses a evitar els grans i dis-
minueix les arrugues d’expressió.

Com es fa servir el CBD 
en cosmètica?

Encara que el millor és elaborar 
el cosmètic des de zero, podeu afegir 
el CBD a la vostra crema facial, en 
forma d’extracte de cànnabis, o pur, 
dissolt prèviament en una mica d’oli 
de cànem.

Extracte de cànnabis

Aquest extracte conté els fitocan-
nabinoides i altres actius de la planta 
com ara terpenoides, flavonoides, hi-
drocarburs, àcids grassos, oli essenci-
al i antioxidants que tenen un efecte 
protector i regenerador de la pell.

L’extracte s’obté macerant la plan-
ta amb oli vegetal (oliva) o alcohol.

Com es fa servir el 
cànnabis en cosmètica

Perquè un cosmètic es consideri 
cannàbic ha de contenir CBD, que 
es pot afegir com un actiu pur, o en 

forma d’extracte de cànnabis. L’oli de 
cànem sol no és un cosmètic cannà-
bic.

L’oli de cànem és apropiat per a 
tota mena de pell, però especialment 
per a pells que necessiten protecció, 
hidratació i regeneració, com és la 
pell madura.

El pots utilitzar pur, o barrejat 
amb altres olis, com a oli corporal/
facial i com a desmaquillant. També 

com a oli per a massatge per baixar la 
tensió muscular.

L’oli de cànem és el millor vehicle 
per al CBD, així que també s’afegeix 
a cremes i locions facials i corporals. 
Si vols potenciar el seu efecte, pots 
afegir ingredients actius que prote-
geixen i regeneren la pell, com ara 
vitamines A i E, alfa bisabolol, bakuc-
hiol o coenzim Q10.

La cosmètica cannàbica és segu-
ra i és ideal per a la pell madura. 
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Cal tenir clar que les 
plantes de cànnabis 
contenen alts nivells 
de THC, mentre que 
la planta de cànem 
no conté THC

L’oli de cànem  
és apropiat per a  
tot tipus de pell, 
però especialment 
per a pells que 
necessiten 
protecció, hidratació 
i regeneració

https://www.pielsana.es/
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Maria Dawson va començar a tre-
ballar a Clearspring com a gerent de 
vendes i màrqueting el 2012. Tanma-
teix, ha format part de Clearspring 
durant la major part de la seva vida 
com a filla del fundador Christopher 
Dawson. La Maria ha crescut cuinant 
i menjant productes Clearspring i do-
nant suport a l’empresa familiar; ja 
sigui organitzant degustacions a les 
botigues, parlant amb els clients o 
passant les “vacances” familiars vi-
sitant proveïdors al Japó. Ella és defi-
nitivament una enciclopèdia en tot el 
que fa a Clearspring!

ALIMENTACIÓ

Maria Dawson (Clearspring): “La nostra 
ètica, valors i principis no han canviat mai”

La sostenibilitat és fonamental 
avui dia. Quines són les vostres ini-
ciatives?

Clearspring es compromet a avan-
çar contínuament cap a una sosteni-
bilitat encara més gran. Durant els 
darrers anys, hem fet moltes millores 
d’envasos per fer-los més ecològics. 
Un dels canvis més importants i im-
pactants ha estat eliminar la safata de 
plàstic dels nostres Cruixents d’Algues 
més venuts. Vam trigar molt de temps 
a assegurar-nos que poguéssim fer el 
canvi sense comprometre el seu sabor 
i cruixent. Amb el canvi, s’han elimi-
nat gairebé cinc milions de safates de 
plàstic d’un sol ús cada any, equiva-
lent a prop de 18 tones de residus.

Com mantenir-vos fidels a les ar-
rels i els valors fonamentals de la 
marca?

És curiós que em preguntis això 
perquè l’altre dia n’estàvem parlant 
a l’oficina. L’ètica, els valors i els prin-
cipis de Clearspring mai han canviat, 
en realitat és el mercat el que final-
ment ens està posant al dia. Hem es-
tat ecològics, d’origen vegetal i sense 
sucre refinat des del primer dia, que 
va ser fa més de 30 anys. Un nombre 
creixent de compradors s’està mo-
vent cap a aliments ecològics, vege-
tals i poc processats, que és el que ha 
estat el nucli de la nostra gamma de 
productes. 

Què va inspirar l’expansió des 
d’alguns productes ecològics japo-
nesos a més de 300 ofertes avui dia?

Tenint en compte el nostre lema 
“treballar i actuar per convertir una 
hectàrea més a ecològic cada dia”, 
era inevitable que continuéssim 
augmentant la nostra oferta de pro-
ductes. Clearspring es va fundar per 
donar suport als productors i l’artesa-
nia japonesa ecològica, artesanal i 
tradicional. L’any 2000, a mesura que 

Com mantenir els alts estàn-
dards de qualitat i autenticitat?

Està fora de dubte que Clearspring 
redueixi l’estàndard pel qual es fabri-
quen els nostres productes. Ja sigui 
la qualitat dels ingredients que uti-
litzem o els esforços que els nostres 
productors fan per garantir que cada 
producte ofereixi el gust, la qualitat i 
el valor nutricional. No obstant això, 
som conscients que hi ha productes 
més barats, no autèntics i no ecolò-
gics disponibles per als compradors. 
El nostre repte, que acceptem de cor, 
és mostrar a la gent la diferència Cle-
arspring. Quan veieu el logotip de Cle-
arspring, podeu estar segurs que no hi 
ha concessions. A més de ser ecològics 
i d’origen vegetal, tots els nostres pro-
ductes són sense sucre refinat, sense 
transgènics i lliures de tots els colo-
rants, sabors i additius artificials.

La innovació és un element fona-
mental de Clearspring: amb quins 
productes esteu més entusiasmats?

Estem molt emocionats d’anunci-
ar el llançament de la nostra primera 
gamma d’aperitius dolços per empor-
tar, amb un toc únic: Galetes de Civa-
da Ecològiques disponibles en sabors 
d’auró miso, matxa i dàtil. Estan fetes 
per forners artesanals familiars de 
quarta generació a les Terres Altes es-
coceses, on fa més de quatre dècades 
que dominen l’art de l’alta fleca.

més gent va començar a exigir una 
gamma més àmplia de productes que 
complissin l’estàndard Clearspring, 
vam començar a fer créixer la nos-
tra oferta. Allò que no ha canviat és 
el nostre compromís amb un sabor 
excepcional, qualitat premium, ali-
ments ecològics i d’origen vegetal. I 
continuem sent una empresa famili-
ar independent!

Quins mètodes tradicionals uti-
litzeu per elaborar les vostres es-
pecialitats japoneses i per què són 
importants?

El secret de la singularitat i el sa-
bor dels nostres productes ecològics 
japonesos és l’artesania i l’experi-
ència realment notables dels pro-
ductors amb què treballem. Només 
utilitzen ingredients ecològics de la 
millor qualitat i utilitzen mètodes i 
tècniques tradicionals que donen als 
nostres productes un sabor que no es 
pot aconseguir amb una producció 
més moderna i massificada.

Un principi que apliquem a tots 
els nostres productes és que s’han 
de processar mínimament per oferir 
el màxim sabor i valor nutricional. 
És una cosa amb la qual hem estat 
constants des del primer dia. És més 
important ara que mai, ja que cada 
vegada més persones descobreixen 
els efectes nocius dels aliments ultra-
processats.

https://adaniafruit.com/



