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Bioterra, la comunitat ecologica
basca en creixement

“Un espai de trobada, inspiracié6 i
transformacié”, Bioterra arriba amb
una nova edicié a Euskadi els dies 6,
718 de juny al recinte firal de Guipus-
coa, Ficoba.

El punt de trobada anual de tots
els actors interessats en l’agricultu-
ra ecologica, la bioconstruccid, les
energies renovables, la cosmetica,
la moda sostenible i el consum res-
ponsable. Consumidors, productors,
periodistes, personal de l’adminis-
tracid, legisladors, Bioterra és un
esdeveniment on convergeixen les
diferents realitats que conformen el
sector ecologic per compartir conei-
xement, presentar novetats i tenden-
cies del mercat, i inspirar-se vivint
una experiéncia enriquidora que
sempre ajuda a encaminar els passos
als joves emprenedors, a decidir es-
trategies o senzillament a estar al dia.

Bioterra es compromet a donar
visibilitat a qui fa les coses bé com-
batent el greenwashing, pel que la se-

lecci6 de les empreses participants ve
avalada pel criteri d’'un comiteé técnic
expert que vetlla per l'autenticitat
dels continguts.

Aquest any compta amb la par-
ticipaci6 d’empreses expositores
d’alimentaci6é ecologica, energies re-
novables, cosmeética natural i biocons-
truccié. Entre les novetats d’aquesta
edicié hi hala creaci6é d’'un espai exclu-
siu dedicat a I’oli ecologic, tot reunint
diferents denominacions d’origen i on
es faran tasts guiats. L'oli d’oliva ecolo-
gic té un potencial enorme i mereix la
maxima atencio.

Vocacio divulgativa

Bioterra té una clara vocacié di-
vulgativa amb propostes que facili-

Fo cedida per Bioterra (Fundacié Ficba)
ten la reflexi6 critica enfront dels
actes quotidians que dibuixen el mo-
del de societat al que donem suport.
A totes les seves edicions s’esforca a
proposar activitats que promouen la
sensibilitzacié i ’educacié ambiental
dels visitants a través de conferenci-
es, tallers, demostracions culinaries,
sessions de ioga i aquest any com a
novetat, sessi6 de Tai-txi. Totes les
activitats estan relacionades amb la
salut, ’ecologia i el compromis amb
el planeta. Destaquen:

“Viure sense Pldstic”, amb Patricia
Reina i Fernando G6mez, que com-
partiran la seva experiéncia després
de recérrer a peu 5.000 km per la
costa iberica per visibilitzar I'impac-
te dels plastics als oceans i promoure
un estil de vida sense residus.

Raab

Vitalfood

4

El cami cap un

Matcha perfecte

Raab Vitalfood proveidor de té
Matcha des de fa més de 10 anys!

100 % pur, ecologic, d'alta qualitat i sense conservants.

Podeu trobar els
tigues, herb

Natural. Premium. Vital.
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El documental “Sintropica, llavors
de canvi”, dirigit per Miguel Garcia
Orive, sobre noves formes regenerati-
ves d’entendre I’agricultura.

“Instal-la les plaques fotovoltai-
ques”, una xerrada practica amb I'ex-
pert Tristan Urtizberea, on aprendre
a dissenyar un sistema d’energia so-
lar pas a pas.

“Permacultura per transformar el
teu projecte de vida”, de la ma de Max,
del Centre Mandala, per als que somi-
en amb una vida autosuficient i més
connectada amb la natura.

“Feng Shui prdactic”, amb Lourdes
Galarraga, interiorista amb més de
25 anys d’experiéncia, que ensenyara
a transformar la llar en un espai de
calma i benestar.

“Comengar a cuidar-se des de la
base”, una xerrada sobre salut di-
gestiva i benestar integral amb Lo-
rea Aguirre, especialista en nutricié
holistica.

Gazteak On: reflexio
juvenil premiada

Impulsat per Labore Txingudi,
Maia Permacultura i Hendaia Koop,
tres entitats que estan treballant en
l’ambit de la sobirania alimentaria,

T3

Gazteak On és un concurs dirigit a
joves d’ESO i col-legis de la comarca
Bidasoa-Txingudi, amb l'objectiu de
fomentar la reflexi6 i la sensibilitza-
ci6 al voltant de ’alimentacid soste-
nible. A Bioterra es fara I’entrega dels
dos premis, premi del jurat i premi
del public, als videos presentats pels
estudiants.

Compromis amb
la sostenibilitat

Reduir, reparar, reutilitzar. Per re-
duir residus, la millor manera és la
reutilitzacié d’articles de segona ma
després de la seva reparacio, si cal. Ja
present a 'anterior edicié Merka2da-
soa repeteix a Bioterra de la ma de
Servicios de Txingudi per donar una
segona vida a bicicletes i altres arti-
cles que puguin ser reutilitzats.

La fira compta amb espais con-
solidats que, any rere any, atrauen
I’atenci6 dels visitants, com l’espai
de tallers de cuina Sukaldean, I’area
de cosmetica ecologica i economia
circular Biobeauty-Zero Zabor, la
Bioterraza per degustar productes
ecologics, els tallers participatius i
una nova edici6 del Ioga Day.

Acudir a Bioterra és 'oportunitat
de coneixer de primera ma els pro-
ductes ecologics i els productors/pro-
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ductores que en la seva labor
professional ens els brinden. La
seva decisi6 de cultivar sota les
normes ecologiques mereix la
resposta massiva dels consumi-
dors. La salut del medi ambient
és la salut de tothom. Consu-
mir productes ecologics és un
acte politic. Demandar-los on
no es trobin fa visible la seva
falta i motiva a qui correspon
a incloure’ls a la seva area
d’influéncia, sigui escoles, hos-
pitals, restaurants i botigues
grans i petites.

Les fires sectorials com Bi-
oterra s6n essencials per mos-
trar i demostrar la forca re-
generadora per a la salut i el
planeta de I’agricultura ecolo-
gica i tot allo que se’n deriva. B

BIOTERRA

Recinte firal Ficoba, Irun
6,78 dejuny 2025

Horari: divendres i dissabte
de 10h a 20h i diumenge
de10h a 19h
Entrada i parquing gratuits

Més informacio:
www.bioterra.org
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COM S’IDENTIFICA UN
PRODUCTE ECOLOGIC

A la Unié Europea els ali-

ments ecologics s’identifi-

quen amb U’Euro Fulla, que és el segell obligatori
visible a ’etiqueta que certifica que es compleix
la normativa comunitaria. A ’etiqueta també hi
trobem el segell de I'autoritat de controli la pro-
cedéncia de les matéries primeres, que poden

serde la UE o No UE.
Imprescindible!

Coquetes 100% fajol,
de Sol Natural

El fajol és un aliat perfecte per a
la nostra salut: sense gluten, és
saciant, la seva fibra és prebiotica
(alimenta la microbiota), aporta
energia estable i duradora, i és ric
en proteina vegetal.

Elaborades només amb fajol i amb
un format ideal per emportar, sé6n
una manera superpractica i delicio-
sa d’incorporar aquest gra a la teva
dieta. Pren-les soles, per dipejar sal-
ses o unta-les amb les teves cremes/
patés favorits.

¢ Sense gluten
® Veganes
¢ Sense Sal

Ecologiques, energétiques i nutriti-
ves!

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucio:
Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per
T ——
MASTERD RGAN I C
TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS.

www.masterorganic.es
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Roser Fabrés,
Tecnologa d’aliments

Consegqiiencies invisibles: efectes
dels pesticides a la salut i el planeta

Els pesticides son una de les po-
ques substancies toxiques alliberades
de manera deliberada al medi ambi-
ent per a l'eliminacié d’organismes
vius. Per exemple, els herbicides
s’apliquen per eliminar males her-
bes, els insecticides per a insectes o
bé els rodenticides per a rosegadors.
El desenvolupament de pesticides
va augmentar en la Segona Guerra
Mundial i des de llavors, es va esten-
dre durant tot el segle XX fins a dia
d’avui per a argumentar la produccié
d’aliments. S’estima que anualment
es consumeixen al voltant de tres mil
milions de quilos de pesticides arreu
del moén i paisos com Brasil, Estats
Units, Xina i India en lideren el seu ts.

Independentment de la quantitat
aplicada de pesticides, s’estima que
només un 1% dels pesticides aplicats
s'utilitzen de manera efectiva, arri-
bant a dur a terme l'efecte desitjat.
Aix0 implica que la resta de pestici-
des es dispersen en plantes no objec-

ALIMENTACIO

tiu i el seu impacte en el medi am-
bient i la salut és significativament
perillés, ja que estan dissenyats per
a ser toxics.

Els humans podem estar exposats
directament als pesticides en els llocs
de treball, en aplicar-los a cultius, o
bé de manera indirecta a través de
l'aire, I’aigua, el sol o la cadena ali-

N
 Natura

Kombutxes en llauna:
original i llima gingebre.

Vvoelkel

Iment refrescants!

123RF Limited©kittisak123rf

mentaria, ja que els aliments poden
quedar contaminats. De fet, hi ha es-
tudis que demostren que les persones
que viuen a prop de camps de con-
reu on s’apliquen pesticides tenen
un risc més elevat de desenvolupar
problemes de salut derivats a la ex-
posicié de pesticides. Per exemple, a
Sud-Africa, persones que viuen al vol-
tant de camps agricoles han mostrat
simptomes associats a 1’exposici6 de
gotes de pesticides que es desplacen
per laire.
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Per als treballadors agricoles en
contacte amb pesticides, la princi-
pal via d’exposicié als pesticides és
la dermatica: a través de la pell. Aixd
és rellevant en paisos en desenvolu-
pament, on sovint manquen les eines
de protecci6 adients i la formaci6 als
treballadors. D’altra banda, els con-
sumidors estem exposats a la conta-
minaci6 oral, ja que podem arribar a
ingerir aliments o begudes contami-
nades amb pesticides. Els pesticides
perd també poden entrar al cos huma
a través de via respiratoria o ocular.
Un cop dins del cos, es distribueixen
pel sistema sanguini i poden desenca-
denar efectes negatius. A més, certs
grups de persones com els nens, les
dones embarassades o les persones
d’edat avancada, poden ser més sen-
sibles als efectes dels pesticides.

L'impacte de l’exposicié6 de pes-
ticides a la salut humana és variat i
pot afectar tant el sistema nervids,
immunitari o endocri. També s’han
associat simptomes com tremolors,
pérdua de memoria, canvis en l’estat
d’anim o problemes sanguinis. L'ex-
posici6 a llarg termini als pesticides
s’ha associat amb un increment del
risc de cancer com el de pulmo, de
pancrees, de colon, de bufeta o de
pell, entre d’altres. La toxicitat dels
pesticides depén aixi mateix de la
quantitat ingerida, aixi com de del ti-
pus de pesticida, ja que alguns repre-
senten més perill que d’altres.

Certs pesticides tenen la capacitat
d’afectar el sistema endocri- aquests
es coneixen com a disruptors endo-
crins. Un exemple ben conegut és el
glifosat. Aquestes substancies poden
interferir amb la produccié, I'efecte o
eliminaci6 de les hormones naturals
del cos, alterant I'equilibri natural dels
éssers vius. En els homes, 1’exposicié
a disruptors endocrins es relaciona

- 123RF Limitedmacor
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amb infertilitat, cancer de prostata i
testicles, alteracions en el desenvolu-
pament sexual o problemes de tiroi-
des i immunitaris. En dones, també es
poden desenvolupar problemes d’in-
fertilitat, aixi com avortaments espon-
tanis, parts prematurs, nadons amb
baix pes al néixer o malformacions, i
alteracions ovariques i hormonals.

A part dels riscos per a la salut
humana, utilitzar pesticides també
representa una amenaca al medi am-
bient. Els pesticides acumulen subs-
tancies toxiques al sol, modificant les
caracteristiques fisiques, quimiques i
biologiques. Aix0 pot perjudicar a la
flora, fauna i salut del sol. L'as conti-

nuat de pesticides redueix la diversi-
tat microbiana i biomassa del sol, ele-
ments que sén clau per al cicle dels
nutrients i descomposicié de la ma-
téria organica. Altres danys als ecosis-
temes del sol i biodiversitat inclouen
la inhibicié de processos naturals de
fixacié de nitrogen, accentuant dese-
quilibris ecologics.

D’altra banda, els pesticides solu-
bles en aigua i no absorbits per plantes
poden arribar a acumular-se en aigua-
l’escorrentia agricola pot acabar arros-
segant restes de pesticides cap a rius,

.

123RF Limitedfotokostic

llacs i aqiifers. Aix0 por contaminar
ecosistemes aquatics afectant directa-
ment a espécies de peixos 0 organis-
mes que produeixen fitoplancton. Els
pesticides també poden alterar 1'equi-
libri de les comunitat microbianes, ja
que poden donar lloc a una disminu-
cié de poblacions sensibles a pestici-
des, i alhora augmentar la presencia
de soques microbianes resistents.

El futur de l'agricultura sosteni-
ble depén de la reducci6é de I'us de
pesticides quimics i de I'adaptacié de
practiques ecologiques, com és el cas
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de Tagricultura ecologica. Les dife-
rencies en I'tis de pesticides entre els
dos sistemes de produccié tenen un
gran impacte pel que fa a I'exposicio
de pesticides, tant per a la salut com
per al medi ambient. Amés, I’agricul-
tura ecologica implementa practiques
que protegeixen el sol i fomenten la
diversitat microbiana, alhora pro-
duint aliments d’alta qualitat. Con-
sumir aliments ecologics, especial-
ment fruites i verdures, pot reduir
drasticament els riscos associats als
pesticides contribuint amb la pre-
servaci6 dels recursos naturals i pro-
movent la salut humana i animal. B
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Prova lés nostres saboroses galetes 1 00% bio.
 Una'amplia varietat en constant innovacio.

GACAD CHIPS
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Tomaquets,

Originari del Pert, el tomaquet
és el fruit d'una planta de la familia
de les solanacies. Quan arriba la seva
temporada, aquesta planta floreix
amb abundancia i les seves flors, pe-
tites i grogues, produeixen uns fruits
molt acolorits, de tons que van del
groguenc al vermell.

Podem trobar centenars de varie-
tats de tomaquet que es classifiquen
segons el seu s, mida i forma. Aixi,
per exemple, poden assolir un pes
que oscil-la des d'1 g (en el cas dels
cherry), fins als 600 g, com els toma-
quets d'amanida.

Font d'hidrats de carboni,
vitamines i licopé

Estan compostos principalment
per aigua i hidrats de carboni, el seu
macronutrient majoritari.

Els sucres presents al tomaquet
son especialment la fructosa i la glu-
cosa. Durant la fase de maduracio,
quan apareixen els pigments carac-
teristics del fruit, el contingut en su-

El tomaquet
ecologic presenta
més contingut en
matéria secaiun
sabor més equilibrat

ALIMENTACIO

varitac

ESPAI PATROCINAT PER:
VERITAS | www.veritas.es
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cres augmenta i després s'estabilitza.
Per aix0 és tan important que la re-
col-lecci6 es faci el més proper al
seu consum com sigui possible.

Pel que fa al contingut en acids,
l'acid citric és el principal, el qual en
va disminuint la quantitat a mesura
que el fruit madura.

Entre les vitamines, destaca la
provitamina A (B-carotens i licopé) i
la vitamina C. De fet, es calcula que
una racié de tomaquet de 150 grams
cobreix el 61% de les ingestes reco-
manades de vitamina C i, alhora, pre-
senta la principal font de licopé de la
dieta.

El tomaquet triturat o cuinat, i es-
pecialment la seva combinacié amb
oli, millora l'absorcié del licope al
nostre organisme.

Amancay Ortega, Thought Leadership, Science
& Content Manager, Veritas |hola@€feritas.es
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123RF Limited©. Ratatouille amb verdures d'estiu

De cultiu ecologic, millor

El tomaquet ecologic presenta
més contingut en matéria seca i un
19,6% més de fibra, a més d'un sabor
més equilibrat. Aquestes qualitats
organoleptiques es deuen al seu ma-
jor contingut en solids solubles (prin-
cipalment pel contingut en sucres) i
un valor de pH més alt.

També s'ha comprovat que el con-
tingut en antioxidants és molt su-
perior als tomaquets de cultiu eco-
logic respecte d'aquells procedents
de I'horta convencional. En concret,
presenten un 48,2% més de vitami-
na C i un 40,94% més de polifenols,
nutrients indispensables per al man-
teniment del funcionament normal
del sistema immunitari i grans aliats
en l'alentiment de I'envelliment pre-
matur.
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gastronomia mundial

El contingut en
antioxidants és
molt superior als
tomaquets de
cultiu ecologic

Protagonistes a la cuina

So6n els reis de les amanides, perd
els tomaquets s6n presents en molts
plats i receptes populars de la gas-
tronomia de tot el mén. Ja sigui un-
tat en pa, incorporat a cremes fredes
tipus gaspatxo o salmorejo, en forma
de salsa, com a base per a pizzes i sal-
ses o en farcits d'empanades o lasa-
nyes, és un fruit amb una gran versa-
tilitat culinaria.

Troba'ls a Veritas!

Als supermercats Veritas trobaras
tomaquets ecolodgics cultivats ma-
joritariament a Tarragona i al Baix
Llobregat, lliures de possibles restes
de fertilitzants i pesticides de sintesi
quimica. B

LA TEVA MiLLOR VEASi0

C R i M S . ‘ ‘ . ‘ ‘. . .’ |
La salut a Veritas no prescriu mai. ARy

Gaspatxo Veritas
Tot un crim

no tastar el seu sabor

veritae -~ . . .



https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/
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physalis

La teva cura de bellesa
des de l’interior

Formules professionals amb

components basics per a una pell

ferma, hidratada i sana.

Aire sec, raigs UV, contaminacié ambiental. Cansament, en-
velliment, estrés. Molts factors externs son perjudicials per a
la pell, i el resultat és una pell opaca, seca i menys elastica. Et
recorda a alguna cosa? Llavors ja és hora d’actuar atacant el
problema des de dins cap a fora amb I'ajuda de suplements
nutricionals per a recobrar la lluentor de la pell.

Redueix la profunditat i
la mida de les arrugues*

Millora la hidratacid i
elasticitat de la pell*

Dona suport a la formacié
de col-lagen per al
manteniment d’una pell
sana**

Ingredients: col-lagen mari tipus
| hidrolitzat, **vitamina C, *acid
hialuronic

__, Aporta a la pell una llu-

minositat juvenil*

Dona suport a la forma-
cié normal de col-lagen
per a mantenir una pell
sana*

Amb acid hialuronic del
fong de la neu

100% d’origen vegetal

Ingredients: *extracte de acerola,
extracte de Tremella fuciformis,
extracte de llavors de gira-sol, ex-
tracte de coriandre

—

Redueix la profunditat i
la mida de les arrugues,
afavoreix P’elasticitat de
la pell i atenua les taques
de l'edat*

Promou una bona irriga-
ci6 de la pell*

Dona suport a la sintesi
de col -lagen**

Dona a la pell un aspecte
fresc i juvenil**

Ingredients: Eternalyoung® (*gotu
kola, cistanche, taronja dol¢a, ma-
grana), bambu, aloe vera, **vitamina
C, zinc

—e

—

—

—e

COMPLEMENTS ALIMENTARIS J

Contribueix a una pell
sana i ajuda a millorar
Pull sec*

Contribueix a la protec-
cioé de les cél-lules**

Afavoreix el manteni-
ment d’una tensio arte-
rial normal**

Ingredients: *oli d’ar¢ groc, **vi-
tamina E

Els producte s clean label: Son totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - Son tractats minimament
en la seva elaboracio - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb esment complet i univoc de cada ingredient de la composicio.

BIOECO ACTUAL

Rostre sublim i pell ra-
diant*

Proteccié de les cél-lules
—- contra els radicals lliu-
res**

Contribueix a una pig-
mentacié natural***

Ingredients: NutroxSun™, L-tirosina,
vit. C, astaxantina, **vit. E, *vit. B3,
*vit. A, *bisglicinato de zinc, concen-
trat de meld, licopé, *L-*selenio-
metionina, ***bisglicinato de coure,
luteina, *vit. B2, biotina

Certified

Physalis® Complements alimentaris naturals son segurs, eficacos i formulats d’acord amb els ultims avancgos cientifics.

www.physalishealth.com — @ @

Corporation


https://www.physalishealth.com/es/
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“Es important dissenyar sistemes
en queé els agricultors estiguin al centre”

Sarah Compson (IFOAM Organics International)

Sarah Compson és la Directo-
ra d’Innovacié en Normes de la
Soil Association. Amb gairebé 20
anys d’experiéncia al sector eco-
logic, té un coneixement detallat
sobre una varietat de temes, des
del processament d’aliments fins
als téextils.

Sarah esta particularment in-
volucrada amb IFOAM Organics
International, I'organitzaci6 parai-
gua del moviment ecoldgic, i n’és
membre del Consell Mundial.

Regeneratiu i ecoldgic: quina
posici6 defensa IFOAM?
Tant el moviment regeneratiu

com el moviment agroecologic for-
men part del sector agricola que

ALIMENTACIO

comparteix una visié similar: que
hem de treballar amb la natura i no
pas contra ella. Hem d’involucrar les
persones de manera justa i equitati-
va i garantir que la cadena de submi-
nistrament i els sistemes agricoles

VI LRI/

funcionin de la millor manera possi-
ble. Si pensem de manera holistica,
tenim molt en comu amb ells. Sén
els nostres aliats naturals i hauriem
de fer més coses plegats.

Pel que fa a consumidors i retai-
lers, que haurien de tenir en comp-
te els canals de venda?

La transparéncia és clau per als
consumidors. Per aixd sempre pensem
que el sistema ecologic és excel-lent:
hi ha un conjunt de normes que totes
les parts de la cadena de subministra-
ment han de complir. Aix0 garanteix
alguna cosa que cap altre sistema
d’agricultura sostenible no pot oferir,
ja que esta regulat per llei. Aix0 és un
gran triomf per al moviment ecologic.
Creiem que la transparencia i la in-
formaci6 s6n fonamentals perque els
consumidors puguin prendre decisi-
ons informades.

On veus la narrativa, el movi-
ment o la industria més forta? Als
EUA?

Crec que l'auge del moviment
regeneratiu als Estats Units ha estat
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influenciat per problemes especifics
del pais, especialment en la gestio de
pastures, els enormes cultius de blat
i I'esgotament del sol. Europa no té
vastes praderies, pel que les matei-
xes estrategies agricoles no sempre
son aplicables.

Ara mateix a Catalunya es vol
implantar un nou segell de soste-
nibilitat, com I’Haute Valeur En-
vironnementale a Franca, pero el
plantejament és problematic.

No volem competéncia. No volem
un escenari on diferents etiquetes
competeixin al mercat i dilueixin
I’ambicié de fer front a les crisis cli-
matica i mediambiental. L'ecologic
és, amb diferéncia, el principal re-
clam pel que fa a sostenibilitat, pro-
tecci6 ecologica i adaptaci6 climatica.

La certificaci6 i les normes eco-
logiques son una eina per impulsar
I'impacte. I volem el major impacte,
tan rapid com puguem. Quan noves
al-legacions de sostenibilitat entren
al mateix mercat i competeixen pels
mateixos consumidors, es corre el
risc d’alentir el progrés en lloc d’ac-
celerar-lo.

Fa anys que el sector ecologic re-
clama una veritable comptabilitat de
costos. Ara, tenim l'oportunitat de
co-crear metriques de sostenibilitat
i sistemes de seguiment que reflec-
teixin alguns dels valors del sector
ecologic.

Queé és i que defensa el Sustaina-
bility Reporting?

Per llei, almenys a la UE, les empre-
ses han d’informar de I'impacte que
tenen respecte a les metriques clau de
sostenibilitat. Les més comunes sén


https://www.biocop.es/2-productos?q=Marca-VITARIZ
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The Future
is Organic

Together with our affiliates in over 100
countries and territories as well as our
regional bodies and sector platforms, we
are leading change, organically’

©Bio Eco Actual. Sarah Compson i Oriol Urrutia a BIOFACH 2025 a Nuremberg

carboni, aigua i biodiversitat. El pro-
blema és que no hi ha una metodolo-
gia unificada. Hi ha moltes maneres
diferents de comptabilitzar el carbo-
ni, i gairebé hi ha un salvatge oest de
gent que ofereix metodes per fer-ho.
IFOAM exerceix un paper fonamental
en aquest sentit.

Volem que el sector ecologic aju-
di a donar forma a com ha de ser
aquesta avaluacié de sostenibilitat.
El sector és lider en aquest camp. Fa
anys que ho fem. Sabem com pensar
en els sistemes mediambientals dins
un context empresarial i comercial.
Aixi que tenim molt a dir i molt a
demanar.

Per tant, aquestes avaluacions de
sostenibilitat han de tenir una visi6
tan holistica i amplia com sigui pos-
sible. Els agricultors han d’ocupar un
lloc central en el disseny i se n’han de
beneficiar. Aixi, els agricultors parti-
ciparan en I’analisi dels seus sols i en
l’avaluacié de la biodiversitat de les
seves explotacions, de manera que
puguin veure els resultats i sentir-se
particips no només de les dades re-
collides a les seves explotacions, sind
també motivats per fer canvis i veure
que aixo els beneficiara.

Alhora, el moviment ecologic
sol ser molt eurocentric. Que pas-
sa amb Africa, Asia o America del
Sud?

A Taiwan, vam tenir moltes con-
verses previes amb el Nord Global. I

de sobte, hi havia gent del Sud Glo-
bal a la sala. I va ser molt valuds te-
nir una perspectiva diferent. Podem
tenir tots aquests debats, pero recor-
dem que el que es tracta en realitat
és el que fan els agricultors sobre el
terreny. I també hem de descolonit-
zar els sistemes de certificacié i el
nostre enfocament de la cadena de
subministrament agricola. No volem
un altre requisit imposat pel Nord
Global al Sud Global. També és molt
important dissenyar sistemes que
funcionin per al Sud.

Atributs com «natural», «vega»
i «lliure de» competeixen sovint
amb I’ecologic. Com ha afrontat
aquest repte el mercat britanic?

Les darreres xifres de mercat sén
bones per al Regne Unit, tant en va-
lor com en volum. El mercat va bé,
cosa que és forca sorprenent ateses
les pressions inflacionistes i molts
dels reptes que hem vist als mercats
europeus. Sabem que els consumi-
dors volen comprar productes ecolo-
gics, i que els trien sobretot per la
propia salut. Una bona dieta conti-
nua sent un factor clau.

En la mesura del possible, inten-
tem que els productes vegans també
siguin ecologics, una mica com pas-
sa a Dinamarca. Aixi que no ens ve-
iem competint amb aquests mercats,
sin6 com a aliats naturals. B
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ESTIL DE VIDA

Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Ambient lliure de toxics: el cinque
pilar d’una salut infantil integral

Els nens i nenes necessiten viu-
re en un ambient tan pur i lliure de
contaminants com sigui possible. Tot
1 que els toxics ens afecten a tots, en
els primers anys de vida encara sén
més perillosos, ja que poden alterar
el desenvolupament cerebral i d’al-
tres organs, de vegades de forma irre-
versible, i perqué molts toxics tenen
efecte acumulatiu.

Solem pensar en els toxics com a
substancies fisiques externes, i molts
son aixi. Perod també hi ha toxics que,
encara que no son fisics, contaminen
la ment i perjudiquen la salut emoci-
onal, i s6n tan importants o més que
els primers. Coneixer tots ells pot
ajudar a mantenir els nens i nenes el
més allunyats i fora de perill possible.

Toxics fisics
Els principals sén:

e Pesticides. Poden causar malfor-
macions congenites i trastorns

ALIMENTACIO

neurologics i augmentar el risc de
cancer.

Contaminacié atmosférica. Aug-
menta el risc d’asma i altres pro-
blemes respiratoris.

Exposicié al tabac (tabaquisme
passiu). A més a més de causar
problemes respiratoris, 1’exposi-
ci6 al tabac augmenta el risc de
mort sobtada del lactant. Els na-
dons fills de mares que van fumar
durant l’embaras tenen un pes
menor en néixer.

Disruptors hormonals. Molts pes-
ticides afecten el sistema hormonal
i poden alterar el desenvolupament
de la pubertat. Altres disruptors
hormonals sén substancies quimi-
ques com parabens i ftalats contin-
gudes en cosmetics i plastics.

Metalls pesants. Els més no-
cius i prevalents sén el plom i

b N
123rf Limited©liudmilachernetska

el mercuri, que poden produir
dany cerebral. El cadmi i I’arsénic
també s6n perillosos.

Excés d’additius en aliments
ultraprocessats. Poden alterar la
microbiota intestinal i el metabo-
lisme; alguns produeixen alteraci-
ons en el comportament.
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Toxics emocionals

A més del maltractament infantil
en totes les seves formes (fisic, psico-
logic, abus sexual, negligeéncia fisica
i emocional), hi ha altres toxics que
afecten sovint la infancia:

Exposici6 a la violencia. Encara
que no la pateixin ells mateixos, els
nens i nenes que veuen com S’exer-
ceix violéncia envers altres pateixen
un trauma psicologic important. En el
passat, els nens i nenes només podien
ser testimonis de violéncia al seu en-
torn fisic, avui dia, amb internet i xar-
xes socials, els menors poden veure fa-
cilment com s’exerceix violéncia real
contra altres humans i contra animals.

La discriminaci6é o exclusié so-
cial, I’assetjament escolar i el ci-
berassetjament sén toxics cada cop
més estesos a la nostra societat; i
produeixen dany psicologic a curt i
llarg termini. W

ALIMENTACIO

v

LLINNONADA
POMNA
GINGEBRE

2 ARA dos dels teus sucs preferits,
amb un ftoc de gingebre. |deals
per a refrescar-te tot I'estiu

NOUS SUCS
A 100% K

Fruita fresca ecologica i natural

N

PONNA
GINGEBRE

pes de 1978

v
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AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

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

Disponibles a granel i envasats!

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

SANE

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

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

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

ALINVENTA LA TEUA QUALITAT DE VIDA

www.calvalls.com / Tel.+34 973 324 125 f X

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



https://www.ecopistachosflor.com/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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Montse Mulé,
Editora| redaccion@hioecoactual.com

ESPAI PATROCINAT PER:
Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

Creix el consum de fruites i
verdures ecologlques a lestiu

La producci6 a l'estiu porta a les
taules un ventall molt ampli de fruites
i verdures que, amb l’arribada de l’es-
taci6 calorosa son les més esperades i
venen molt de gust. Les de produccio
ecologica s6n sempre la nostra elecci6
per diversos motius de pes: nodreixen
més i millor en créixer en sols sans,
no ens proporcionen dosis extres de
contaminants al no estar permes I'is
de pesticides ni herbicides en els cul-
tius ecologics, no contribueixen a la
pol-lucié de les aigiies subterranies, i
estan més saboroses. Com apunta una
campanya recent per a la promocié
del consum d’aliments ecologics, no
sén millors pel que porten sind pel
que no porten. Els agricultors que
treballen en ecoldgic mereixen la nos-
tra resposta decidida en triar els seus
productes. Es un bé per a la nostra
salut i per a la del territori, perque ja
s’ha comprovat que la contaminaci6
del planeta ens afecta a tots.

Les fruites de ’estaci6 estival sén
refrescants i sucoses, estan en plena
temporada melonsi sindries, préssecs,
nectarines, albercocs, prunes, mores,
gerds i nabius. I entre les verdures i
hortalisses caracteristiques de I’estiu
destaquen els tomaquets, cogombres,
carbassons, alberginies, pebrots, en-
ciams, ruca, canonges, mongetes ten-
dres, cebes i alls tendres.

Entre els plats que preparem amb
elles es troba en els primers llocs el

gaspatxo, que reuneix tomaquet, co-
gombre, pebrot, ceba tendra, all, pa,
oli d’oliva, vinagre i sal. Es nutritiu,
refrescant i crudivega. D’altra banda,
les amanides, en les seves multiples
variacions, s6n I’entrant rei de la tem-
porada. Moltes d’elles amb una base
de fulles verdes a les quals es poden
afegir llavors, pastanaga, olives, daus

WY
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de tofu, llenties, cigrons, alvocat, to-
maquet, ceba, pebrot, patates, monge-
tes tendres, pasta, algues, arros, sem-
pre buscant la varietat i la combinacié
de nutrients que les converteixen en
un primer plat o plat complet molt sa
i practic per a portar. Es millor amanir
en 'tltim moment per a preservar la
turgencia dels ingredients. Per a aixo
tenim I’oli d’oliva verge extra, I'alfa-
brega, el julivert, diferents vinagres,
sal, 1li daurat, salsa de soja, xia, pipes
de carbassa, de gira-sol, sesam,... tots
ells enriquint els plats amb textura,
sabor i nutricié.

L’escalivada i la samfaina, fetes
amb alberginies, pebrots, carbassons,
tomagquets i cebes, sén deliciosos i po-
den anar sols o acompanyar croque-
tes de bolets, seitan arrebossat, tires
de tofu o hamburgueses vegetals, per
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a formar uns plats contundents en
sabor, perd al mateix temps lleugers.
Poden presentar-se en broquetes
combinades.

La sindria i el mel6 son desitjats
a tota hora i més encara en dies de
platja o piscina en ser tan hidratants
i antioxidants. Presentats tallats en
daus o boletes combinats en palets
donen color i frescor a les taules
d’aperitius. I per a unes postres to-
talment estiuenques la macedonia
de fruites els combina amb préssec,
nespres, nectarines, prunes, fruits
vermells i nabius.

La produccié d’aliments ecologics
és el cami a seguir per a desintoxicar
els sols i nodrir saludablement a tot-
hom. Consumir aliments ecologics
evita la ingesti6 d’una bona part dels
pesticides perillosos als quals estem
exposats. Es la nostra decisié el tri-
ar-los, per respecte al medi ambient
i a nosaltres mateixos. Preguntem
sempre per ells en botigues i restau-
rants, en col-legis i en hospitals, per-
que creixi la conscienciacié i n’aug-
menti la disponibilitat. ®

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMEND)

Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es

AL TEU EMAIL

ACTUAL

SUBSCRIU-TE

gratis escanejant el codi

bioecoactual.com/ca/subscripcio

BIOECO

La Seleccid obl Mes, Agos! 2023

L. Lidido femenina | olis essencials

Com comengar a menjar aiments
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TEMPS: 30 min elaboraci6
5 h congelador + temps necessari
per descongelar

INGREDIENTS (12 racions)

Per a la base:

¢ 150 g de datils Medjool sense pinyol.
® 90 g de flocs de civada.

50 g de xips de coco Sol Natural.

2 cullerades d'oli de coco Sol Natural.
Un pessic de sal.

1culleradeta d'esséncia de vainilla.
1cullerada d’aigua.

Per al farciment:

* 300 g d'anacards crus.

200 ml de llet de coco.

100 ml de suc de llimona.

100 g d'eritritol o xilitol.

Ratlladura de pell de dues Ilimones.
1cullerada d'esséncia de vainilla.
150 g d'oli de coco Sol Natural.

Per decorar:
e Xips de coco Sol Natural.
e Ratlladura de pell de Illimona.

Quan parlem de cheesecake sempre
pensem en un pastis de formatge
amb la superficie torrada pel forn,
quallada a l'exterior i amb un cor
cremds. Formatge, farina, ous... una
mica complicat d'adaptar si no men-
ges algun d'aquests ingredients.

Pero, i si et dic que podem fer
un pastis que es fon a la teva boca
sense fer servir res d'aixo? Ni tan
sols fent servir el forn. Aqui hi ha
la magia dels pastissos freds. Utilit-
zant anacards, llimona i coco com
a farciment aconseguim un resultat

ALIMENTACIO
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natural.
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ESPAI PATROCINAT PER:
SOL NATURAL | www.solnatural.bio

increible. Gracies als anacards, l'in-
terior sera suau, nutritiu i de sabor
molt fi, alhora que la llimona aporta
caracter i I'oli de coco ens proporci-
ona aquesta consisténcia ferma en
fred pero que es fon en el moment
de menjar-lo.

Aquest pastis fred, estil cheesecake,
amb llimona i coco és perfecte per a
aquests dies en que et ve de gust un
dolg saludable o simplement quan no
vols encendre el forn i vols un dolg
molt refrescant en format pastis.

Elaboracio

Poseu els anacards del farciment en
remull durant almenys 1 hora.

Mentrestant, col-locar en un pro-
cessador de cuina els flocs de civada

SOL

naturat
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Master en Psicopatologia i Salut, Xef i Professor de Cuina Vegana

©Estela Nieto

juntament amb els xips de coco i tri-
turar fins que tinguin un aspecte de

sorra gruixuda.

Afegir a poc a poc els datils desos-
sats i trossejats al processador. Es im-
portant fer-ho a poc a poc perque es
vagin trossejant i integrant a la barre-
ja. Quan estigui llesta, incorporeu-hi
I'oli de coco fos, 1'esséncia de vainilla
i un pessic de sal. Finalment, afegir la
cullerada d'aigua, aixo fara que la mas-
sa guanyi consistencia i es torni mal-
leable.

En un motlle rod6 desmuntable
de 22 cm, col-locar una capa de paper
d'antiadherent a la base i sobre ella
col-locar la barreja. Estendre i pressi-
onar per compactar. Tapar el motlle i
portar al frigorific perqueé 1'oli de coco
es refredi i la base qualli.

" Fines i cruixents

~ capes de galeta

~d’espelta integral.

PROTEIN

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

- Interior suau
‘decacau+
proteina de pésol.

naturat
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Mentre la base guanya consistén-
cia, prepararem el farciment.

Esbandir amb aigua freda els ana-
cards i escorrer molt bé. Col-locar-los
a la gerra de la batedora i afegir la llet
de coco, el suc de llimona, l'esséncia
de vainilla, la ratlladura de pell de 1li-
mona i l'endolcidor que hagis triat.
Tritura-ho fins aconseguir una crema
el més fina possible. Si no uses una ba-
tedora potent, hauras d'insistir perque
el resultat sigui fi i cremos.

Quan la crema estigui el més suau
possible, afegiu-hi 1'oli de coco fos i
continueu triturant. Un cop tot estigui
ben integrat, la crema estara a punt
per col-locar sobre la base.

Esteneu amb compte d'allisar bé la
superficie i que no quedin bombolles
d'aire. Per fer-ho, sacseja el motlle a la
base o deixa caure amb compte sobre
el taulell, d'aquesta manera les bom-
bolles de I'interior sortiran a la super-
ficie.

Tapeu bé el motlle del pastis i por-
teu al congelador durant almenys 4 o
5 hores o preferiblement tota la nit. Al
cap d'aquest temps, un cop el pastis
s'’hagi congelat, descongeleu-lo a la ne-
vera. Aquest pas és clau perqueé el pas-
tis guanyi consisténcia i es torni ferm.

Després ja estara el pastis a punt
per decorar amb xips de coco i ratlla-
dura de llimona per sobre i tallar amb
un ganivet esmolat. B

i,

SOL

naturat

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

SEC / LLAVORS @ BEGUDES / KOMBUTXES g’;

VitaSeeds, El mix de Ilavors moltes i nabius Vita- Kombutxa de La kombutxa de maracuja i llimona de
Llavors per Esmorzar, Seeds Esmorzar d'El Granero Integral es Maracuja & Llimona,  Voelkel és una combinacié refrescant i
d'El Granero pot prendre de moltes formes: empolvo- de Voelkel exotica que et teletransporta a un ambient
rat sobre iogurt o fruita fresca, barrejat - tropical. Ara, aquesta kombutxa esta dis-
en batuts o porridge o incorporat a bar- = ponible en format de 750 ml, una novetat
retes casolanes i muffins. Es perfecte si que se suma a l'amplia gamma d'opcions
Vol o busques un esmorzar practic i saborés. que la marca ofereix. El sabor acid i lleuge-
B> Una manera deliciosa de comencgar el dia rament dol¢ del maracuja es complementa
s amb vitalitat i benestar des del natural. perfectament amb la frescor citrica de la
DE SAYU NO A base de 1li, canem, gira-sol, sésam i na- llimona.
b T bius, amb aquestes llavors completes el
SINGSRRTEN 1 teu esmorzar aportant-li proteina, fibra, Voelkel L'alternativa energitzant i refrescant al re-
omega-3 i vitamina E. & \ fresc convencional.
u""il

Certificat: Ecologic (Euro Fulla) 3/‘ { / Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero | www.elgranero.com ! : ' Marca: Voelkel | www.voelkeljuice.de

Distribuci6: Biogran, S.L. Distribuci6: Biotobio Ibérica, S.A.

SEC / GALETES m@l BEGUDES / REFRIGERATS mg}

Galeta de Cacau i Crema Les galetes més irresistibles, per fi Quefir Cafe, de Casa Un quefir bevible ecologic per a coffee
Vegana, de Sol Natural en versié ecological Amb un suau Grande de Xanceda lovers.
interior de crema de vainilla vega-
o na, i un exterior de galeta cruixent A l'energia del café se sumen els benefi-
SOL d'arros i cacau. - - cis del quefir. En un comode format per
naturat 1 N a emportar.
Una opcié6 deliciosa i apta per a tots,

BIO ja que a més son lliures de gluten. Elaborat amb llet de vaques que surten a

%HA!%%%B pasturar 360 dies a prades lliures d'her-
PO e * Veganes bicides, pesticides i fertilitzants de sin-
w ¢ Sense gluten tesi.
¢ Sense oli de palma teeiostcs
! © adrz
@ Certificat: Ecologic (Euro Fulla) g.. I: F[ b | Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
S _ﬂ_'._.' Marca: Sol Natural [ Marca: Casa Grande de Xanceda
l‘!!l ¥ e www.solnatural.bio Sl www.casagrandexanceda.com
~ Distribuci6: Vipasana Bio, S.L. _ Empresa: Casa Grande de Xanceda, S.L.

SEC / CONDIMENTS mgag BEGUDES VEGETALS m&;

Pasta Umeboshi La Pasta Umeboshi Japonesa és un condi- Concentrat de Civada Nou concepte: l'alternativa sostenible
Ecologica Japonesa, ment atrevit i vibrant elaborat a partir de 500 ml, de Natumi per a consumidors conscients.
de Clearspring tradicions centenaries. Elaborada al Jap6

amb prunes ume ecologiques, sal marina : ; Simplement barreja-ho amb aigua i

i fulles de shiso vermell. La fruita s'adoba
lentament i s'asseca al sol per a ressaltar
el seu distintiu caracter acid i salat, el re-
sultat és una pasta concentrada amb un
profund sabor umami que desperta el

gaudeix d'una beguda de civada fresca
en qualsevol moment.

Amb una petjada ambiental minima,
el concentrat de Natumi ofereix el ma-

: @
- paladar. Es suficient amb un polsim per a : [J 'ié teix gran sabor al mateix temps que
Clearspring transformar un plat, la seva intensitat fa 'KZENR redueix significativament la quantitat
RGANIC JAPANES . s ¥ AVENA - OWIES - 0AT !
UMEBOSH| que una mica rendeixi molt. = 5 d'embalatge.
PASTE

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Clearspring Marca: Natumi
www.clearspring.co.uk www.natumi.com/es
Empresa: Clearspring Ltd. Empresa: Natumi GmbH

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats son seleccionats segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Cada gra compta: l’arrés, energia i nutrients

Es un dels cereals base i es cultiva
des de fa més de 5000 anys. La seva
importancia com a aliment queda re-
flectida pel seu alt valor simbolic en
cerimonies, com en els casaments.
Després de la seva collita, s’elimina
una primera capa per fregament i
llimat, obtenint I’arros integral. Po-
lint més el segd s’aconsegueix 1’arros
semi integral. I I’'arros blanc s’acon-
segueix quan es retira tot el segd i
queda només el gra blanquejat. En
consumir arros integral és molt im-
portant que sigui de cultiu biologic
perque les capes externes son les més
exposades als plaguicides dels cultius
convencionals.

Nutrients

Tots els arrossos contenen apro-
ximadament un 75% de carbohidrats
i un 7%, de proteines en sec, no obs-
tant aixo, I'index glucémic de 1’arros
integral és menor que el del refinat,
l’alliberament d’energia és progressi-
va, 1 ajuda a mantenir estables els ni-
vells de glucosa. També les quantitats

123RF Limited©peangdao. Diferents varietats d'arros ecologic

de sodi i potassi s6n més elevades en
I'integral, i les de fosfor, coure i mag-
nesi es doblen. El contingut de calci
i ferro es multiplica per quatre, i per
100 el volum de iode.

L’arrods integral conté tres vegades
més vitamina E que el blanc, quatre
vegades més Niacina o B3 i Piridoxi-
na o B6 i acid folic o B9. I fins a set
vegades més Tiamina o vitamina

EcoLoaGIGE
PROBIOTICO
bl - ‘1
ll(.:l;?:; e

Natural
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ECOLOGICO
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B1. Aquesta important vitamina, té
precisament la funcié d’ajudar en la
digesti6 del midé de l’arros. Quan
consumim arros blanc, sense ella,
l'organisme s’empobreix i el sistema
nerviés perd capacitat de concen-
traci6 i de proteccié enfront de 1’es-
tres. A més, conté una petita porcié
d’acids grassos, absent en el refinat.
Es un bon regulador digestiu, la fibra
que l'acompanya és beneficiosa per
activar l'intesti i evitar el restrenyi-
ment, mentre que el brou de la coc-

ci6 segueix sent un bon recurs per
constrenyer les diarrees.

Beneficis

Aquest cereal és fonamental per
a una dieta equilibrada, i s’hauria de
prendre com a minim un cop a la set-
mana en un plat principal i dos o més
vegades com a component d’altres
plats.

Entre les seves propietats medici-
nals destaca per ser digestiu, ja que
protegeix les mucoses gastrica i in-
testinal. Es adequat per a persones
malaltes i inapetents, i en les conva-
lescéncies. Es tan facilment digerible
que convé per igual a totes les edats.
Es un dels primers aliments que s’in-
trodueixen en les farinetes dels na-
dons, per la seva manca de gluten, i
també s’aconsella en els plats suaus
per a gent gran. Es un dels cereals
preferits per a les persones celiaques.

D’altra banda, és depuratiu i
ditiretic, pel seu alt nivell en potas-
si, que redueix la hipertensid, I’acid
aric i els problemes renals. Evita la
deshidratacié en els cops de calor i
refresca en els casos de febre. Alho-
ra, per la seva riquesa en hidrats de
carboni, vitamines B i triptofan, és
energeétic, reconstituent i relaxant.
Gracies a la seva fibra soluble aju-
da a prevenir el colesterol alt i les
malalties cardiovasculars, mentre
que la fibra insoluble de 'integral el
fa lleuger, laxant i aprimant. El seu
brou regula el transit intestinal en
els colics i diarrees.

Preparacio

L’arrds blanc o semi només neces-
sita 20 minuts de coccid i el doble del
seu volum d’aigua bullint. L'integral
requereix el triple d’aigua, i freda,
coent en 40 minuts, llevat que s’hagi

A i s ‘ I-‘
" -
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posat previament en remull de 3 ho-
res. El foc ha de ser viu al principi i
lent mentre cou. Si es cuina en paella,
és convenient reservar una mica d’ai-
gua o brou calent per si se ’ha begut
tot i cal afegir-ne més.

Quan el gra es cou correctament,
queda sencer i manté tots els sabors
que ha absorbit. Si es passa de coccid,
s’obre, perd sabor i es torna engan-
x6s. Un truc perqué no es passi és
daurar-lo préviament amb oli durant
un minut, abans d’afegir I'aigua. Des-
prés es remou suaument i ja no es tor-
na a tocar, per evitar que es trenqui.

Es el perfecte comodi de la cuina.
El seu delicat sabor absorbeix les aro-
mes dels aliments que ’'acompanyen,
i aixd permet que es faci servir tant
amb hortalisses, llegums, salses o
bolets, com en postres amb datils i
panses.

Es el perfecte
comodi de la cuina

Tot i que se sol consumir en gra,
altres presentacions habituals sén la
semola, les coques de gra inflat, els
flocs, els espaguetis o sopa orientals
i la beguda d’arros, suau i digestiva.
També forma part d’hamburgueses i
pans sense gluten. Per conservar-lo,
s’ha de mantenir en pots hermetics,
perque tendeix a absorbir la humitat
de ’ambient. Per aix0 s’utilitza en els
salers i evita que s’endureixi la sal. Es
pot afegir un gra d’all perqué no es
faci malbé.

Varietats

Hi ha milers de varietats d’arros
que es classifiquen per la forma i la
mida o per la varietat.

e Arros de gra mitja o rodo (tipus
japonica): és arrodonit, té una
textura molt agradable i absorbeix
molt bé els sabors. Es el més indi-
cat per paelles i arrossos caldosos,
aixi com per a postres i egudes.
Destaquen les varietats “Bomba”
per a les paelles, “glutinés” per al
sushi o “Carnaroli” per al risotto.

e Arros de gra llarg (tipus indi-

ca): amb menys mido, absorbeix
menys aigua i cou més rapid. Que-
da més solt i és el més indicat en
amanides, guarnicions i plats amb
molta imatge. Destaquen els aro-
matics com el “Basmati”, apreciat
pel seu sabor de nou, o “Gessami”,
tots dos queden molt solts.

Altres arrossos
e Arros salvatge: és un gra molt

allargat i fosc de accentuat sabor
a ametlla, textura ferma i gran ri-
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quesa nutritiva, especialment en
proteines. En realitat pertany a la
familia de la civada d’aigua.

e Arros vermell: és un arros inte-
gral, la seva capa de segé li con-
fereix un color vermell a causa de
la presencia d’antocianines. Gran
protector cardiovascular.

* Arr0s Venere: és integral i la seva
capa de seg6 és de color negre in-
tens, que es torna purpura amb la
cocci6. m
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Protegir la teva pell
sense contaminar el mar

Milions de persones a les platges
de tot el mén s’apliquen cada any
entre 6.000 i 14.000 tones de crema
solar per protegir la seva pell dels
raigs del sol. Aquest gest d’autocura
té conseqiiéncies ecologiques greus
ja que els quimics presents als protec-
tors solars s’alliberen al mar i afecten
els ecosistemes costaners i les zones
amb esculls de corall.

Els contaminants principals tenen
per nom oxibenzona, octinoxat, ho-
mosalat i octocrile i han demostrat
ser toxics per als coralls, afecten el
desenvolupament dels peixos i des-
trueixen la biodiversitat marina. A
més, no es dissolen ni degraden facil-

ment pel que s’acumulen als organis-
mes marins. En alguns paisos com els
Estats Units, concretament a Hawai
han reaccionat prohibint la venda de
cremes solars que continguin oxiben-
zona i octinoxat, i a zones del Carib,
Sud-est Asiatic i Mediterrani s’han
comencat a prendre mesures, pero a
Espanya, pais visitat per milions de
turistes de platja, encara no hi ha cap
regulaci6 clara sobre I'impacte ambi-
ental dels protectors solars amb filtre
quimic.

Que podem fer? Optar pels protec-
tors solars certificats ecologics amb
filtres fisics com 1’0xid de zinc o el
dioxid de titani, en la seva versid sen-
se nanoparticules, o estar a 'ombra
a les hores centrals del dia i exigir la
implicacié6 de l’administracié en la
protecci6 del medi ambient.

Cada gest quotidia té un impacte i
triar qué ens posem a la pell és també
triar que deixem a l’aigua. B

ESPAI VIDA SANA
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Protegir-nos del sol?

Comenca l'estiu i arriba el mo-
ment de la maxima insolacié. Vivim
moments molt confosos amb mis-
satges contradictoris sobre quina ha
de ser la nostra relacié6 amb el sol.
D’una banda, hi ha el discurs oficial
que ens hem de protegir tant si com
no dels raigs solars usant productes
cosmetics amb factors de proteccié
elevats, moltes vegades a base d’in-
gredients que perjudiquen la nostra
salut.

D’altra banda, hi ha el fet que ne-
cessitem que la nostra pell estigui
en contacte amb el sol doncs, només
aixi, sintetitzem la vitamina D. A
més, la llum solar és important per
a la regulaci6 del nostre cicle de son
i influeix en el nostre estat d’anim,
ja que afavoreix que el nostre cervell
segregui serotonina, la coneguda
hormona de la felicitat.

La clau una vegada més la té el
sentit comu. Podem exposar la nos-
tra pell al sol en els moments de
menys insolacid, a primera hora del

mati o darrera de la tarda. Ho hem
de fer progressivament, per acostu-
mar el cos i donar-li 'oportunitat de
produir melanina. Pero una vegada
que adquirim un cert color no vol dir
que podem seguir al sol a tota hora
sense problemes com ens venen els
del “call solar”.

El millor és protegir-nos amb bar-
ret i roba o mantenir-nos a ’ombra.
I avui dia, també tenim una amplia
gamma de cremes solars econaturals
que ens ajudaran a protegir i cuidar
la nostra pell durant I’estiu. ®
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Prova aquestes salses picants ecologiques!

Les salses picants estan de moda
perque aporten un extra de sabor
intens i exotic als plats que acompa-
nyen, dotant-los de més personalitat.
En nombroses cultures, el picant és
un sabor valorat per les seves propie-
tats. La capsaicina és I’agent bioactiu
present en alguns tipus de pebrots, o
xilis, que causa la sensacié de picor.
Es un gran antiséptic, antibacteria,
antiinflamatori i analgesic. Millora la
digestid, la circulaci6 arterial, activa
el sistema nervids i ajuda a modular
els nivells de glucosa.

Les salses picants ecologiques as-
seguren un origen organic dels seus
ingredients, sense pesticides ni qui-
mics, i una producci6 artesana. S6n
totalment veganes i no tenen colo-
rants, conservants, lactosa i gluten.

Salsa de xili de Jalapa

El xili de Jalapa és un pebrot pi-
cant originari de Jalapa, a Mexic.
Gracies al seu sabords sabor, és un
ingredient caracteristic de la cuina
mexicana i tex-mex, essencial en la
salsa que porta el seu nom. Les sal-
ses jalapenyes ecologiques del nostre
mercat tenen un nivell de picant
moderat. En elles, el xili de Jalapa ve
acompanyat de ceba, all, vinagre de
poma, llima i sal.

S'utilitza com un condiment o
guarniment basic, amb un deix pi-
cant suau. Es perfecte per maridar i
macerar, ja que el seu sabor auteéntic

g Jid
Ji ,_,;"

realca tot tipus de plats i receptes,
amb matisos diferents i nous. Combi-
na bé amb guacamole, tacos, amani-
des i plats d’arros entre una amplia
gamma de possibilitats.

Salsa de xili xipotle fumat

El xipotle és un pebrot de varietats
Morita o Meco, originari de I'estat de
Chihuahua, a Méxic. Es de polpa grui-
xuda i amb una dolcor extra, perque
es cull ja molt madur, quan el seu co-
lor és gairebé porpra. Es deshidrata al
fum, de manera que suavitza el seu
picant i pren una aroma caracteristi-
ca. Es ric en capsaicina i en antioxi-
dants, pel seu color morat, a més de
vitamines A, B1, B2 i B3.

La salsa de xipotle és de color mar-
16, té un sabor fumat i lleugerament
dolg, i un nivell de picant de suau a

&,
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mig. Caracteristica del tex-mex, és
molt saborosa perque a més de xili xi-
potle pot contenir tomaquet, oli, vina-
gre de poma, ceba, all, sal, pebre, cori-
andre, orenga, canyella, comi i llorer.
Es una salsa gourmet que s'utilitza
com a condiment per adobar i real¢ar
tacos, enchiladas i tot tipus de guisats,
moles i adobs, proporcionant un toc
original i una explosi6 de sabors.

Salsa d’hava

L’hava és un dels pebrots més pi-
cants del mon, segons I’escala Scovi-
lle, per la seva riquesa en capsaicina.
Es propi de I’estat mexica de Meérida,
a la peninsula de Yucatdn. Es de co-
lor ataronjat, amb tons des de grocs
a vermellosos.

Amb ell s’elaboren delicioses
salses caribenyes, que matisen la

GUIA PROFESSIONAL

picor amb altres ingredients, com
mango o pastanaga. Una composi-
ci6 classica portaria, a més d’hava,
ceba, pastanaga, all, suc de llimona,
vinagre, sucre de canya i sal. S’usa
per aportar a les receptes un toc ben
picant, perd amb una frescor citrica
molt sofisticada. Poques gotes doten
de personalitat tota mena d’ama-
niments, marinats i sofregits. I pot
acompanyar amb un sabor exotic i
diferent tacos, amanides, plats de
pasta, llegums, arros o hamburgue-
ses.

Salsa de caienaii all

La caiena és un tipus de pebrot
vermell o pebrot picant de la ciutat
Caiena, a la Guaiana Francesa. Es
propia de tota Centreameérica i ja la
usaven els pobles inques. Es un pe-
brot fi, allargat, amb un intens color
vermell i una pell fina i brillant. Per
la seva riquesa en capsaicina té un
sabor picant de mig a intens. Se sol
comercialitzar sec o en pols, amb
queé adobar tot tipus de plats.

Amb ella s’elaboren salses com
Tabasco o Lousiana. Aquesta ultima
combina el sabor de I'all amb la ca-
iena, de manera que pren un sabor
més matisat i sofisticat. Es combina
la caiena amb all, vinagre i oli, i so-
vint se suavitza el picant afegint pe-
brots vermells rostits o tomaquet. Es
fa servir en barbacoes, patates bra-
ves i tot tipus de plats als quals es
vulgui donar un toc picant. B
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Teff, el supercereal

A les terres altes d’Etiopia, on els
antics emperadors abissinis van go-
vernar durant segles, un diminut gra
ha estat I’aliment de generacions: el
teff. Aquest cereal mil-lenari, el nom
del qual significa “perdut” en amha-
ric per la seva minudscula grandaria,
viu avui un renaixement global com
a superaliment, especialment entre
els que busquen alternatives nutriti-
ves i lliures de gluten.

Dels altiplans etiops al mén

El teff (Eragrostis tef) va comencar
la seva historia a la Banya d’Affica,
a les terres altes d’Etiopia i Eritrea,
entre el 4000 i el 1000 aC. Aquest
cereal no només ha alimentat la po-
blaci6é local durant mil-lennis, siné
que també va ser considerat digne
de la reialesa: els emperadors eti-
ops el preferien sobre altres grans
per les seves qualitats nutritives
excepcionals. El teff va tenir també
un paper crucial quan les antigues
caravanes comercials travessaven
aquella regi6. La seva mida petitaila

ALIMENTACIO

seva capacitat per resistir condicions
adverses el convertien en l’aliment
perfecte per als llargs viatges, ja que
una petita quantitat podia alimentar
diversos viatgers durant dies.

El teff i la salut: un tresor
nutricional en miniatura

El que fa veritablement especial
el teff és el seu extraordinari perfil

Valor eco, = 4
rurally social® s

Mermeladas ecolégicas‘g;
de frutos del bosque & &

www.valledeltaibilla.es

. Jaume Rossello,
Editor especialitzat en Salut i Alimentacid | bio@bioecoactual.com
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nutricional. Aquest diminut gra, que
necessita 150 llavors per igualar el
pes d’un gra de blat, és un gegant en
termes nutritius:

® Destaca pel seu alt contingut en
ferro, comparable al de l’ama-
rant.

¢ Elcontingut en calci supera 17 ve-
gades el d’altres cereals comuns.

e Conté una combinacié tnica
d’antioxidants i compostos feno-
lics.

e Aporta proteines completes i car-
bohidrats d’absorci6 lenta.

e Ts ric en altres minerals com el
zinc, el magnesi, el manganes, el
coure i el fosfor.

Elque fa
veritablement
especial al teff és
el seu extraordinari
perfil nutricional
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El teff també conté un antinu-
trient, ’acid fitic, que es degrada i
disminueix a través de la fermenta-
ci6, germinacio, i en menor mesura
durant la coccié. Convé remullar-lo
o fer-lo servir en forma de fermen-
tat (per exemple, en forma de mas-
sa mare) per millorar I’absorci6 dels
seus minerals.

Entre els efectes del teff sobre la
salut hi ha millorar el nivell d’hemo-
globina i de la qualitat de la sang gra-
cies al seu alt contingut en ferro. Es
un cereal reforcador de I’organisme:
augmenta la resisténcia fisica, pel
seu contingut alt en minerals i en
ferro. Prevé la diabetis i ajuda a re-
gular els nivells de glucosa a la sang
gracies als seus carbohidrats d’assi-
milacié lenta, que proporcionen un
efecte saciant i estabilitzador.

El seu contingut en fenols 1i con-
fereix qualitats antioxidants i pre-
ventives davant de I’estrés oxidatiu i
malalties cardiovasculars i és un bon
ingredient a la dieta per combatre la
candidiasi.

La versatilitat
del teff a la cuina

Avui trobem el teff en productes
de fleca i rebosteria sense gluten i en
porridges nutritius. El teff és adequat
per elaborar farinetes (fins i tot les fa-
rinetes per a nadons), juntament amb
altres cereals com el mill, el fajol, la
quinoa i l’arros. També en begudes
fermentades tradicionals i en espes-
sidors naturals per a salses i guisats.

Al pa pla o injera, la fermentaci6
tradicional no només millora el sa-
bor, siné que també augmenta sig-
nificativament la biodisponibilitat
dels seus nutrients, especialment
del ferro i el zinc (millorara la seva
absorcio6 si el combinem amb altres
aliments rics en vitamina C).

*

123RF Limited©katrinshine. Gra de teff


https://valledeltaibilla.es/

JUNY 2025 - NUm 139

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

La preparacio del teff

e En gra: és un cereal emmidonat
amb qualitats espessidores, com
I’amarant. Es pot utilitzar per a
I’elaboraci6 de cremes de verdu-
res, porridge per esmorzar, en
guisats, per espessir salses o esto-
fats. Es cuina d’'una manera sem-
blant al mill: 1 tassa de teff per 3
tasses d’aigua o llet en una olla,
quan l’aigua bulli, abaixeu a foc
lent i cobriu 'olla amb una tapa.
Bullir durant uns 15-20 minuts.

e Farina de teff: en pans, creps,
magdalenes, pastissos, galetes o
massa de pizza.

¢ Flocs de teff: en cremes, farine-
tes, galetes, empolvorat en ama-
nides, per preparar granoles,
mueslis, barretes energetiques,
arrebossats i llets vegetals.

¢ Injera: és el popular pa pla d’Eti-
opia. Es tracta d’'una barreja de
farina de teff amb aigua, es dei-
xa fermentar uns quants dies do-
nant lloc a una massa fermentada
esponjosa i acida. Acompanya el

Autor Carliefleurene - Creative C

menjar principal i el seu meétode
d’elaboracié millora la biodispo-
nibilitat dels nutrients presents
al teff.

Futur sostenible

El teff no només destaca per les
seves qualitats nutritives, sin6 tam-
bé per la seva resisténcia i adapta-
bilitat. Pot créixer en condicions on
altres cereals fracassarien, requereix
menys aigua que altres cereals, com
el blat o el blat de moro, i la seva

6‘mmons. Coccié d’'una inieré (teff). Gherala, Etiopia.

BIOECO ACTUAL 19

ALIMENTACIO | SALUT

!

mida petita el fa ideal per a agricul-
tors amb espais limitats.

Actualment, mentre el mén busca
alternatives alimentaries sostenibles
i nutritives, el teff emergeix com
una opci6 prometedora. El seu cultiu
s’estd expandint més enlld d’Africa,
adaptant-se a diferents climes i con-
dicions, i aixo el converteix en un cul-
tiu resilient davant del canvi climatic.

Igual que altres cereals antics,
com el foni, 'amarant o la popu-

Actualment,
mentre el mon
busca alternatives
alimentaries
sostenibles i
nutritives, el

teff emergeix

com una opcio
prometedora

lar quinoa (que en realitat no és un
cereal, siné que esta emparentada
amb la remolatxa o I’espinac), el teff
ens recorda que, de vegades, els ali-
ments més petits poden tenir I'im-
pacte més gran en la nostra salut i
en la sostenibilitat dels nostres sis-
temes alimentaris. Aquest antic gra
africa no només ens connecta amb
segles d’historia i de tradici6 culina-
ria, sin6 que també ens ofereix una
finestra cap al futur de ’alimentacid
sostenible i nutritiva. ®

ALIMENTACIO

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Envasat de productes ecologics

Els envasos han evolucionat alho-
ra que la historia de la humanitat,
amb materials com la fusta, l’argila,
el vidre, el metall, el cartrd, el paper
encerat, I’alumini i finalment els di-
ferents tipus de plastics i els envasos
multicapa. L'envasament industrial
d’aliments va ser una revolucié que
en va permetre la conservacié, ’em-
magatzematge, la distribucié i la
comercialitzacié a gran escala i en
formats diversos que complien les ex-
pectatives i necessitats de la poblacio
i també de les empreses. Actualment,
aquest sector se segueix desenvolu-
pant per oferir conveniéncia, pero
també opcions tan respectuoses com
sigui possible amb el medi ambient i
amb la salut.

Per a I'envasament de productes
ecologics s’apliquen els mateixos
principis que per a la seva producci6 i
elaboraci6. Cal minimitzar I'impacte
en el medi ambient i no han d’afectar
negativament la qualitat i la salubri-
tat dels aliments, és a dir, no s’han
de transferir substancies contami-

CERTIFICADORA
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©Bio Eco Actual. L’envas de vidre és amigable amb

nants o propies de I’envas al pro-
ducte. Aixd ens pot resultar especi-
alment interessant en l’actualitat ja
que surten a la superficie problemes
de salut publica emergents i contro-
vertits com els disruptors endocrins
(substancies amb efecte hormonal) o
els residus de plastics (microplastics)
al nostre propi organisme, proce-
dents, en part, dels aliments envasats
que hem consumit al llarg de la nos-
tra vida.

s -t g -
el medi ambient en ser reutllltzable i no alliberar toxines

Els envasos, en general, estan re-
gulats a la Unié Europea (UE) amb
normativa que fa referéncia als ma-
terials que s6n aptes per estar en
contacte amb els aliments de con-
sum huma. En aquest sentit han de
complir que si hi ha algunes subs-
tancies de I’envas que puguin pas-
sar a l'aliment, aquestes no han de
suposar un risc per a la salut huma-
na, ni han de causar modificacions
“inadmissibles” en la composicié
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del producte, ni deteriorar-ne les
propietats organoléptiques. A més,
hi ha una politica ambiental, la Res-
ponsabilitat Ampliada del Productor
(RAP) que obliga les empreses que
posen envasos al mercat a assumir
el cost i 'organitzacio de la correcta
gestié d’aquests residus, repercutint
aquest cost en el preu al mercat del
producte. A Espanya aix0 s’aplica
des de fa més de 25 anys per als en-
vasos domestics i per als comercials
i industrials és aplicable des de I'1
de gener de 2025. Aixi, tots els res-
ponsables d’envasar productes per
posar-los en el mercat o venda al
consumidor tenen un paper a jugar
en aquest sentit.

La normativa europea de produc-
ci6 i etiquetatge de productes ecolo-
gics no estableix requisits especifics
per als envasos, encara que si que
s’Than de complir principis generals
que afecten indirectament, com:

e respectar els ecosistemes i els ci-
cles naturals;
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¢ mantenir i millorar Iestat del sol,
l’aigua i I'aire, la fitosanitat i la sa-
lut dels animals i ’equilibri entre
aquests;

e conservar els elements del paisat-
ge natural;

e utilitzar I'energia i els recursos na-
turals amb responsabilitat;

e obtenir una amplia varietat de
productes d’alta qualitat per res-
pondre a la demanda dels consu-
midors;

e garantir la integritat de la produc-
ci6 ecologica a totes les etapes dels
processos de producci6, transfor-
maci6 i distribucié dels aliments.

Els envasos per a aliments eco-
logics haurien de tenir cura especi-
alment de la salut de les persones i
del medi natural, usant els materials
més innocus i també els envasos més
ajustats i estrictament necessaris. De
fet, certes organitzacions ecologiques
certificadores, com la Soil Associati-
on, Bio Suisse o Bioland, ja establei-
xen requisits més exigents, que les

empreses associades compleixen vo-
luntariament com a gest addicional
a la seva responsabilitat. En alguns
casos no es permet 1'ds d’envasos que
tinguin clor com el PVC, i I'is de me-
tall o alumini només es permet en ca-
sos justificats. El paper i el cartr6 reci-
clats, que podrien semblar una bona
opci6, tenen molts contaminants
que poden passar als aliments com
els components de les tintes o esters
de ftalats dels adhesius, podent tenir
efectes cancerigens o estrogenics. No
obstant aix0, a la UE no se’n limita
I'ts, encara que si a paisos propers

com Suissa, on no es permet I'ds de
paper reciclat per estar en contacte
amb els aliments, o el Regne Unit, on
només es permet utilitzar el paper
reciclat elaborat sense clor. I un dels
polimers plastics més utilitzats i con-
siderats més inerts és el PET (terefta-
lat de polietilé) i com que encara no
hi ha evidéncia suficient sobre que
aquest material pugui ser un perill
per a la salut, les ampolles PET es po-
den produir al 100% a partir de PET
reciclat i aix0, actualment, les fa tan
ecologiques com les ampolles de vi-
dre retornables.
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Actualment, la dispersié de con-
taminants, tant de components d’en-
vasos com de pesticides i altres, al
medi ambient és tan extensa que fins
i tot els aliments ecologics poden es-
tar tan contaminats com els conven-
cionals. Tot i que ja hi ha propos-
tes de taps i capes protectores de
llaunes sense ftalats, la conversié
a aquests materials més respectu-
0sos és molt complexa i cara. [ en
aquest territori dels envasos aparei-
xen també substancies utilitzades
en forma de nanoparticules que no
estan tampoc exemptes de risc i
controversia. Moltes estan en estudi
i tres estan aprovades a la Unié Eu-
ropea per al seu Us en envasos per a
aliments com so6n el didxid de silici,
el carbd negre i el nitrur de titani. Se
solen fer servir per impedir l'inter-
canvi de gasos entre 'interior i 'ex-
terior de l’envas o per protegir els
aliments de la radiacié ultraviolada.
La nanotecnologia interessa ja que
permet millorar I'eficiencia dels en-
vasos i reduir costos, pero encara ens
queda molt per saber sobre aquestes
particules de mida més petita que el
que és present a la natura o al nostre
propi organisme. ®
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. Isidre Martinez,
Enginyer Agronom | bio@bioecoactual.com

Salut i historia del sol a travées
de les plantes bioindicadores

Una planta bioindicadora és una
espécie vegetal que, per les seves
caracteristiques i condicions de crei-
xement, proporciona informacié va-
luosa sobre ’estat del medi ambient
en el qual creix. Aquestes plantes
poden indicar la qualitat del sol, la
presencia de contaminants, el ni-
vell de nutrients o altres condicions
ecologiques especifiques. En general
ens estem referint a plantes que
neixen i viuen de forma esponta-
nia i natural en un lloc determi-
nat.

Per exemple, algunes plantes bi-
oindicadores poden revelar un alt
nivell d’acidesa o alcalinitat en el sol
del lloc on es poden trobar, mentre
que d’altres poden indicar una defici-
éncia o excés de certs nutrients, com
el nitrogen o el fosfor. Podem dir que
son sentinelles de I’entorn que ens
poden donar pistes sobre el seu estat,
sempre que les sapiguem identificar
i conéixer.

123RF Limited©milkos. La dent de lleé indica sol equilibrat

Les plantes bioindicadores son es-
pecialment ttils en l’agricultura, la
gestio de terres i la investigacié eco-
logica, ja que proporcionen indicis
visuals de la salut del medi ambient,
sense necessitat de proves quimiques,
que ajuden els agricultors a compren-
dre millor les condicions del solil’en-
torn de cultiu. S6n eines valuoses que
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revelen informacié sobre l’estat i la
naturalesa del sol en qué creixen.

En l'entorn agricola, les plantes
bioindicadores, que creixen de forma
espontania i natural, s’han conegut
sovint com a “males herbes” perqueé
creixen en el lloc on hi ha un cultiu
amb el que competeixen pels recur-
sos i 'espai. Modernament han estat
combatudes amb tot un arsenal de
productes herbicides.

-~ -
123RF Limited©huandi. Estramoni, indicador de sols molt desequilibrats
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Paral-lelament al coneixement dels
efectes indesitjables de 1'as d’herbici-
des, s’ha anat reconeixent els benefi-
cis de les herbes espontanies.

Alguns aspectes clau
per conéixer el seu paper
en l'agricultura

1. Detecci6 de contaminants. Algu-
nes plantes poden acumular con-
taminants com metalls pesants o
productes quimics, indicant aixi la
presencia de substancies toxiques
en el medi. Aixo és molt 1util per
a la detecci6 primerenca de conta-
minacio en sols agricoles.

2. Mesurar la qualitat del sol. Les
plantes bioindicadores poden re-
velar informacié sobre la qualitat
del so0l, com ara el nivell de nutri-
ents, el pH i la salinitat. Aquesta
informaci6 és vital per a la gestié
sostenible de terres agricoles.

3. Detecci6 dels canvis ambientals.
Aquestes plantes poden reacci-
onar a canvis en les condicions
ambientals, com la temperatura,
la humitat i la llum. Aix0 permet

-
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als cientifics monitorar els efectes
del canvi climatic i altres factors
ambientals.

4. Lluita contra les plagues i malal-
ties. La presencia de les plantes
espontanies afavoreix la presencia
d’insectes, aus i altres animals,
el que afavoreix el funcionament
global de l’ecosistema i la pre-
séncia d’enemics naturals de les
plagues i malalties dels conreus.
També son una font de pollen i
nectar per als pol-linitzadors, com
les abelles i altres insectes benefi-
ciosos i necessaris.

5. Gesti6 de nutrients. La preséncia
de certes plantes bioindicadores
pot ajudar a detectar deficien-
cies o excessos de nutrients en
el sol, permeten una gestié més
precisa dels adobs i fertilitzants,
reduint-ne el seu us excessiu i mi-
llorant la sostenibilitat. La seva
preséncia també permet la mobi-
litzacié i aportaci6 de nutrients
necessaris pels cultius i 'entorn
agricola.

6. Conservaci6 del sol. Mantenir la
presencia de plantes espontanies
en forma de coberta vegetal en
els camps de conreu ajuda a evitar
lerosi6é del sol, en regula la seva
temperatura i manté la seva salut
i biodiversitat. Les seves arrels aju-
den a mantenir la integritat i el
manteniment de la seva estructu-
ra. Aix0 és especialment important
en zones de cultiu en pendent.

7. Sostenibilitat i practiques eco-
logiques. Les plantes bioindicado-
res son una eina essencial per a les
practiques d’agricultura ecologi-
ca, ja que ajuden a minimitzar I'as
de productes quimics i promouen
un enfocament productiu més na-
tural i sostenible.

El paper dels agricultors és el
d’observar i identificar regularment

la presencia d’aquestes plantes en els
seus camps. Per fer-ho, haurien de
realitzar un inventari de les plantes
espontanies presents, identificant-les
i registrant-ne la seva preséncia. Es
poden utilitzar guies de camp o apli-
cacions mobils per ajudar a reconei-
xer les espeécies, i preguntar a pagesos
experimentats.

No només volem una imatge esta-
tica, és important fer un seguiment
dels canvis que es van produint, si
apareixen noves especies o si algu-
na desapareix, ja que aixd pot indi-
car canvis en les condicions del sol o
l’aparicié de problemes emergents.
El manteniment d’un diari o registre
de les observacions de les plantes,
anotant les espécies presents, la seva
abundancia i qualsevol canvi obser-
vat, permetra disposar d’un historic
de dades que es pot comparar amb el
pas del temps.

La informaci6 obtinguda de les
plantes espontanies permet ajustar
les practiques de cultiu. Per exemple,
si hi ha plantes que indiquen un excés
de nitrogen, es pot reduir I'aplicacié
de fertilitzants nitrogenats, i si hi ha
plantes que indiquen problemes d’aci-
desa, es pot corregir aquesta acidesa
del sol

Gran part d’aquest coneixement
s’ha perdut, pero si no es coneixen o
no s’esta segur de com interpretar els
senyals d’aquestes plantes, és impor-
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tant consultar amb experts que tin-
guin aquest coneixement i puguin pro-
porcionar recomanacions especifiques
i técniques per millorar la salut del sol.

Les plantes bioindicadores, so-
vint vistes com a invasores no de-
sitjades en els entorns agricoles, re-
velen una historia oculta del nostre
sol i del seu estat de salut. En lloc
de rebutjar-les, escoltem-les, perque
ens ofereixen una oportunitat valuo-
sa per interpretar les condicions del
s0l i prendre decisions informades. B
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Paula Hernandez, Farmaceéutica especialitzada en salut pablica i aromaterdpia.

Claus essencials per a la salut
circulatoria de les cames

Alguna vegada has sentit pesadesa
a les cames al final del dia? O potser,
degut a la teva feina, passes moltes
hores dempeus o assegut i notes in-
flor o molesties, especialment quan
fa calor?

A la meva experiéncia com a pro-
fessional de la salut, aquestes sén
consultes molt freqiients. I és que
la sensacié de cames cansades és un
problema comu que, de vegades, pot
estar relacionada amb alteracions en
el retorn venods i es veuen empitjora-
des durant els mesos de calor.

Per qué sentim les
cames cansades?

Les venes tenen la important mis-
si6 de tornar la sang al cor. Per aixo,
compten amb valvules internes que
s’obren i es tanquen, ajudades pel
moviment muscular de les cames.
Tot i aixo, factors com la genética,
l’edat, I'embaras o l'estil de vida se-
dentari poden afectar aquest sistema.
Quan les valvules no funcionen cor-
rectament, la sang tendeix a acumu-
lar-se, provocant inflor, sensaci6é de
pesadesa, picor, formigueig o aranyes
vasculars i varius.

Mesures per prevenir i
alleujar els simptomes

Adoptar habits saludables és fona-
mental per prevenir i alleujar les mo-

COSMETICA

lésties associades a les cames cansa-
des. Entre les recomanacions basiques
destaquen elevar les cames durant el
descans, fer exercici de forma regu-
lar i utilitzar un calcat comode. Atés
que aquesta condicié pot estar relaci-
onada amb factors genétics o etapes
vitals especifiques, en molts casos es
requereix l'aplicacié de productes de
forma prolongada i freqiient.

Aix0 genera una preocupacioé crei-
xent entre els qui busquen alterna-
tives: el desig d’evitar 1'is continuat
de productes massa agressius per a
l'organisme, i la preferencia per for-
mules naturals i respectuoses amb
la pell, que alleugin i previnguin els
simptomes de manera segura.

Las d’olis essencials és especial-
ment interessant en aquests casos,

terpenic

I terpenic

livium
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ja que, d’'una banda, ofereixen una
accié calmant a nivell local sobre
la pell, i de l’altra, actuen afavorint
la circulaci6 gracies al potencial de
moltes de les molecules terpéniques
que els componen.

Olis essencials d’interés
per a les teves cames

¢ AE de romani oficinal quimiotip
cineol (Rosmarinus officinalis): tra-
dicionalment utilitzat per millo-
rar la circulacié periferica, també
utilitzat per millorar la memoria
quan s’inhala, per la seva activitat
procirculatoria.

e AE de sempreviva (Helichrysum
italicum): rica en italidiones, l’oli
essencial que s’extreu d’aquesta
planta és una joia de la natura. Es

Responsable de formacid de Terpenic | phernandez(@terpenic.com

ideal per reduir hematomes i mi-
llorar el to venos.

e AE d’alfabrega (Ocimum basilicum):
contribueix a reduir la inflor, a
calmar el dolor i a protegir les pa-
rets vasculars.

¢ AE de menta piperita (Mentha X
piperita): gracies al seu alt contin-
gut en mentol, proporciona un
efecte refrescant i analgesic natu-
ral.

e AE de salvia esclarea (Salvia scla-
rea): amb accié antiinflamatoria i
relaxant, que contribueix al ben-
estar circulatori.

Aquests olis essencials es poden
diluir en olis vegetals fluids i antioxi-
dants com el de llavor de raim, per
poder ser aplicats a la pell, en gels a
base d’aloe vera o cremes fluides.

Un suport sensorial i eficag

Aplicar de forma regular formu-
lacions naturals riques en aquests
actius mitjancant massatges ascen-
dents des del tal6 fins a les cuixes pot
oferir un gran alleujament. I recorda:
la constancia a la cura diaria i uns ha-
bits de vida actius sén clau per man-
tenir la salut venosa i gaudir d’unes
cames lleugeres cada dia. B

*AE= oli essencial
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Helicobacter pylori: un patogen associat
a malalties extragastriques

L'Helicobacter pylori és un patogen
bacteria que s’ha demostrat que esta
associat a diverses malalties gastri-
ques, incloent-hi la gastritis, I'tilcera
peéptica i el cancer gastric. Tot i aixo,
en els ultims anys, sha demostrat
que la infecci6 per Helicobacter pylori
també pot estar associada a malalties
extragastriques, incloent la malaltia
cardiovascular, la diabetis, la malaltia
renal cronica, la malaltia pulmonar
obstructiva cronica, malalties neuro-
logiques, dermatologiques, oculars,
hepatobiliars o inclas al-lérgiques.
Aqui es revisen les evidéncies cienti-
fiques que suggereixen que la infec-
ci6 per Helicobacter pylori pot ser un
factor de risc per al desenvolupament
d’aquestes malalties i d’altres.

Malaltia cardiovascular

S’ha demostrat que la infeccié per
Helicobacter pylori pot estar associada
a un risc més gran de malaltia cardio-
vascular, incloent-hi la malaltia coro-
naria i l'accident cerebrovascular®’. Es
pensa que la infeccié per Helicobacter
pylori pot augmentar el risc de ma-
laltia cardiovascular en augmentar la
inflamacié i 'oxidacié del colesterol,
cosa que pot portar a la formaci6 de
plaques aterosclerotiques®.

Diabetis

Aixi mateix la infeccié per Heli-
cobacter pylori pot estar associada

123RF Limited©obradov. Les verdures cuites son saludables per a l'estomac

a un risc més gran de diabetis tipus
28, Sembla que la infecci6 per He-
licobacter pylori pot augmentar el
risc de diabetis tipus 2 en alterar la
funcié pancreatica i la sensibilitat a
la insulina®.

Malaltia renal cronica

La infeccié per Helicobacter pylo-
ri pot estar associada a un risc més
gran de malaltia renal cronica®. Es
dedueix que la infecci6 per Helico-
bacter pylori pot augmentar el risc
de malaltia renal cronica en aug-
mentar la inflamacié i ’oxidacié del
teixit renal®.

Malaltia pulmonar
obstructiva cronica

S’ha demostrat que la infeccié per
Helicobacter pylori pot estar associ-
ada a un risc més gran de malaltia
pulmonar obstructiva cronica”. Es
creu que la infeccié per Helicobacter
pylori pot augmentar el risc de malal-
tia pulmonar obstructiva cronica en

augmentar la inflamaci6 i I'oxidacié
del teixit pulmonar®.

Malalties neurologiques

En aquest cas s’ha demostrat que
aixo és degut a les alteracions ocasi-
onades a l'eix intesti — cervell asso-
ciat amb una microbiota intestinal
desordenada, per la colonitzaci6 d'H.
Pylori®.

Conclusio

Es important considerar la infec-
ci6 per Helicobacter pylori com un
factor de risc per a aquestes malalties
i prendre mesures per prevenir i trac-
tar la infeccié.

Es molt rellevant que es faci tot
aquest enfocament des de la perspec-
tiva de la salut integral, que inclogui
un treball multidireccional des de
I’alimentaci6 balancejada i personalit-
zada, restablir ’'ambient ideal per a la
microbiota saludable, recolzar-se en la
suplementacié natural per disminuir
al maxim els riscos als efectes secun-
daris i fins i tot valorar técniques adre-
cades al benestar mental de I'individu
i treball efectiu de I’estrés. B
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Calendula, flor seductora amb usos medicinals

La caléndula és una planta que no
falta als jardins, terrasses i balcons.
El seu inconfusible color taronja, bri-
llant, cridaner i vistos, en fa una de
les plantes més comunes i populars.
Una flor seductora que, més enlla del
seu Us en jardineria, aporta beneficis
medics.

Aquesta herbacia silvestre és ori-
ginaria del sud d’Europa i es cultiva
ampliament per tot el moén. Creix de
forma natural en vores de camins,
terrenys erms i prats. Agraeix climes
temperats, per0d s’adapta a una am-
plia gamma de condicions climati-
ques sempre que no hi hagi gelades,
no les suporta. Pot viure des del nivell
del mar fins als 1.000 metres d’alca-
da, a ple sol o a semi ombra, encara
que necessita llum abundant per flo-
rir. Es cultiva des de febrer a maig per
sembra directa de llavors a terra. Les
llavors s’obtenen a partir de flors ma-
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dures deixades assecar, aconseguint
d’aquesta manera llavors fértils que
es recullen i guarden per realitzar no-
ves sembres en anys vinents.

Es coneguda des de lantiguitat
com a planta medicinal, i va ser usa-
da com a tint per a teles durant segles
per pintar-les d’un bonic to daurat.
Era una planta medicinal, i també de-
corativa, molt comuna entre els grecs
iels romans. La feien servir per tractar
multiples afeccions i la van emprar
en cosmetica, en cremes i ungiients,
per les seves propietats per a la cura
de la pell. A I’Europa medieval va ser
molt popular a I'herbari medicinal,
sent usada per tractar problemes di-
gestius, problemes de la pell i ferides
pel que va ser ampliament cultivada.

Les seves flors i fulles contenen
importants principis actius com els
triterpens, els carotenoides, flavo-
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noides, fitoesterols, acids fenolics,
acid salicilic, saponines i tanins. Els
glucosids i alcohols triterpénics, aixi
com l’oli essencial de triterpenoides i
sesquiterpenoides, mostren activitat
antiinflamatoria, antimicrobiana,
antifungica, antiviral i antitumo-
ral, actuant beneficiosament sobre
el sistema hepatic. Els seus caroteno-
ides, especialment la luteina, la zea-
xantina i el licope, tenen propietats
antioxidants que protegeixen les cé-
I-'lules de I'acci6 dels radicals lliures.
Els flavonoides tenen efectes antioxi-
dants i antiinflamatoris. Flavonoides,
carotenoides i els triterpens doten la
caléndula de les seves propietats per
alleujar la inflamaci6 de cremades,
irritacié de la pell, acne i picades. El
seu alt contingut en carotens i flavo-
noides la doten de propietats cicatrit-
zants, que estimulen els processos de
produccié de col-lagen i de regenera-
ci6 de la pell. El seu contingut en tri-
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Gaudeix de l'estiu sense preocupacions!
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terpens, acid salicilic i quercetina 1i
confereixen un efecte analgesic. Les
saponines li atorguen el seu potent
efecte antibacteria i permeten desen-
volupar la seva accié antiseptica. Les
saponines, gomes i mucilags de la ca-
lendula tenen gran capacitat humec-
tant, pel que es fan servir en cremes
hidratants i productes solars.

L’as topic de la flor de la calendu-
la en forma de pomades, ungiients i
tintures és indicat per al tractament
d’inflamacions de la pell i mucoses,
ferides, en processos de cicatritza-
ci6, dermatitis, furéncols, eritemes,
cremades i ulceracions varicoses. El
seu poder fungicida permet tractar
problemes de micosi a la pell i peu
d’atleta. Les infusions florals, per les
seves propietats antiseptiques i an-
tiinflamatories, soén ttils per tractar
la faringitis, estomatitis, periodonti-
tis, gingivitis, les aftes i altres afecci-
ons bucals.
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Nadiu, la marca de suplementacio
de Bioconsum i NaturaSi

En el mén de la salut i el benes-
tar, comptar amb suplements d’alta
qualitat és essencial per millorar el
rendiment fisic i mental. Per aques-
ta rad, a les botigues de Bioconsum i
NaturaSi hi trobaras en exclusiva la
marca Nadiu.

Suplements exclusius
per al teu benestar

Els suplements provenen de plan-
tes i nutrients naturals que ajuden
a complementar la dieta i prevenir
possibles deficiéncies alimentaries.
Seguint aquest concepte, les féormu-
les dels complements Nadiu estan
basades en remeis tradicionals i uti-
litzen ingredients purs de la terra,
sense farciments. Sota la marca Nadiu
trobaras els millors productes per a
complementar la teva dieta diaria
amb vitamines, minerals, enzims
i formulacions especifiques per a
problemes de salut concrets.

Tots els complements de Nadiu
son seleccionats i recomanats per les
botigues Bioconsum. A més, estan
fabricats en laboratoris certificats lo-
calitzats a Catalunya, garantint una
produccié de qualitat i de proximitat.

Nou llancament:
magnesi bisglicinat

Recentment, Nadiu ha llancat el
nou suplement de magnesi bisglici-

Nadiu

La nostra marca!

Tots els
complements
de Nadiu son
seleccionats i
recomanats per
les botigues
Bioconsum

nat, una forma altament biodisponi-
ble d’aquest mineral essencial fona-
mental per a dur a terme més de 300
processos del cos, des de la funcié
muscular fins a la salut dels ossos i la
regulaci6 del sistema nervios.
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El que fa especial aquest nou pro-
ducte és que molta gent no tolera
bé, digestivament, els diferents tipus
de magnesi. L’avantatge del bisglici-
nat és que, gracies al fet que conté
I’aminoacid glicina, es tolera perfec-
tament i augmenta la seva disponibi-
litat. Es perfecte per aquells que fan
esport, ja que dona suport a la recu-
peraci6é muscular després d’un esfor¢
fisic intens. A més, cal destacar el seu
benefici sobre el rendiment esportiu
i el sistema nervids en millorar la to-
lerancia a I’estres.

Una gamma molt variada

Amb l’arribada de la primavera i
lestiu, és important ajustar les teves
necessitats a aquesta nova época de
I'any. Es per aixd que Nadiu compta

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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amb més de 30 suplements per dife-
rents afeccions i estats.

Per exemple, destaca el suplement
Venaplus, que ajuda a millorar el re-
torn venos i a reduir la sensacio de
les cames cansades. També hi trobem
I’'Hepatic plus, que ajuda el fetge a
alliberar toxines per tal de depurar el
nostre organisme, i el xarop Derbalic,
drenant i circulatori, que contribueix
a reduir la inflamacio.

Per a millorar l'estat d’anim i com-
batre ’asténia primaveral, tenen dis-
ponible la Maca plus, una combinacié
ideal de maca amb plantes adaptoge-
nes que omple de vitalitat, i també el
Triptoplus, que ajuda a combatre I’es-
trés i I'ansietat, aixi com a descansar
millor. Recorda que trobaras en ex-
clusiva la marca Nadiu a les botigues
de Bioconsum i NaturaSi.

Bioconsum:
«La unio fa la forca»

En aquests 26 anys de trajectoria,
Bioconsum s’ha convertit en el ter-
cer major operador del sector espe-
cialitzat ecologic a Espanya sempre
respectant el nom, grandaria i situa-
cions particulars de les diferents boti-
gues adherides. La seva recent alianca
amb NaturaSi ha impulsat la creacié
de I’ecosistema de botigues NaturaSi
amb 22 establiments i amb previsio
de nous projectes. B
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Dentifrici d’Eucaliptus,
de Pielsana

Protegeix i reforca les genives, equi-
librant ’acidesa de la flora bucal.

Estimula una flora bucal equilibra-
daisaludable, prevenint aixi la for-
macié de carrall, caries i sagnat a
les genives.

Sense mentol ni blanquejadors.
Especialment indicat per a genives
irritades, inflamades, amb sagnat o
gingivitis.

Gel de Bany Bebé Cabells /
Cos 500 ml, de Cattier

Especialment formulat per rentar
els delicats cabells i la pell sensible
dels bebés. La seva féormula suau
sense sabd i sense sulfats, respecta
I’equilibri natural del cuir cabellut i
de I'epidermis.

Ric en proteines d’arros, caléndula
ecologica i extracte d’ametlla dolca,
deixa la pell del bebeé flexible, amb
una agradable sensacié de confort i
delicadament perfumada.

Cosmeética Illustrada Bio,
de Terpenic

Elaborada amb un enfocament
100% ecologic gracies a la seva ex-
traordinaria concentraci6 d’ingredi-
ents naturals i ecologics, i a I'inno-
vador procés de produccié ecologic,
la Cosmetica Il-lustrada Bio de Ter-
penic ara compta amb un embalat-
ge més sostenible, portant aquesta
linia “vegan friendly” i 100% certi-
ficada per Natrue a l’excel-léncia
de la cosmética natural. Descobreix
tota la gamma a www.terpenic.com.

Espirulina Europea,
de Biotona

Biotora

Em TR~ @
Spirulina |-
100% raw powder g

Dona suport al to i la vitalitat, con-
tribueix a la immunitat natural i al
control del pes. Rica en el pigment
blau ficocianina i conté fins a un
70% de proteina, aix0 la converteix
en una font de proteina vegetal al-
tament sostenible. Els sistemes de
produccié controlats garanteixen
un perfil nutricional dnic. Potent
defensor de la salut i una opci6 res-
ponsable per a la conservacié dels
nostres ecosistemes.

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

Vinagre de sidra
de poma

Certificat: Cosmébio
Marca: Cattier
Distribuci6: Natur Import, S.L.
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OTA EXCIPIENTS

osnhutrition.es

Certificat: Natrue
Marca: Terpenic | www.terpenic.com
Empresa: Terpenic Lab, S.L.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Biotona | www.biotona.be/es
Empresa: KeyPharm, N.V.
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Descobreix el secret natural per reparar
la pell: Helichrysum italicum

L’oli essencial de Helichrysum itali-
cum, també conegut com a oli de sol
d’or, sempreviva o immortal, ocupa
un lloc privilegiat en I’'aromaterapia
cientifica gracies a la seva potent ac-
ci6 reparadora, antiinflamatoria
amb efecte reabsorbent d’hemato-
mes i rejovenidora. El seu oli essen-
cial, extret de les flors d’aquesta plan-
ta mediterrania, pertanyent a la flora
exclusiva de l'illa de Corsega, té una
aroma calida i herbacia penetrant
que li proporciona les seves multiples
propietats.

Es tracta d'un oli multifuncional
que conté compostos actius que actu-
en eficagment sobre la pell inflama-
da i danyada per esgarrinxades, cops
i blaus. Els preparats cosmetics amb
aquest oli essencial i la seva aigua flo-
ral ajuden a calmar les irritacions,
I’envermelliment i la rosacia. Alleu-
gereix la pell després de I'exposicio
solar prolongada i ajuda a reduir els
éczemes ifo dermatitis.

Una de les propietats més desta-
cades i provades en 1'Gs tradicional
d’aquest meravellos oli essencial, és
la seva capacitat per afavorir la cica-
tritzacié i reabsorbir els hemato-
mes en pocs dies d’aplicaci6. Estimu-
la la regeneraci6 profunda de la pell,
millora I'aspecte de cicatrius, tant re-
cents com antigues i ajuda a reparar
cremades.
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La fusi6 dels beneficis cicatrit-
zants i la capacitat de reabsorbir els
hematomes fa d’aquest oli essencial,
aixi com de la seva aigua floral, una
eina tnica per reparar els capil-lars
danyats, en cas de cops, blaus o he-
matomes i cuperosi (aranyes vascu-
lars). Aquest oli essencial i la seva
aigua floral sén ideals per recuperar
els blaus als posts operatoris i a les
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caigudes i contusions. Una altra pro-
pietat important és la seva activitat
antioxidant que pot ajudar a reduir
els radicals lliures protegint la pell
de l'envelliment cutani. El seu us
continuat suavitza les linies fines, les
arrugues i els trets d’expressio, aju-
dant a la revitalitzaci6 de la pell.

Es un oli essencial molt indicat a
I’estaci6é primaveral, gracies als seus
efectes calmants i antihistaminics,
que ajuden enormement a reduir
la vermellor i la irritacié deguda al
pol-len ambiental i els complexos
que aquest forma amb les particu-
les de pol-luci6. Vaporitzar sobre el
rostre l’aigua floral ajuda a calmar
la picor facial i el contorn dels ulls
caracteristica de I’al-lérgia primave-
ral.

A nivell de precaucions aquest oli
essencial no ha de ser usat per emba-
rassades o lactants i cal evitar el con-
tacte amb ulls i mucoses. B
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Si la teva pell comenca a tenir se-
nyals de pérdua de vitalitat i taques
d’edat, els complements dietétics an-
tioxidants haurien d’estar a la teva
dieta i a la teva pell.

Els antioxidants augmenten la
resisténcia i adaptaci6 de la pell als
factors ambientals més durs de la pri-
mavera i I'estiu com son el vent sec,
la calor i els raigs del sol. Juntament
amb la contaminacié de l'aire i el
pas del temps, sén els responsables
principals de I'envelliment de la pell.
Quan apareixen els primers senyals
cal passar a I’accié, només hidratant
la pell no n’hi ha prou, necessites
protegir i regenerar la pell.

L’estat actual de la teva pell és el
resultat de I’equilibri entre alld que
lenvelleix i allo que la revitalitza.
Amb el pas del temps la capacitat de
recuperar-se disminueix, pero els fac-
tors que l'estressen continuen sent-
hi. Aixi que el pla és clar: augmentar
tot el que la regenera i protegir-la del
que la deteriora.

CERTIFICADORA

P

Com es protegeix la pell?

Per fer una bona protecci6 és con-
venient saber com I’alteren els fac-
tors ambientals més nocius.

La radiacié solar: si t’agrada
prendre el sol ja saps que la radiacié
ultraviolada és la principal responsa-
ble de la flacciditat, les taques i les ar-
rugues. Es tan forta la radiacié solar

Cristobal Vidal,
Director de I'Institut Europeu de Dermocosmetica

i23RF Limited©sonjachnyj

que trenca molecules de la pell pro-
duint els famosos radicals lliures, que
ens rovellen per dins. El pitjor és que
aquests radicals poden alterar I’ADN i
produir cancer de pell.

Com protegir-se, doncs, de l'en-
velliment pel sol? De dues maneres:
col-locant una pantalla entre el sol i
la pell i eliminant els radicals abans
que facin mal.
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Ja saps que els filtres solars son in-
dispensables si prens el sol, i que els
millors s6n els minerals d’oxid de
zinc i dioxid de titani. Per eliminar
els radicals 1liures, 1a pell té les seves
potents defenses antioxidants que
pots reforcar.

El coenzim Q10 o ubiquinol és
un eliminador de radicals intra i
extracel-lulars. També protegeix els
mitocondris i les proteines cutanies
clau perqué no mutin. A més, prote-
geix el col-lagen de la pell perqueé es
mantingui ferm i en quantitat sufi-
cient.

Una altra ajuda meravellosa que té
la pell és la vitamina E.

Per reparar la vitamina E rovella-
da pel sol, la pell té la vitamina C,
les dues juntes es reforcen i s6n més
eficaces. Si la vitamina E evita el dete-
riorament del col-lagen, la vitamina
C estimula la produccié6 i I’entrellacat
formant una xarxa que manté el to i
evita la flacciditat.

COSMETICA
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Calor, aire sec, aigua i sal: la sal,
la calor i I’aire sec deshidraten la pell
perqué estimulen l’evaporaci6 d’ai-
gua. L’aigua del mar o la piscina eli-
mina les molecules del factor d’hidra-
taci6é natural de la pell, que retenen
aigua i la mantenen hidratada. Es for-
men a la pell i s6n solubles en aigua,
algunes s6n la glicerina, urea, amino-
acids, PCA, lactats i sals. En banyar-se
s’eliminen i la pell es deshidrata.

Es pot disminuir la perdua d’aigua
afegint aquestes molécules humec-
tants i olis vegetals en una crema per
hidratar la pell.

Crema hidratant i protectora

Resumint aix0, basicament neces-
sites filtre solar, vitamines antioxi-
dants i reforcar 1’efecte barrera amb
humectants, olis que hidratin la pell i
la mantinguin suau i elastica.

Tots aquests ingredients els pots aconse-
guir a la teva botiga d’alimentacié natural i
a proveidors d’ingredients per a cosmetica.

Olis i mantegues: per aportar hi-
drataci6 i regeneracié van bé els olis
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Elaboracio d’una crema antioxidant i protectora

GOT INGREDIENT
Olivem 1000
Mantega de karité

A Oli de sésam

% Elaboraci6
5 ¢ En un got de 150 ml col-loquem els ingredients d’A i
5 escalfem el bany maria a 70°C.
10 e Preparem la infusié en un got i reservem.

Qli de coco fraccionat 5 e En un got petit dissolem la vitamina C amb una mica
Oxid de zinc 7 d’infusi6 i reservem per afegir al final.
Infusié de gerani 53,3 ¢ En un altre got afegim la resta de la infusi6 colada i els
Lactat sodic 1 ingredients de B. Escalfem al bany maria a 70°C.

B Alantoina 0,5 ¢ Barregem en un got la glicerina amb la xantana per fer
Vitamina B3 2 una pasta i ’afegim lentament a B agitant.
Urea 2 ¢ Afegiulentament el contingut del got de la fase aquosa
Glicerina 4 al de la fase oliosa lentament i agitant.

¢ Goma xantana 0,2 * Quan la temperatura de I’emulsi6 estigui a 50°C afegir
Oli essencial de pal de rosa 1 els ingredients de D un darrere l’altre, agitant.
Vitamina E tocoferol 2 e Mesureu el pH i ajusteu-lo a 5.

D . . .
Vitamina C (ascorbil fosfat sodic) 2 ¢ Afegir el Sharomix agitant.
Sharomix 0,8 ¢ Envasar.

rics en omega 3 i 6 com raim, borrat-
ja, onagre, canem, rosa mosqueta i
nabiu, entre d’altres.

Si tens la pell seca pots afegir oli
d’oliva, sésam, coco, ametlles, argan

o avellanes. També alguna mantega
com Kkarité, babasd, mango o cacau.

Vitamines: per descomptat que
totes les esmentades a dalt, la vitami-
na Cil’E. Pero també la vitamina B3 i

altres actius antioxidants com I’asta-
xantina, el resveratrol o el Q10.

Humectants: tots els que formen

el factor d’hidratacié natural, i també
I’acid hialuronic. ®

COSMETICA
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LENTREVISTA

José Miguel Herrero Velasco és
el Director General d’Alimentacio.
Enginyer Agronom, Master en Comerg
Exteriori Expert Universitari en ‘Analisi
de dades en investigacié social i de
mercats’, fa més de vint anys que
impulsa el canvi en el sector agroali-
mentari des del Ministerio d’Agricul-
tura, Pesca i Alimentacio (MAPA). Des
del juny del 2018 lidera I’aplicacid i
el disseny de la politica alimentaria
d’Espanya, impulsant campanyes de
promocié com “Alimentos de Espaia.
El pais mas rico del mundo”o “Aqui
somos ecoldgicos”.

Com valora la situaci6 actual del
sector ecologic a Espanya?

Positivament. Les dades avalen
que hi ha un creixement tant al
nombre de la superficie dedicada a
la produccié ecologica com també al
consum. Any rere any hi ha més con-
sumidors que es decanten per aquest
tipus d’aliments. Som un actor relle-
vant a nivell internacional, i a nivell
europeu, liderem el sector sent el pri-

ALIMENTACIO

Ariadna Coma,
Periodista | bio@bioecoactual.com
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José Miguel Herrero: “Som un actor rellevant a
nivell internacional i tenim un compromis pel
que fa a continuar produint aliments ecologics”

mer pais de la Unié Europea en su-
perficie de produccié ecologica. Per
tant, tenim un compromis pel que fa
a continuar produint aliments eco-
logics. Tenim el compromis de con-
tinuar promocionant els productes
ecologics entre els ciutadans. I tenim
el compromis de verificar que darre-
re del segell de I’Euro Fulla hi ha un
sistema complex de producci6 garan-
tit per les autoritats competents, que
ofereixen la garantia que realment
els productes ecologics no tenen cap
mena de quimic no autoritzat.

Com es trasllada aquest compro-
mis al pla de treball del Ministerio?

La Uni6 Europea va treure un full
de ruta que cada pais ha anat traslla-
dant a les seves necessitats. Nosal-
tres I’hem plasmat dins I’Estrateégia
Nacional d’Alimentacié, on hi ha
diferents mesures concretes que afa-
voreixen la produccié ecologica, tant
per augmentar I'oferta com per aug-
mentar la demanda a través de cam-
panyes de sensibilitzaci6 i promocio6.

Per tant, el nostre full de ruta és
IEstratégia Nacional d’Alimentacié,
que té unes mesures determinades
especificament per al sector, a més
de moltes mesures horitzontals que
també afecten i repercuteixen al sec-
tor de la producci6 ecologica.

Com es desenvolupa el dialeg
entre el Ministerio, les autoritats
de control i els agents de la produc-
ci6 ecologica?

Tenim dos sistemes. El més es-
tructurat és la Mesa de Coordinacié
de la Produccié Ecologica, que in-
clou les autoritats de control. Quan
una comunitat autonoma detecta un
producte sobre el qual té dubtes de
com interpretar la normativa o el
reglament comunitari el trasllada
a la resta de comunitats, perque al-
tres que potser ja han fet aquestes
inspeccions comparteixin com han
argumentat aquest expedient san-
cionador en cas que incompleixi la
normativa.

També hi ha un dialeg més infor-
mal, menys estructurat, a nivell dels
directors generals de totes les comu-
nitats autonomes, que ens reunim
periodicament i compartim casos
d’exit. Per exemple, uns expliquen
com han articulat un sistema de
compres publiques per als hospitals
ila resta comparteixen les dificultats
que tenen. Es un dialeg molt produc-
tiu perqué sortim tots amb les idees
més clares. I, sobretot, perqué no
tenim aquesta sensacié que moltes
vegades es té d’aillament o que les
coses son dificils en veure que altres
ja les han fet.

Aquesta interlocucié és molt im-
portant. Com és molt important la
interlocucié amb el sector. El full de
ruta o I’Estratégia Nacional d’Alimen-
tacié inclou un apartat al text escrit
i a la pagina web de casos d’éxit. En
el cas de la pagina web, estem oberts
a anar incorporant exemples d’éxit
perque puguin contagiar i inspirar a
la resta.

Quines garanties i reptes afron-
ta el sector quant a certificacig?

Al Reglament de produccié eco-
logica, tot esta taxat i no hi cap cap
normativa diferent. D’altra banda, la
Directiva del greenwashing cerca pro-
hibir utilitzar termes que no estan
avalats cientificament o suportats
per un sistema de control a nivell
europeu. Després hi ha les certifi-
cacions privades que so6n totalment
compatibles amb la normativa, sem-
pre que hi hagi un sistema que deter-
mini quines condicions ha de tenir
aquest producte per estar certificat i
existeixi un sistema de control i de
supervisio.

Las de termes com “natural” o
“premium”, que no esta regulat, en
productes convencionals pot restar
reputaci6 als aliments, com els ecolo-
gics, que compten amb un sistema de
control regulat i controlat.

Des de filets de tofu fins a salsitxes
veganes fumades: les nostres espe-
cialitats de tofu sén perfectes per a
la teva propera barbacoa amb amics
o familiars.
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