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Sabem qué mengem?
Els quimics a I’alimentacié convencional

Al supermercat, tot esta pensat
al detall. La disposicié i 'ordre dels
productes mostrats és estratégic, bus-
cant captar I'atencié del consumidor
a través d’un aspecte cur6s, una olor
agradable i envasos colorits. Pero dar-
rere d’aquesta aparenca desitjable,
moltes vegades passa desapercebut
el conjunt de quimics que passa als
aliments en diferents fases del procés
productiu, ja sigui durant el cultiu, el
processament o la presentaci6 final.

Additius alimentaris, els
ingredients protagonistes

Probablement hagis detectat que
a la majoria d’aliments i begudes
que consumeixes diariament s’inclo-
uen ingredients amb noms estranys
o codificats per la lletra E seguida
de numeros. Es tracta dels additius
alimentaris, substancies quimiques

que s’afegeixen amb la intencié de
modificar una o diverses caracteris-
tiques d’'un producte i allargar-ne la
vida til (conservants), millorar I’as-
pecte (colorants i espessidors), real-
car el sabor (potenciadors de sabor)
o0 substituir certs ingredients, com el
sucre (edulcorants artificials), entre
altres objectius.

Tot i aix0, el factor determinant
és el seu origen: els additius natu-
rals s’obtenen de plantes, animals o
minerals, mentre que els artificials es
creen mitjancant processos quimics.

Residus que procedeixen
del camp

En aquest coctel de substancies és
habitual trobar restes de pesticides i
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herbicides utilitzats durant el cultiu
de les materies primeres. L’agricultu-
ra convencional es recolza en produc-
tes de sintesi quimica per al maneig
de les males herbes i control bioldgic
de plagues, com el glifosat, que po-
den romandre com a residu a les frui-
tes, verdures i cereals que trobem al
mercat.

En el cas de les carns, els lactis i al-
tres productes d’origen animal, tam-
bé s’hi afegeixen restes d’antibiotics
i hormones utilitzats durant la cria
intensiva de bestiar per augmentar la
produccid.

Un d’ells és la somatotropina bo-
vina, més coneguda com a rBGH o
I'hormona de creixement bovina re-
combinada, present a la llet de vaca.
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Originats durant
el processament

Alguns processos industrials des-
encadenen transformacions en els
aliments que poden suposar un risc
per a la salut. Un exemple és I’acri-
lamida, una substancia quimica que
es genera en certs midons quan se
sotmeten a altes temperatures, per
exemple, en fregir, enfornar o torrar
patates, pa, galetes o productes arre-
bossats. Una cosa similar passa amb
els olis hidrogenats, és a dir, olis 1i-
quids que es transformen en greixos
solids, donant lloc a la formacié de
greixos trans.

La migracio6 de substancies
quimiques dels envasos

L’embolcall dels aliments és un
altre element de risc. Les substancies
quimiques presents en els materials
utilitzats als envasos —especialment
els que estan fabricats a base de plas-
tic— poden migrar als productes i,
per tant, infiltrar-se al nostre orga-
nisme, amb la capacitat de provocar
alteracions en la salut.

Es el cas de substancies com el BPA
(també coneguda com a bisfenol A) i
els PFAS (substancies perfluoroalqui-
lades i polifluoroalquiladas), presents
en multitud d’envasos i utensilis que
entren en contacte amb els aliments.

Es poden trobar en ampolles i taps
de plastic, les tapes hermetiques dels
envasos de vidre o el film transparent
que envolta les fruites tallades, a més
d’estar presents en objectes culina-
ris utilitzats diariament, com ara les
paelles antiadherents o les pinces de
plastic.

Riscos potencials demostrats

Si bé a la Unié Europea i als Estats
Units aquests quimics estan regulats,
el seu consum a llarg termini con-
tinua sent objecte d’estudi. Reitera-

des investigacions cientifiques impul-
sades per autoritats de control i salut
alimentaria, com I’Autoritat Europea
de Seguretat Alimentaria (EFSA), fa
anys que estudien i adverteixen del
potencial risc que aquestes substan-
cies toxiques poden tenir sobre la sa-
lut, entre els quals destaquen efectes
nocius per al sistema hormonal,
metabolic i immunologic.

De fet, algunes d’aquestes subs-
tancies es vinculen amb al-lergies o
intolerancies, alteracions hormonals
(actuant com a disruptors endocrins)
0 un risc més gran de contraure
malalties croniques, diabetis o can-
cer.

Com podem evitar-los?

El primer pas, i un dels fonamen-
tals, és revisar atentament les eti-
quetes dels productes. Hi consta el
llistat d’ingredients i totes les subs-
tancies que componen un producte,
inclosos els additius, ordenades de
major a menor quantitat per pes.

Es un meétode practic per evitar
comprar productes amb llistes llar-
gues d’additius innecessaris, a més
d’obtenir informacié addicional so-
bre alguns ingredients, la procedeén-
cia, la qualitat, la caducitat o el con-
sum preferent del producte.
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Aixi mateix, és recomana-
ble prioritzar aquells aliments
frescos i minimament pro-
cessats.

Per reduir al maxim els resi-
dus de pesticides, convé rentar
correctament les fruites i ver-
dures abans de consumir-les,
especialment quan es tracta
d’espinacs, maduixes, col kale,
raim, préssecs o cireres, les
fruites i verdures més contami-
nades amb pesticides segons la
llista «The Dirty Dozen» 2025. Es
aconsellable fer-ho també en-
cara que ens les mengem pela-
des, ja que els residus es poden
transferir del ganivet a l'interi-
or de la fruita en fer els talls.

Sempre que sigui possible,
opta per aliments de produc-
ci6 ecologica. Aquest model
agricola utilitza tecniques que
respecten els cicles naturals de
la terra i minimitzen o eviten
I'ts de fertilitzants i pesticides
sintetics, promovent la biodi-
versitat i una alimentacié més
saludable. Recorda que els pots
identificar rapidament gracies
al segell de I'Euro Fulla.

BIOECO ACTUAL

EL PRODUCTE DEL MES

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.

Porridges amb fajol,
de Sol Natural

La tornada a la rutina necessita un
extra d’energia. I per a aixo res mi-
llor que comengar el dia amb un es-
morzar nutritiu i complet.

Els nous porridges de Sol Natural a
més de civada contenen fajol, una
combinaci6 que aporta més pro-
teines, minerals i fibra, ideal per a
obtenir sacietat i energia durant tot
el mati.

A més, tots dos grans son lliures de
gluten, el que els fa més facils de
digerir i aptes per a tots.

3 sabors disponibles:
¢ Xocolata i cacau

¢ Poma i canyella
¢ Fruits vermells

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribuci6:
Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per
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Equitat del camp a Brusselles: la lluita del
moviment ecologic per uns preus justos

L'equitat no és una paraula de
moda a I’agricultura ecoldgica: és un
dels seus principis fonamentals. Per
a IFOAM Organics Europe, equitat vol
dir construir sistemes agroalimenta-
ris que garanteixin la igualtat per a
tots els actors, en particular per als
agricultors i els treballadors agrico-
les, respectant els limits planetaris i
les generacions futures.

En un moment en que els agricul-
tors de tot Europa es veuen cada cop
més pressionats per 1'augment dels
costos de producci6 i els poderosos
compradors, 1'equitat en la distribu-
ci6 dels preus és una qiiestio critica,
no només per a l’agricultura ecologi-
ca, sind també per a la sostenibilitat,
la capacitat de recuperaci6 i la com-
petitivitat de tot el sector.

L’agricultura ecologica, per la
seva definicid, esta compromesa amb
unes relacions econdmiques justes.
Aix0 inclou una remuneracié equi-
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Descobreix Trasnocho, el primer café que fusiona grans 100% Arabica
amb oli MCT: una experiéncia de sabor i benestar incomparable.

AlterNativa3 ha desenvolupat una linia innovadora
de cafés keto en gra. Un café que captiva el teu paladar
i et proporciona una font d'energia sostenible,

afavorint el teu benestar general.

tativa, relacions comercials transpa-
rents i contractes a llarg termini. El
principi d’equitat sustenta les multi-
ples crides d’'TFOAM Organics Europe
per a la inclusié dels costos medi-
ambientals i socials en la fixacié de
preus dels aliments (comptabilitat
de costos reals), ’eliminacié de les
practiques comercials deslleials (PTU)
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i el desenvolupament de cadenes de
valor transparents.

Els esdeveniments politics recents
en I’ambit de la UE confirmen que la
questié de I'equitat esta ocupant un
lloc més destacat a I’agenda politica.
L'informe de setembre de 2024 del
Dialeg Estratégic sobre el Futur de I'Agri-

cultura de la UE, al qual va contribuir
el president d’IFOAM Organics Euro-
pe, Jan Plagge, destaca explicitament
la necessitat de reforcar la posicié
dels agricultors a la cadena de va-
lor alimentaria. Demana mesures
que assegurin que els productors
reben una part justa del valor gene-
rat pel sistema agroalimentari. Es im-
portant destacar que aquest informe
també reconeix I’agricultura ecolo-
gica com I'inic sistema de soste-
nibilitat regulat a escala de la UE,
amb un paper clar per exercir en la
transicié cap a sistemes alimentaris
més sostenibles.

La «Visio de 'agricultura i 'alimenta-
cié» de la UE, publicada el febrer del
2025, subratlla la necessitat d'un sis-
tema agroalimentari que proporcioni
uns ingressos justos als agricultors,
una transparencia de preus més gran
i un suport public que reflecteixi les
multiples contribucions de les for-
mes sostenibles d’agricultura, com
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Iecologica, a la societat. Estableix
clarament que «no es toleraran les
practiques en que els agricultors es
vegin sistematicament obligats a ven-
dre per sota dels costos». Es tracta
d’un reconeixement dels reptes a queé
s’enfronten molts agricultors i un
senyal clar que cal abordar els dese-
quilibris sistémics. La Visi6 també
es compromet a revisar la directiva
sobre Practiques Comercials Deslle-
ials i el Reglament de 1’Organitzacié
Comuna de Mercats per millorar la
situaci6é economica dels agricultors.

Un forum per aplicar aquests
compromisos és 1’Observatori de
la Cadena Agroalimentaria de la
UE (AFCO). Llancat el 2024, després
de les protestes dels agricultors del
2023/2024, 1'observatori s’encarrega-
ra de recopilar i analitzar dades sobre
preus, costos i marges a tota la cade-
na agroalimentaria. La seva missié
és millorar la transparéncia, ajudar
a identificar desequilibris i donar su-
port a una distribuci6 més justa del
valor.

IFOAM Organics Europe té un lloc
a la taula i demana més transparen-

cia dins de la cadena de subministra-
ment per fer front a les profundes
asimetries de poder que defineixen
actualment moltes cadenes de sub-
ministrament alimentari.

L’equitat també és una qiiestio de
practiques de mercat. Iniciatives com
les de NaturaSi, retailer italia de pro-
ductes ecologics i membre d’TFOAM
Organics Europe, demostren com po-
sar la transparéncia en practica. En
publicar desglossaments dels preus al
productor i els marges al detall jun-
tament amb el preu final del produc-
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te, NaturaSi permet als consumidors
triar amb coneixement de causa i
recompensa els productors de mane-
ra més justa. Aquest tipus de mesures
voluntaries reflecteixen els valors del
moviment ecologic i tenen el meérit
d’iniciar una conversa al voltant d'un
tema que no se sol abordar de mane-
ra honesta.

No obstant, les iniciatives volun-
taries no sén suficients per si soles.
L’actual Politica Agricola Comuna
(PAC) continua donant suport de ma-
nera desproporcionada a les grans

explotacions: al voltant del 80% dels
pagaments directes arribaran a no-
més el 20% dels beneficiaris. [IFOAM
Organics Europe recolza els debats en
curs sobre la reforma de la PAC, in-
cloent-hi les crides per redirigir el su-
port als agricultors que més ho neces-
siten, incloses les petites i mitjanes
explotacions, els joves agricultors, i
els que proporcionen béns publics,
com els agricultors ecologics.

Europa ha d’aprofitar ’oportuni-
tat de fer realitat I’equitat als sistemes
agroalimentaris. L’agricultura ecolo-
gica ja ofereix un model concret: un
model que respecta els limits plane-
taris, incentiva les economies rurals
dinamiques i distribueix el valor de
manera més equitativa.

La UE ja ha reconegut aquest po-
tencial en els discursos estrategics i
politics. Es hora de convertir aquestes
paraules en fets, aplicant normes co-
mercials justes, promovent la trans-
paréncia i garantint que els agricul-
tors ecologics no siguin només agents
de la sostenibilitat, siné també bene-
ficiaris d’'una economia alimentaria
justa iviable. ®
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Qué ens impedeix consumir allo que tan bé
produim? Una reflexié sobre per qué Espanya
lidera la produccioé ecologica pero no el consum

Cada cop que viatjo per Europa i
comento que Espanya és el pais amb
més superficie agraria dedicada a la
produccié ecoldgica de tota la Unid
Europea, la reaccié sol ser d’admira-
ci6. Tot i aix0, quan afegeixo que el
nostre consum intern no arriba ni al
4% de quota de mercat, i que estem
a anys llum de paisos com Dinamar-
ca, Austria o Alemanya, I’expressio es
converteix en perplexitat.

Com és possible que produim tant
i consumim tan poc? Com pot ser que
tinguem més de 58.000 productors
certificats, perd que la despesa per
capita no arribi als 65 euros anuals,
davant dels més de 200 euros a Fran-
¢a o els més de 300 a Alemanya?

La resposta no és senzilla, pero si

urgent. Perque darrere d’aquesta pa-
radoxa s’hi amaga una oportunitat

FIRES

e

) .

historica que no podem deixar esca-
par. Espanya té els vimets, el coneixe-
ment, el talent huma i la trajectoria
per ser una poténcia no només en
produccié ecologica, siné també en
consum, innovacié i transformacié
del sistema agroalimentari. Perd ne-
cessitem un canvi de rumb.
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Com a representant d’'una em-
presa familiar amb més de 250 anys
d’historia i com a vicepresident
d’ASOBIO, he pogut veure de prop els
llums i les ombres del nostre sector. I
si alguna cosa tinc clara és que, si no
equilibrem produccié i consum, per-
drem competitivitat i hipotecarem
el nostre futur a nivell agrari, social
1 climatic.

Que ens frena?

Primer, el preu. Encara que la
bretxa amb el convencional s’ha re-
duit notablement, segueix havent-hi
percepci6 que I'ecologic és “per a uns
quants”. I no hauria de ser aixi. En un
context on la despesa sanitaria es dis-
para per malalties vinculades al mo-
del alimentari, apostar per una ciste-
1la de 1a compra més sana i sostenible
és una inversi6, no un luxe. Es per
aix0 que des d’ASOBIO fa anys que
reclamem un IVA superreduit per als
productes ecologics certificats. Altres
paisos ja ho apliquen amb éxit. Aqui
seguim esperant.

Segon, la disponibilitat. Ara com
ara, el canal especialitzat sosté gran
part del consum ecologic a Espanya.
Tot i aix0, en els lineals de les grans
superficies, I'oferta continua sent es-
cassa, desigual i, de vegades, confusa.
Augmentar la preséncia de productes
certificats, amb I’Euro Fulla com a
aval clar, és clau per apropar ’ecold-
gic al conjunt de la societat. Necessi-
tem politiques publiques que incen-
tivin fiscalment els que apostin per
una cistella basica ecologica a tots els
canals de venda.

Tercer, la manca d’un pla. Espa-
nya encara no compta amb un pla
nacional de produccid, distribucié i

consum ecologic, malgrat les reco-
manacions de la Comissi6 Europea
i el compromis que ja han assumit
paisos del nostre entorn. A ASOBIO
ho hem dit alt i clar: necessitem
una estrategia de pais que promogui
la conversié ecologica amb ajudes
efectives, que incentivi el consum
en restauracio col-lectiva, que reguli
termes com “sostenible” o “regene-
ratiu” per frenar el greenwashing, i
que inverteixi de forma decidida en
formacio, assessorament tecnic i re-
lleu generacional. I, per descomptat,
una gran campanya de comunica-
cié a nivell nacional, continuada,
dedicada a la divulgacié dels bene-
ficis de consumir productes ecolo-
gics 1 al reconeixement per part de
la ciutadania de I’Euro Fulla com a
garantia.

| ara, qué?

Les botigues com Herbolario Na-
varro fa decades que demostrem que
una altra manera d’alimentar-se i
produir és possible. Som testimonis
del canvi cultural que viu la societat.
Perd sols no podem. Cal visi6 politica,
compromis institucional i una narra-
tiva valenta que torni a l’ecologic el
seu veritable significat: garantia de
salut, justicia social i sostenibilitat
econdmica i ambiental.

El mes de juny passat vaig visitar
el Congrés dels Diputats, juntament
amb representants del sector ecolo-
gic, per traslladar aquestes idees. Vaig
sortir amb una barreja d’esperanca i
de preocupacié. Esperanca, perque hi
ha sensibilitat i voluntat. Preocupa-
cié, perque seguim sense full de ruta
concret. No n’hi ha prou de reconei-
xer el valor del sector ecoldgic: cal
protegir-lo, potenciar-lo i posar-lo
al centre de les politiques agroali-
mentaries.

Perqueé el futur del camp espanyol,
de la nostra salut i del planeta depén
en gran mesura del que posem al
plat. I Espanya, que ha liderat durant
anys la produccié ecologica a Europa,
no es pot resignar a ser només un
exportador. Hem de convertir-nos en
un pais que consumeix alld que pro-
dueix. Per responsabilitat, per sentit
comu i per justicia amb qui cada dia
treballen la terra amb consciencia,
respecte i visi6 de futur. B
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Internaciondls, Seguretat i Desenvolupament[
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Fira Navarra Ecologica celebra la desena
edicio del 12 al 14 de setembre

La Fira Navarra Ecoldgica com-
pleix deu edicions i ho celebrara del
12 al 14 de setembre al Parc dels
Sentits de Noain. Aquesta cita, 1'ini-
ca fira ecologica de Navarra, reunira
productors, consumidors i profes-
sionals compromesos amb 1’agroe-
cologia.

La desena edicid, que arriba en un
moment clau de creixement notable
del sector ecologic a Navarra, és orga-
nitzada pel CPAEN/NNPEK (Consell
de la Producci6é Agraria Ecologica de
Navarra) i oferira més de 30 expo-
sitors amb productes amb certificat
ecologic: des d’aliments fins a cosme-
tica natural.

A més de la zona de mercat, el
programa inclou conferéncies, tasts
guiats, showcookings, espais de debat,
activitats infantils i concerts. Tot aixo
amb l'objectiu d’apropar la produc-
ci6 ecologica navarresa al conjunt

ALIMENTACIO

de la societat i fomentar habits de
consum de proximitat i respectuosos
amb l'entorn. Aixi mateix, cal desta-
car la preséncia de I'espai “Un altre
Moén Ja Es Possible”, una novetat on
Karmelo Bizkarra, Nicolds Olea i Joa-
quin Araujo compartiran els seus co-
neixements.

L'entrada sera lliure durant els
tres dies de I’esdeveniment i es podra
accedir facilment amb transport
public des de Pamplona.

Navarra es prepara aixi per cele-
brar una década de compromis eco-
logic en una fira que promet ser tan
festiva com de consciéncia transfor-
madora.

La produccio ecologica
a Navarra, estable

Segons les dades presentades pel
CPAEN/NNPEK el mes de maig, el

volum de negoci del
sector agrari ecologic
de Navarra va assolir
el 2024 els 160 milions
d’euros i va tenir un
increment de la super-
ficie del 3,8%, superant
les 73.000 hectarees.

E197% de les llars na-
varreses diuen conéixer
els aliments ecologics,
i una de cada tres com-
pra aliments ecologics.

La motivacié? La ciu-
tadania considera que
aquests aliments sén
millors per a la salut, va-
lorant a més que siguin
aliments locals. Les no-
ves iniciatives de la cer-
tificadora de segur faran
créixer aquesta xifra en
els propers anys. B
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La figa, fruit de paciencia i arrels profundes

Arriba la tardor i, amb ella, una de
les fruites més antigues i valuoses de
la nostra terra: la figa. A Aitona, al cor
del Segria, fa anys que hi treballem
amb constancia per oferir una pro-
ducci6é ecologica de qualitat. Es una
feina que requereix paciéncia, conei-
xement del ritme de la natura i un
vincle estret amb la terra.

La figa és una fruita emblema-
tica del nostre entorn, present a
I'imaginari col-lectiu, a la cultura
popular i a la gastronomia medi-
terrania des de fa segles. A diferen-
cia de cultius més exigents, la figuera
és un arbre noble, que s’adapta bé al
clima sec i calid del Segria. Tot i aix0,
conrear figues amb criteris ecologics
requereix atenci6é constant, observa-
ci6 i practiques curoses per protegir
la biodiversitat del camp.

La nostra finca produeix principal-
ment figa negra, una varietat dolca,
amb una textura melosa i una pell
fina. Quan arriba la temporada, en-
tre finals d’agost i setembre, el camp
s’omple d’aromes i colors, i la colli-
ta es fa practicament a ma, peca per
peca, seleccionant només les figues

L

i

madures en el seu punt just. Aquesta
feina delicada garanteix una fruita de
primera qualitat, que arriba al con-
sumidor fresca, gustosa i amb tot el
valor nutricional intacte.

La figa és rica en fibra, potassi i
antioxidants, i és una gran aliada per
al sistema digestiu i cardiovascular. A
més, el seu alt contingut en energia
natural la fa ideal per a esportistes,
infants i qualsevol persona que vul-
gui una opci6 saludable i saborosa.
Forma part d’'una dieta equilibrada i
connecta amb la tradicié alimentaria
mediterrania, que prioritza els ali-
ments de temporada i proximitat.

La nostra col-laboracié6 amb Hor-
tec ens permet fer arribar aquest
fruit directament a cooperatives de
consum, botigues especialitzades,
menjadors escolars i restauracio res-

T
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ponsable. Es una forma de garantir
un preu just per al productor, una
qualitat optima per al consumidor, i
una reduccié clara de I'impacte am-
biental gracies als circuits curts de
distribucio.

A Aitona, les figues s6n molt més
que una collita: sén un simbol de per-
manencia, de cura per la terra i de
compromis amb un model agricola
que vol mirar cap al futur sense per-
dre les arrels.

En un mén marcat per la rapidesa
i el consum massiu, treballar amb fi-
gues ens recorda la importancia d’es-
perar, de valorar el temps i de respec-
tar els cicles de la natura.

També tenen un paper important
a la cuina: sén perfectes com a fruita
fresca, perd també per acompanyar

formatges, fer-ne melmelades, in-
corporar-les a amanides o fins i tot a
receptes més creatives, com pizzes,
rostits o postres sofisticats. A més,
l’assecat permet gaudir-ne tot l'any i
aprofitar la seva dolcor natural sense
afegits.

L’aposta per la figa ecologica és,
alhora, una aposta per un territori
viu. Es una manera de mantenir viva
la pagesia, dinamitzar I’economia ru-
ral i oferir una alternativa sostenible
a l'agricultura intensiva. Som molts
els que creiem que, amb temps, es-
forc i complicitat amb el consumidor,
aquest model és no només possible,
sind necessari.

Cada figa que arriba a la coo-
perativa porta la historia d’un ter-
ritori, d'un pages i d’'un projecte
col-lectiu que creu en la sobirania
alimentaria, en la salut i en la jus-
ticia social.

Es per aixd que, aquest setembre,
quan trobis figues ecologiques a les
botigues, pensa en tot el que represen-
ten. Perque darrere d’un petit fruit, hi
ha una gran historia per explicar. B
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Arsénic als aliments: impacte sobre la salut

L’arsenic és una de les substancies
quimiques que té més impacte so-
bre la salut per la seva toxicitat. Els
aliments es contaminen per diver-
ses vies: en entrar en contacte amb
I’arsenic natural de l’aigua o del sol,
per contacte amb herbicides o in-
secticides que porten aquest metall
en la seva composicié, com a conse-
qiiéncia de les emissions industrials i
de la produccié d’energia a partir de
combustibles fossils, i pel seu s com
a biocida en diferents processos de
tractament i conservacio.

Qualsevol aliment que entri en
contacte amb substancies que con-
tinguin arsénic en les seves diverses
formes queda contaminat irreversi-
blement.

Aquest metall es presenta en dues
formes quimiques, inorganica i or-
ganica. La forma quimica inorganica
és més toxica que la forma organica
de l'arsénic. La forma inorganica es
troba majoritariament a I’aigua, el
seu origen és a les aigiies residuals

ALIMENTACIO

LA PINYA KIMMY

domestiques, la fosa de metalls no
ferrosos i procés de refinat, i la pro-
ducci6 de substancies quimiques. La
forma organica és la majoritaria al
soL

El seu origen pot ser natural, en
terres que contenen aquest metall,
o per activitat humana. La conta-
minaci6 atmosferica, I'aplicaci6 de
fertilitzants de fosfat, els herbicides

NOMES TE ‘UNA FEINA

.
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... i la clava. Cada temporada, el pi corea
deixa caure les seves pinyes des de grans
altures. En tocar el terra, s’obren i alliberen
unes 30 llavors en plena natura siberiana.
Una feina ben feta.

Quan acaba el torn de la Kimmy, entrem,
recollim les pinyes a ma, recollim les llavors

i les convertim en una crema de pinyons
suau perfecta per a salses, amaniments o
per menjar-la a cullerades. La Kimmy allibera,
i nosaltres recollim. Un sistema perfecte.
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o insecticides sén la font de la con-
taminaci6. Les plantes absorbeixen
larsénic i el concentren en grans
quantitats. A partir d’elles, I’arsénic
s’'introdueix a la cadena alimentaria
i passa als pinsos.

L’arros acumula aquest metall de
manera més eficient que la majoria
de les plantes. Com que és un cultiu
que creix en condicions d’inundacié

absorbeix l’arsénic més facilment
per les arrels i 'emmagatzema als
grans. Per aixd conté de 10 a 20 ve-
gades més arsénic que altres cereals.
L’arsénic organic també contamina
els productes del mar, trobant-se al
peix i al marisc, especialment en bi-
valves i crustacis, aixi com a la carn,
les aus, els productes lactis i els ce-
reals.

Els riscos per exposici6 a ’arsénic
son de tal gravetat que des del 2010
la UE ha establert limits maxims d’ar-
sénic en arros i productes derivats.

Una soluci6 practica per reduir el
contingut d’arsénic a I’arrds esta en
la forma de preparaci6 i el metode de
coccio.

La millor tecnica per minimit-
zar-ne el contingut és posar a re-
mull I’arros, durant la nit, en cinc
parts d’aigua per cada part d’arros.
D’aquesta manera, I’arros elimina el
toxic a I’aigua i es rebaixa la concen-
traci6 d’arsénic en un 80%. ®
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Som una cooperativa familiar
amb una plantacié de 40 hectarees
de seca a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

ARBORIGEN

BIOINTEGRAL

ES-EDO-001-CM

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

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

Els nostres festucs sén cultivats
a Espanya mitjancant 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
genética en empelts
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Superfoods adaptogens per a la tornada

a la feina: maca i ashwagandha

El retorn a la feina i les seves ru-
tines sol presentar situacions de des-
gana, tensié o atonia per reprendre
Pactivitat. Pot ser que el cortisol (I’hor-
mona de l'estrés que produeixen les
nostres glandules suprarenals) estigui
fent de les seves, ja que és capac d’alte-
rar el metabolisme cel-lular. O també
pot ser que necessitem una mica més
de serotonina, el neurotransmissor re-
lacionat amb l’estat d’anim.

Sigui com sigui, per recuperar i
mantenir ’equilibri és crucial revisar
allo que mengem. A la bona alimen-
tacié ecologica plant-based trobarem
superaliments (quinoa, alvocat, al-
gunes algues, la col kale, I’0li d’oliva
verge extra, les llavors de lliide xia...)
que ens ajudaran a frenar ’amenaca
per a la salut dels ultraprocessats. A
més, entre aquests superfoods aparei-
xen un grapat de plantes molt inte-
ressants que ens ajudaran: els adap-
togens.

Qué son els adaptogens?

Es tracta de plantes i substancies
capaces de reforcar I'organisme, di-
rigint-se on faci més falta, ajudant-lo
a adaptar-se (d’aqui el nom) a les cir-
cumstancies que originen l’estres, i
millorant el rendiment fisic i intel-
lectual.

Una bona part de plantes o subs-
tancies declarades com a adaptoge-

nes procedeixen de la medicina ayur-
vedica, pero també podem trobar en
aquest grup I’equinacia, i fins i tot el
romani.

Veurem breument dues plantes
adaptogenes mil-lenaries que sén
molt indicades en situacions d’estres.
Avui podem trobar-les en capsules,
com a suplement dietetic.

Maca (Lepidium meyenii). La maca
és el “regal dels déus” dels Andes. Al
Pertd sol menjar-se bullida, en forma
de farinetes per prendre amb la llet
de I’esmorzar, pero també es prepara
de moltes altres maneres.

La maca és rica en I'aminoacid
L-arginina, que millora la quantitat i
qualitat dels espermatozoides i afavo-
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La maca augmenta la
vitalitat i contribueix
a recuperar la
despesa energética

reix un efecte vasodilatador (per aixd
en diuen la viagra peruana).

A més de ser un suau afrodisiac
per a homes i dones, augmenta la
vitalitat, contribueix a recuperar la
despesa energética i en redueix el
cansament. La maca influeix benefici-
osament sobre la glandula pituitaria
i I'hipotalem; s6n també conegudes
les seves propietats antioxidants i té
el poder d’augmentar I’adrenalina

MACA

/IERRO ' MAGNESIO  CALCIO
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natural i d’alleujar la fatiga cronica.
A més, és un dels pocs aliments que
ajuden en cas de fibromialgia.

La maca és un poderds comple-
ment antiestrés que també alleuja
dolors ossis i musculars, entre altres
importants propietats per a la salut.

Ashwagandha (Withania somnife-
ra). Es una planta tonica de la medi-
cina ayurvédica de I'India, I’arrel de
la qual posseeix propietats sedants.
S'utilitza com un suau adaptogen
per agafar el son, combatre 'estrés,
i també té una acci6 relacionada amb
la resposta immunitaria de 1’organis-
me.

Rica en antioxidants i alcaloides,
I’ashwagandha és la planta rejoveni-
dora per excel-léncia dels musculs, la
medul-la oOssia i el sistema reproduc-
tor. Per les seves qualitats, es conside-
ra una de les millors plantes que hi
ha per abordar aspectes emocionals
de la ment: promou la claredat, la
calma, i el son reparador.

Com a suplement dietétic es fa
servir per potenciar el rendiment
mental i fisic, millorar la capacitat
d’aprenentatge i disminuir l'estres i
la fatiga. I en aquests darrers anys, a
Occident s’utilitza per tractar deficits
de funci6 cerebral propis de I’edat se-
nil i com a estimulant no especific en
cas d’infeccions per virus. B
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tornar a la feina

Menys estrés, més energia
i maxima concentracio.
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Alberginies fregides amb mel de palma

Les alberginies fregides amb mel
s6n una recepta classica de la gas-
tronomia andalusa i es poden trobar
amb facilitat a establiments de Mala-
ga, Cordova, Jaén o Granada.

La veritat és que és un plat d’ori-
gen arab que combina diversos ele-
ments que el fan irresistible. Per ser
més especifics, combina en un ma-
teix plat diferents textures des d'un
interior cremos i molt suau de I’alber-
ginia fins a un perfecte contrast de sa-
bors dolg i salat.

Tot i ser un plat relativament sen-
zill d’elaborar, aconseguir que I’al-
berginia sigui suau de sabor sense
tocs amargs, alhora que no es conver-
teixi en una esponja que absorbeix
massa oli seran les claus d’aquesta
recepta.

El contrast dol¢ 'aportem amb
mel de palma o amb mel de canya,
ambdues d’origen vegetal, dun sa-
bor intens i torrat que ens recorda el
caramel.

ALIMENTACIO

Elaboracio:

Renteu ’alberginia ja que la pre-
pararem sense pelar.
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Tallar a bastons de 10 cm de llarg.
Per fer-ho tallarem I’alberginia lon-
gitudinalment a lamines d’1 cm de
gruix i després a bastons. Si I’alber-
ginia és molt llarga, talleu aquests
bastons per la meitat perque tinguin
la longitud adequada.

Com que la carn de I’alberginia és
molt porosa i per evitar que en fregir
absorbeixi massa oli, submergir els
bastons d’alberginia a la beguda de
soja.

Es important que no sigui una
beguda edulcorada per no modifi-
car-ne el sabor. Mantingueu l’alber-
ginia submergida durant almenys 20
minuts.

A continuacio, treure I’alberginia
de la beguda de soja i col-loqueu-la
sobre paper de cuina perque escorri
I’excedent de liquid.

Aprofitar aquest moment per sal-
pebrar al vostre gust.

©E;tela Nieto

TEMPS: 40' PREPARACIO
10' COCCIO

INGREDIENTS (2 racions)

¢ 1alberginia gran.
e Sal.

e 250 ml de beguda de soja sense
endolcir.

e Farina de blat per arrebossar.

e Sal.

e Pebre negre molt.

e Oli per fregir.

* Mel de palma (es pot substituir
per mel de canya).

Prepareu un bol gran amb la fari-
na i porteu-hi ’alberginia per arre-
bossar. Passar a un colador i retirar
I’excés de farina. Aixi evitarem que
I'oli s’embruti més del que és neces-
sari.

En una paella amb abundant
oli, fregiu els bastons d’alberginia
a 180°C fins que estiguin completa-
ment daurats de manera uniforme.
Es preferible fer-ho en diverses tan-
des per no baixar gaire la temperatu-
raique aixi no absorbeixin gaire oli.

Tot seguit, passar-los a un plat
amb paper absorbent.

Emplatar i decorar amb uns fils
de mel de palma per sobre.

A T'tltim moment, se li poden
afegir unes escates de sal per poten-
ciar el contrast dolg-salat. B
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Cookies ecologiques,
de La Grana

Gaudeix del plaer del que és artesa-
nal per esmorzar, berenar o fer un
mos. Elaborades amb farines de
civada i espelta, i oli d’oliva verge
extra.

Sense conservants ni colorants, i
disponibles en tres formats: 185
g, 1,1 kg i 2,8 kg. Fetes a ma amb
ingredients gourmet i ecologics.
Una delicia ecologica, saborosa i
natural.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: La Grana

Empresa: Gourmet Eco Foods S.L.
www.gourmetecofoods.com/es
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BEGUDES / QUEFIR

Quefir Cafe,
de Casa Grande de Xanceda

Aquesta proposta combina dues
tendéncies mil-lenaries: el quefir,
el fermentat natural i probiotic
per excel-léncia, i el cafe, indis-
pensable en els matins contem-
poranis. El resultat és una beguda
funcional, de sabor suau i textura
cremosa que aporta energia i salut.
Aquesta combinacié encaixa amb
P'estil de vida actual: actiu, consci-
ent i cuidat.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Casa Grande de Xanceda
www.casagrandexanceda.com
Empresa: Casa Grande de
Xanceda, S.L.

SEC / ENDOLCIDORS

Datil en pols,
de Sol Natural

La pols de datil s'obté en deshi-
dratar i moldre els datils. A dife-
rencia dels sucres refinats, aquest
conserva tots els nutrients de la
fruita sencera, pel que és una al-
ternativa més saludable. Ideal per
a incloure en receptes dolces, per
a endolcir begudes o per a usar
com a topping.

Aquest producte es presenta en for-
mat de 250 grams.

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

COMP. ALIMENTARIS

Bone Broth Bio i Pre-workout,
de The Green Athlete

Millora el teu desenvolupament
muscular amb Bone Broth Bio i Pre-
workout de Keypharm. El primer és
una font completa i lliure d’al-ler-
gens de proteines que afavoreix una
conservacio i un desenvolupament
muscular optims. Ric en col-lagens
1, 2 i 3, essencials del teixit de la
pell, el cartilag de les articulacions,
els lligaments i els ossos. El segon
és una potent combinacié d’amino-
acids, electrdlits, vitamines bioacti-
ves C, B6, B91B12, cafeina natural i
extractes de plantes que han demos-
trat la seva eficacia en esportistes.

Marca: The Green Athlete

www.thegreenathlete.eu
Empresa: Keypharm, N.V.

ALIMENTACIO
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Enric Urrutia,
Director,
bio@bhioecoactual.com

ASOCIAGIONVIDASANA

40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Asoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@pyidasana.org

Viure amb pressa,
pero sense quimics

La quimica ho resol tot i ho acce-
lera tot, pero també ho destrueix tot
abans (el nostre sol, la nostra salut).
Si vas amb pressa i vols comprar de-
tergent pel rentaplats, t"has quedat
sense pa, necessites un desodorant,
sigui el que sigui, ja no hi ha excusa
per no adquirir productes ecologics,
tant d’alimentacié com de cosmeética
o productes de neteja.

Cada vegada és més facil per la
seva destacada presencia als lineals
de botigues d’alimentacid, super-
mercats i grans superficies, a centres
comercials, urbans, interurbans, boti-

ALIMENTACIO

P

gues de barri o botigues aillades. Fins
i tot en algunes cadenes de benzine-
res i aeroports s’ofereixen productes
de marca propia de les mateixes cade-
nes i marques originals independents
del sector.

Només cal comprovar que siguin
marques ecologiques, sempre bus-
cant el logotip diferenciador i Gnic
dels productes ecologics a la Uni6 Eu-
ropea: ’Euro Fulla (fulla verda amb
estrelletes blanques), el segell que
certifica que un producte d’alimenta-
ci6 és ecologic.

En cosmeética i neteja també passa
el mateix. Podem trobar productes
per a usos de tota mena amb el segell
que garanteix el seu compromis amb
la salut i el medi: Cosmos Organic, Na-
true, Bio Vidasana, entre d’altres, per
anomenar els més representatius. En
comprar, busquem I’Euro Fulla i les
certificacions de cosmeética i higiene
per a una vida més sana i longeva. B

ESPAI VIDA SANA
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BioCultura també
en clau professional

S’acosta BioCultura Madrid, i es-
tem emocionats de comprovar com
el sector ecologic és més actiu i viu
que mai.

S’augura una bona fira, en la que,
aquesta vegada, a més d’acollir un
public consumidor que gaudeix des-
cobrint propostes i marques, s’hi han
incorporat noves activitats i un espai
de networking exclusivament per a
professionals.

Per multiples raons, els mercats
internacionals podrien ser cada cop
més inestables en un futur a curt ter-
mini. Conflictes bel-lics, guerres co-
mercials, imposici6 d’aranzels cada
cop més alts, etc. Hem de continuar
treballant en la consolidacié del sec-
tor ecologic espanyol i en desenvolu-
par estructures internes. Per motius
ambientals, també cal esperar que,
cada cop més, I'aliment ecologic es
consumeixi a prop del lloc on ha es-
tat produit. Per aix0, és imprescin-

dible crear les xarxes que permetin
un creixement del mercat ecologic
interior.

Impulsar el coneixement del mer-
cat bio és, per altra banda, fonamen-
tal per a tots aquells nous empre-
nedors que entreveuen en el Bio un
negoci de present i futur, allunyat
dels vaivens d’un mercat globalitzat
que cada cop esclavitza més.

Ser independent i gaudir d’'un ne-
goci etic és una prioritat per a molts
empresaris que no volen hipotecar
les seves vides en un escenari econo-
mic cada cop més agressiu i distant
de les veritables necessitats de la nos-
tra societat.

BioCultura ha estat sempre un
lloc d’inspiracid, un focus de noves i
bones idees, i aixi sera de nou el pro-
per novembre a Ifema on esperem
tancar un any de veritat ple d’espe-
ranca, amb consciéncia.

ALIMENTACIO
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Estan formulats a partir d’ingredients seleccionats amb cura i substancies bioactives en la forma
de maxima absorcio. Especialment desenvolupats per a atletes i persones conscients de la seva
salut que volen cuidar el cos de la millor manera possible.

A més, ens enfoquem a millorar el rendiment, garantir una hidratacio eficag, accelerar-ne la
recuperacio i mantenir uns nivells d’energia sostenibles.

b
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[ FUEL TO PERFORM ]

75 THE GREEN"®

ATHLETE
Nutricio esportiva tan pura com la teva
passio per l'esport!

Natural, potenti eficac.

Sense gluten Sense edulcorants artificials

Sense soja Sense additius artificials

Sabies que més del 90% dels productes esportius del mercat
contenen additius artificials i coadjuvants innecessaris? A
The Green Athlete creiem en un enfocament diferent de la
nutricio esportiva. Apostem per I'us de productes sostenibles
i cientificament sostinguts que optimitzen el rendiment sense
COMpPromisos.

Certified

The Green Athlete - Nutricio cientificament sostinguda i sostenible que optimitza el rendiment sense compromisos. @
www.thegreenathlete.eu— @ @ -
C raf
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Potencia el teu equilibri intestinal amb kombutxa
ecologica, la beguda rlca en problotlcs

La kombutxa és una beguda fer-
mentada a base de te verd o negre,
sucre i un cultiu simbiotic de bacteris
i llevats conegut com a SCOBY, per
les sigles en angles “Symbiotic Culture
Of Bacteria and Yeast”.

El seu origen es remunta a Asia,
on s'ha consumit durant segles, i avui
destaca pel sabor lleugerament acid
i efervescent, que s'obté gracies a la
fermentaci6 de 1'SCOBY amb el sucre,
donant lloc a acids organics i didxid
de carboni.

Font d'enzims, probiotics,
polifenols i antioxidants

La kombutxa esta composta prin-
cipalment per aigua i conté una bar-
reja de compostos bioactius generats
durant la fermentaci6, entre els quals
podem destacar els acids organics,
els enzims, les vitamines, els mine-
rals i els antioxidants, a més dels
probiotics.

ALIMENTACIO

Estem en plena
collita de la nostra

TOMATA

A

123RF Limited©janevershinin. Kombutxa casolana amb préssec i llima

El seu contingut caldric és baix
sempre que s'esculli una kombutxa
amb poc sucre residual; és a dir, que
la major part del sucre afegit durant
l'elaboraci6 d’aquesta beguda hagi es-
tat consumit en el procés de fermen-
taci6 del producte. Un dels compo-
nents més destacats de la kombutxa

pes de 1974
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son els probiotics, els quals s6n mi-
croorganismes vius que contribuei-
xen al normal equilibri de la microbi-
ota intestinal, afavorint una digesti6
adequada i ajudant a la repoblacié
de bacteris beneficiosos després de
tractaments amb antibiotics o perio-
des de desequilibri intestinal.

A més, la kombutxa és una begu-
da rica en polifenols i antioxidants,
compostos que ajuden a combatre el
dany oxidatiu i enfortir el sistema im-
munitari.

Els avantatges de
triar-la ecologica

La kombutxa ecologica s'elabora
amb ingredients procedents d'agri-
cultura ecologica, lliures de possibles
restes de pesticides i fertilitzants de
sintesi quimica.

Per aixo0, aquest tipus de produc-
ci6 agricola garanteix un major con-
trol sobre el tipus i també sobre la
quantitat dels additius utilitzats, po-
tenciant d’aquesta manera el perfil
nutricional de la beguda.

El seu sabor
refrescant i
lleugerament

acid la converteix

en un excellent
acompanyament per
a menjars lleugers

o plats d’estiu

El seu contingut
caloric és baix sempre
que s'esculli una
kombutxa amb poc
sucre residual

Quan consumir-la?

La kombutxa és una beguda molt
versatil, perfecta per gaudir sola i
freda en un dia calorés, com a al-
ternativa a refrescos convencionals,
0 també per a la preparacié d'altres
begudes. El seu sabor refrescant i
lleugerament acid la converteix en
un excellent acompanyament per
a menjars lleugers o plats d'estiu. A
més, la varietat de sabors permet tro-
bar opcions per a tots els gustos, des
de més suaus i tradicionals fins a més
intensos i exotics.

Als supermercats ecologics Veri-
tas podras trobar una amplia seleccio
de kombutxes ecologiques, elabora-
des amb les millors mateéries prime-
res i disponibles en diferents sabors,
entre els quals destaquen el de ginge-
bre i llimona, i el de fruits vermells,
menta i préssec, a més de moltes al-
tres varietats. B

A Veritas tots els
productes son ECO!

Si et preocupa la teva salut i la
del planeta, a les nostres botigues
Veritas pots submergir-te en un
moén de possibilitats que et per-
metran gaudir d’'una alimentaci6
saludable i sostenible.

Descobreix com tenir cura de
tu i del medi ambient pot ser una
experiencia deliciosa i gratificant,
escollint productes lliures de pes-
ticides i altres productes quimics
nocius. A Veritas, trobaras tot el
que necessites per alimentar-te de
manera conscient i responsable i
aconseguir #LaTevaMillorVersio.

LA TEVA MILLOR VEAISi0
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Mercedes Blasco, o
Nutricionista, Master en Nutricio i salut
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El secret per picar entre hores sense sumar
quilos: snacks hipocalorics

En una dieta equilibrada hi sol
haver cinc preses. A més de les tres
principals, dues de complement a
mig mati i a mitja tarda. Es impor-
tant tenir planificades aquestes pre-
ses intermedies, perque els snacks o
aperitius poden ser el punt feble de
la dieta més cuidada. Pero no ha de
ser necessariament aixi. Per contra,
poden servir per complementar els
menjars principals amb altres tipus
d'aliments igualment sans.

Hi ha alternatives lleugeres que
no trenquen l’equilibri caloric d'una
dieta sana. Perque siguin lleugers,
cal que aportin un alt percentatge
d’aigua i de fibra. Perd alhora, han
de presentar una aportacié de micro-
nutrients elevada que els converteixi
en veritables aliments. Tenint a ma
aquest tipus d’aliments sans evita-
rem un consum compulsiu de pro-
ductes poc saludables.

Fruites fresques

So6n el piscolabis per definici6, que
hidrata, sadolla i complementa la di-
eta. Son l'opcié perfecta que admet
tota mena de combinacions.

e Senceres amb la seva pell, que
és font de fibra i antioxidants: un
grapat de cireres, baies o raim,
poma, préssec, pera...

e Pelades i trossejades. Un tall de
meld o sindria a I’estiu, una taron-
ja o mandarina, platan.

e En macedonies o broquetes, en
barreges irresistibles per a tots
els gustos, amb maduixes, kiwis,
mandarina...

e Acompanyades de iogurts i for-
matges frescos o vegetals. Sado-
llen i aporten proteines i calci.

* Acompanyades d'una mini raci6
de fruita seca. S6n ideals figues
fresques amb nous, pera amb
ametlles, festucs amb taronja.
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e Deshidratades, com xips.

e En sucs combinats de diverses
fruites, amb menta o alfabrega.

e Rostides al forn amb canyella i
gingebre, la poma, la pera i el co-
dony son irresistibles.

* Bocins gelats de nabius, madui-
xetes, mores o gerds, banyades en
iogurt vegetal i congelades.

Hortalisses crues

Formen part de les amanides i op-
cions noves, com crudités.

e En acolorides amanides, amb ver-
dures de fulla com les endivies,
fruites com el tomaquet, i arrels,
com la ceba tendra.

¢ Pastanagues, api, pebrot o cogom-
bre en palets, acompanyades de
patés vegetals lleugers, com ara
guacamole o hummus.

e Encurtides, com els cogombres,
les cebes tendres o els pickles.

¢ En forma de gaspatxos, sucs o so-
pes fredes. Gaspatxos de verdures
o amb sindria, sopa de cogombre,
puré lleuger de carbasso...

Llegums tendres, com pésols, fa-
ves 0 edamame crus.

Begudes vegetals

Un got de beguda vegetal de soja,
civada, arros o ametlles és una bona
aportacié hidrica i nutricional molt
poc caldrica, sempre que no portin
sucres afegits. Es poden endolcir amb
estevia.
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En batuts, smothies i lassis,
combinades amb fruites, com el
platan o l'alvocat, i espécies per a
donar-li un toc diferent.

En sopes fredes com pot ser el
gaspatxo blanc d’ametlles, all i
raim blanc.

Gelatines i pudins

Ajuden a mantenir la sensacié de
sacietat i beneficien la microbiota.

¢ De xia. Aquesta llavor té la virtut
d’absorbir aigua i tornar-se gelati-
nosa. Acompanyada de qualsevol
fruita o verdura crea uns pudings
molt digestius i rics en omega 3.

e Dr’agar-agar. Aquesta alga és un
gelificant natural que s’infla en
contacte amb els liquids i no apor-
ta calories ni greixos. Es pot ela-
borar amb sucs, brous i infusions,
bullint-la uns minuts i guardar a
la nevera.

* De civada. Els flocs de civada son
un aliment ric en vitamines B, car-
bohidrats, fibra i proteina. Cuits
uns minuts en poca aigua cre-
en una gelatina irresistible amb
poma ratllada o qualsevol altra
fruita. m
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Roser Fabrés,
Tecnologa d’aliments

Metalls pesants en aliments: tipus,
analisi al laboratori i prevencio

Els metalls tenen una gran impor-
tancia en molts ambits. Quan pen-
sem en els metalls, ens venen al cap
alguns de ben apreciats com l'or o la
plata. Pero la funcié dels metalls va
molt més enlla: alguns metalls sén
tan essencials que no podriem viure
sense ells. De fet, 10 dels 20 elements
essencials per al cos huma sén me-
talls, com el calci i el magnesi, pre-
sents als ossos i les dents, o el ferro,
indispensable per a les ceél-lules san-
guinies.

Dins del grup dels metalls, existei-
xen els metalls pesants. Aquests es
caracteritzen per tenir un pes atomic
elevat i una alta densitat. Contrari a
d’altres, I’exposici6 a aquests metalls
pot ser perjudicial per a la salut, ja
que tenen la capacitat d’acumu-
lar-se als teixits i provocar efectes
toxics. Aquesta exposicié als metalls
pot produir-se per diverses vies: inha-
lacio, ingesta d’aigua o aliments con-
taminats, o bé a través de la cadena

ALIMENTACIO
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alimentaria. A continuacié es menci-
onen alguns dels metalls pesants més
comuns i preocupants:

El plom és un contaminant ambi-
ental que pot estar present en moltes
formes, en gran part degut a activitat
humana. El sistema nerviés és espe-
cialment vulnerable a aquest metall,

i
A o

123RF Limited©d8nn. Els enciams ecologics tenen men

ys cadmi que els convencionals

sobretot en infants, podent afectar el
seu desenvolupament cerebral. Tam-
bé pot provocar problemes cardiovas-
culars i renals en adults.

El cadmi és present a l'entorn
tant de forma natural com per acti-
vitats industrials i agricoles. El cadmi
s’acumula sobretot als ronyons, on
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pot causar fallades renals i desmine-
ralitzacié ossia. D’altra banda, segons
I’Agéncia Internacional per a la In-
vestigacié del Cancer, esta classificat
com a carcinogen huma (Grup 1), el
que implica un risc elevat. En alguns
estudis s’ha identificat com la presen-
cia de cadmi en verdures convencio-
nals és major que en ecologiques.

El mercuri s’allibera al medi am-
bient principalment a través d’activi-
tats humanes, com ara processos in-
dustrials (fosa de metalls, produccié
de ciment), crema de residus i s de
fungicides, aixi com per causes natu-
rals com les erupcions volcaniques i
els incendis forestals. Un cop allibe-
rat, el mercuri circula entre I’'atmos-
fera, els oceans i la terra, i pot trans-
formar-se en metilmercuri. Aquest,
pot travessar la placenta en dones
embarassades, afectant el desenvolu-
pament del fetus. Els peixos i mariscs
constitueixen les principals fonts
d’exposici6 dietética per als humans.

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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L’arsénic es un component natu-
ral de I’escorca terrestre i es pot dis-
persar per l'aire, I'aigua o la terra.
En concret, I’arsénic inorganic és la
forma més toxica. Les persones ens
podem exposar a aquest component
per consum d’aigua contaminada i la
seva utilitzacié en la preparacié d’ali-
ments i reg de cultius, aixi com el
consum dels aliments contaminats,
com podria trobar-s’hi ocasional-
ment en arros i derivats. L'exposicié
cronica a I’arsénic inorganic pot cau-
sar lesions a la pell, cancer, toxicitat
neurologica, malalties cardiovascu-
lars o bé diabetis.

Degut a la rellevancia en el seu
control, I’analisi dels metalls pesants
en els laboratoris és molt precisa i
sofisticada. Analiticament es poden
detectar en nivells molt baixos, infe-
riors a una part per milié (ppm). Aixo
equivaldria a detectar una cirera de
10 grams en 10 tones de cireres!

Una de les técniques més utilit-
zades per a la detecci6 de metalls en
aliments és ’anomenada ICP-MS (es-
pectrometria de masses amb plasma
acoblat inductivament). Primer, les
mostres d’aliments es preparen al
laboratori, on habitualment es disso-
len mitjangant acids. Un cop prepa-
rada, la mostra s’injecta al sistema i
es transforma en un aerosol, és a dir,
un gas. Aquest aerosol és introduit
en un plasma a temperatures d’uns
10.000°C. En aquestes condicions
tan extremes, els atoms metal-lics
de la mostra es ionitzen, és a dir, ad-
quireixen carrega eléctrica. Després,
aquests ions son analitzats per un
aparell anomenat espectrometre de
masses, que permet identificar els
metalls presents i trobar-ne la con-
centracié amb gran precisio.

A nivell de Regulacié Europea, els
nivells maxims per a diversos metalls
pesants en aliments estan ben con-
trolats. En concret, el Reglament (UE)
2023/915 estableix limits per al cad-
mi, plom, mercuri i arsénic inorganic

en una gran varietat de productes ali-
mentaris. Per exemple, per a bolets
silvestres, el limit maxim de cadmi és
de 0,50 mg/kg, és a dir 0,5 ppm. Un
altre exemple és el limit de plom en
lleguminoses, que és de 0,10 mg/kg,
és a dir, 0,1 ppm.

Cal remarcar també que els me-
talls, aixi com altres contaminants, es-
tan sotmesos a un control estricte i a
una continua avaluacié cientifica. De
fet, una de les novetats més recents és
I’establiment de nous limits maxims a
partir de juliol de 2025 per al niquel,
arran de noves evidencies cientifiques
avaluades per I’Autoritat Europea de
Seguretat Alimentaria (EFSA).

Per protegir-nos a I'exposicié als
metalls pesants toxics, es recomana
mantenir una dieta variada, evitar
consumir sempre els mateixos ali-
ments, beure aigua de qualitat i ren-
tar rigorosament les fruites i verdu-
res per reduir la presencia de metalls,
aixi com tenir cura dels estris de cui-
na, fent-ne servei si es troben en bon
estat per evitar la migracié de metalls
per contacte amb els aliments.

Cal tenir en compte que els me-
talls pesants poden estar presents al
s0l o a l'aigua, independentment del
metode de cultiu. Tot i aixi, els pro-
ductes ecologics sovint provenen de
zones menys industrialitzades i estan
subjectes a controls més estrictes i
freqiients, per tant, poden represen-
tar una opcié amb un risc més baix
d’exposici6 als metalls. Entre I'esforc¢
ciutada i el de les agencies publiques,
protegim la nostra salut amb decisi-
ons informades i responsables. B

123RF Limited©paylessimages. La tonyina vermella comporta indexs importants de mercuri

ALIMENTACIO

BIOECO ACTUAL

e A
nswsvsyvvvvuw‘v»s-‘a@va.

e

barnhouse

Bi0 SEIT 1979

i~ BANANA
\. CHUNKS

BASIS

2)

bar

BI10 SEIT 1979

\. CHOCOLATE (i,

B

barnhogysge

BI0 SEIT dgpg

Das Knuspermsli aus Bayern

Erdbeere

p————
& Vvanille

£ -

L

N ieH 2
pROTEIN

“idy



https://barnhouse.de/en

22 BIOECO ACTUAL

EMPRESES HISTORIQUES

Clearspring: “Hem d’apropar-nos a les
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persones alla on es troben i parlar-los amb
claredat, honestedat i determinacio”

El 1972, el jove neozelandés
Christopher Dawson va comencar a
quiestionar-se I'impacte que l’agricul-
tura moderna deixava al seu pas. Es
va adonar del mal que la desforesta-
ci6 descontrolada, la predominanca
del monocultiu i la producci6é massi-
va d’aliments estava causant i del risc
potencial que tot aix0 tenia per a la
prosperitat de les generacions futu-
res. Va decidir investigar més sobre
aixo, i després de treballar amb nom-
brosos productors ecologics, es va
traslladar al Regne Unit el 1974 per
continuar els estudis. Sis anys des-
prés va decidir emprendre un viatge
inspirador al Japo, que el va portar a
fundar Clearspring el 1993, empresa
familiar coneguda avui pels autentics
i guardonats productes japonesos i
ecologics d’alta qualitat, que més de
trenta anys després continua comp-
tant amb un equip motivat i harmo-
nic i el relleu familiar amb el liderat-
ge de la seva filla Maria Dawson.

“Seguim profundament arrelats
en els mateixos valors que em van
inspirar fa tants anys: una passié i
un compromis infrangibles per do-
nar a coneixer al mon els aliments
japonesos d’origen vegetal més au-
téntics, que no només sén ecologics i
de sabor excepcional, sin6 que també
s’elaboren amb total integritat i res-

AL TEU EMAIL

pecte per la tradicié”, explica Chris-
topher Dawson.

Christopher Dawson, fundador de Clearspring

Protegir, promoure
i proporcionar

Corria l'any 1993 quan Clears-
pring va emprendre la seva comesa
de proporcionar aliments ecologics
d’alta qualitat, procedents de tot el
mon i elaborats segons receptes lo-
cals i tradicionals per al gaudiment i
la salut de tothom, en el present i en
el futur. Inspirats en els métodes agri-
coles locals i les diverses varietats de
llavors, algunes fins i tot ancestrals,
van apostar des del primer moment
per l'intercanvi de coneixements i la
col-laboraci6 de grups promotors de
I’agricultura regenerativa.

“El nostre objectiu és crear pro-
ductes ben pensats, sostenibles i ba-
sats en el respecte per la terra”, afir-
ma Dawson. Trenta-dos anys després,
la seva missi6 es manté intacta, por-
tant la seva esséncia a més de 60
paisos de tot el mén, inclos Espanya.

Una qualitat mundialment
reconeguda

La seva oferta és inica i sense con-
cessions: més de 300 aliments eco-
logics, auténtics i d’origen vegetal,
que inclouen des de productes basics
japonesos com el miso i el tofu, fins
a aliments mediterranis de rebost,
com ara olis i vinagres, a més d’altres
productes tradicionals del continent
asiatic.

Amb l'objectiu de mantenir la
qualitat i la naturalitat de la primera
matéria, Clearspring aposta per un
processat minim, evitant I'ds d’ad-
ditius, colorants, organismes geneéti-
cament modificats i sucres refinats, a
més de substituir la sal de taula per la
sal marina en I’elaboraci6 de produc-
tes com el miso, per exemple.

“Es per aquestes petites coses, que
marquen la diferéncia, que els con-
sumidors poden confiar que sempre
mantindrem els nostres valors”, ens
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expliquen Jag Singh, Responsable de
Marqueting, i Richard Trevor, Inter-
national Key Account Manager du-
rant una visita de Bio Eco Actual a la
seu de Clearspring, a Londres.

Innovacio, sense
renunciar a la tradicio

A Clearspring, els valors tradici-
onals es reinterpreten constantment
per satisfer les necessitats modernes
amb propostes funcionals, sosteni-
bles i auténtiques. “La innovacié no
ha de significar renunciar a res. A
Clearspring, agafem aliments molt
apreciats, sovint no japonesos, i els
reinventem incorporant els nostres
ingredients ecologics japonesos, com
condiments i miso probiotic. El resul-
tat és una fusié unica que respecta
tant la tradici6 com els nostres es-
tils de vida actuals, com la nostra ci-
vada amb matxa i miso, o les nostres
guardonades ametlles i anacards tor-
rats amb tamari”, explica Dawson.

Aix0 no obstant, la innovacié no
es queda només en l'esséncia dels
productes. Va més enlla, reinven-
tant-ne també la presentacié. L’eli-

minacio6 i la substitucié dels enva-
sos de plastic, especialment el d'un
sol Gs, és un altre dels objectius prin-
cipals de Clearspring en termes de
sostenibilitat.

D’aquesta manera, recentment
ha aconseguit eliminar les safates de
plastic de la seva gamma d’snacks Or-
ganic Seaveg Crispies sense que aixo
afecti el sabor ni la textura cruixent
de les algues, eliminant gairebé cinc
milions de safates de plastic d’un sol
Us a l’any, cosa que equival a gairebé
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Maria Dawson amb el seu fill Ollie

18 tones menys de residus, a més de
substituir I’envas de plastic del seu
tofu ecologic suau i sedos per un de
cartro.

Compromis, contribucio,
divulgacio i inspiracio

L'impacte positiu de Clearspring
intenta anar més enlla de la sostenibi-
litat en la comercialitzacié d’aliments
ecologics, buscant deixar empremta
a la comunitat, ja sigui participant
en voluntariats i en el cultiu de petits

horts, impartint cursos adrecats a les
escoles o creant accions divulgatives
per apropar els productes ecologics
a la poblaci6. “La conscienciaci6 és
fonamental. Les persones necessiten
veure, sentir i comprendre que els ali-
ments ecologics no només sé6n millors
per a elles, sin6 també per al mén on
viuen”, defensa el fundador.

Precisament amb aquest proposit,
el mes de juliol passat Clearspring va
llancar una campanya de sis mesos al
metro de Barcelona, en col-laboracié
amb Bio Eco Actual, per impulsar el
coneixement i el consum dels ali-
ments ecologics. “Campanyes com
la de Barcelona s6n una forma eficag
de destacar entre el soroll i portar el
missatge d'una alimentacio6 neta i éti-
ca al dia a dia dels consumidors. No
es tracta només de vendre productes,
sind d’inspirar les persones. Si volem
que l'alimentacié ecologica es con-
verteixi en una cosa habitual, hem
d’apropar-nos a les persones alla on
es troben i parlar-los amb claredat,
honestedat i determinaci6, alhora
que els inspirem amb sabors i recep-
tes increibles”, destaca Christopher
Dawson. B
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Com combatre l'estrés, 'ansietat i l'insomni

El ritme de vida atrafegat, la tor-
nada a la rutina, la sensaci6é de des-
bordament a la feina, conflictes fa-
miliars... Sén molts els factors que
poden desencadenar episodis d’es-
trés, ansietat o insomni.

Aquests trastorns, cada cop més
presents a la nostra societat, tenen
impactes demostrats en la salut men-
tal i fisica: poden afectar la capacitat
de concentracié i la digesti6, debili-
tar el sistema immunitari, alterar el
son i I'estat d’anim. No obstant aixo,
podem adoptar estratégies per preve-
nir-los, afrontar-los i minimitzar-ne
els efectes.

Com abordar-los?

Procurar una alimentaci6 saluda-
ble i equilibrada és clau per gaudir
de bona salut. En aquestes ocasions,
a més, podem posar el focus en ali-
ments especifics rics en minerals i
vitamines, com els cereals integrals,
que ajuden a estabilitzar sucres en
sang i evitar canvis bruscos d’energia,

i els greixos saludables, coneguts
per donar suport a la salut cerebral i
I’equilibri emocional. D’altra banda,
cal tenir en compte que aliments i be-
gudes amb excés de sucres refinats i
cafeina poden intensificar el nervio-
sisme i ’ansietat, pel que és recoma-
nable evitar-los.

Establir una rutina de son regu-
lar és important per procurar un des-
cans adequat i suficient. Marcar hora-
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ris per anar a dormir i despertar-se,
crear un entorn agradable i ben ven-
tilat, aixi com limitar I’exposicié a la
llum (especialment la llum blava de
les pantalles electroniques), sén es-
tratégies que afavoreixen un descans
reparador.

Les activitats relaxants, com ara
la meditacio, el ioga o la respiraci6
profunda, ajuden a tranquil-litzar la
ment i a preparar el cos per al des-

-

cans. I, encara que pugui semblar
contradictori, mantenir-se actiu amb
la practica d’exercici fisic regular
també pot tenir efectes positius en el
descans i la relaxaci.

Aixi mateix, ens podem recolzar
en solucions naturals. S’ha compro-
vat que els aminoacids com la L-Te-
anina poden ajudar a reduir I'estrés
i 'ansietat, a més d’afavorir un bon
estat d’anim i la relaxaci6. Suple-
ments naturals com la melatonina
poden ser 1tils per reajustar el rellot-
ge biologic, especialment en casos
d’insomni. Herbes com la valeriana,
la passiflora o la til-la s’han utilitzat
tradicionalment per promoure la re-
laxaci6 i facilitar el son. Mentre que
plantes com I’'ashwaganda sén reco-
negudes per la seva capacitat per re-
duir els nivells de cortisol ("hormona
de T’estres) i per fomentar la claredat
mental. Tot aix0 sense oblidar ’oli de
CBD, que els darrers anys ha guanyat
popularitat degut al seu potencial per
alleujar I’estres i I’ansietat, a més de
promoure la relaxacié. ®
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Formacioé de qualitat en terapies naturals:
per qué el segell ISO marcara la diferéncia

En l'ambit de les terapies natu-
rals, la formaci6 no es pot prendre a
la lleugera. Parlem de técniques que,
encara que no substitueixen la me-
dicina convencional, influeixen de
manera directa al benestar fisic,
emocional i energetic de les perso-
nes. La naturopatia, el quiromassat-
ge, l'osteopatia, el reiki, la medicina
tradicional xinesa i altres disciplines
treballen sobre el cos i la ment amb
I'objectiu d’activar els recursos pro-
pis d’autoregulacié de l’organisme.
Per tant, no es tracta només d’apren-
dre un conjunt de maniobres o pro-
tocols, sind d’entendre I’ésser huma
en la seva globalitat i acompanyar-lo
amb rigor, respecte i, sobretot, pro-
fessionalitat.

Per aix0, a partir del setembre, les
principals escoles del sector faran un
pas endavant en materia de qualitat:
totes es regiran sota els principis de
la norma ISO 9001:2015, una refe-
rencia internacional en gesti6 de qua-
litat. Aquesta decisié no és merament
formal; respon a la necessitat urgent
d’establir estandards comuns que ga-
ranteixin una formacié solida, co-
herent i adaptada a les exigencies
del segle XXI.

Que implica aixo per als
futurs professionals?

Molt més del que sembla. La ISO
9001:2015 no es limita a revisar els

acreditacion
para tu escu ela

para asegurarte una
P rese o R
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continguts dels programes. Esta-
bleix un sistema de control integral
que avalua l’eficacia dels processos,
la millora continua, la satisfacci6 de
Palumnat i la qualificaci6é de 1’equip
docent. Significa que els temaris es-
taran actualitzats, les practiques esta-
ran supervisades, els materials seran
adequats i les instal-lacions compli-
ran criteris optims d’higiene, ergono-
mia i funcionalitat.

A més a més, el control no sera
puntual, siné constant. Les escoles
certificades hauran de demostrar
any rere any que compleixen els es-
tandards, que revisen els seus proto-
cols, que actualitzen els seus coneixe-
ments i que escolten el seu alumnat.
Es a dir, es fomentara una cultura de
la qualitat real i no pas de facana.

| qué guanya l’estudiant?

Seguretat, confianca i prestigi.
Formar-se en una escola amb certi-
ficaci6 ISO significa que estas inver-
tint en un ensenyament serids, que

té processos definits i que ha superat
auditories externes. En un mercat on
I'oferta formativa és amplia pero so-
vint poc transparent, comptar amb
aquest segell és una garantia. No no-
més et formes millor, sin6é que ho po-
dras demostrar amb un diploma re-
colzat per estandards internacionals.

Per tant, si valores formar-te en
alguna disciplina de les terapies natu-
rals, exigeix el teu segell ISO. No et
conformis amb menys.

La vocacié i I'amor per tenir cura
de l'altre han d’anar de la ma amb
una base técnica solida i una etica
professional inquestionable. Perque
treballem amb persones, no amb
objectes. Perqué alld que fem pot
alleujar, acompanyar, reconfortar i
transformar. I per aixo, necessitem
formaci6 de qualitat, docents pre-
parats, entorns segurs i compromis
amb la millora constant.

Per tant, de la ma de COFENAT
donem un pas més en l’exigéncia de
formar nous professionals, perque les
terapies naturals sén serioses i han
de demostrar poder ser-ho, hem de
demostrar-ho a nosaltres mateixos i
mostrar-ho a I'exterior.

El futur de les terapies naturals
passa per la professionalitzaci6. I la
qualitat, avui més que mai, té nom:
ISO 9001:2015. =

TERAPIES NATURALS

Cofenat=

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales

Fins al 1D% de Formacié
en Terapies Naturals.

Més informacio: 913142 458

Ara és el moment d'estudiar

SUBVENCIONS
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Que és la fitoespagiria?

Del grec “spao” separar i “ageiro”
unir, la fitoespagiria separa primer
i uneix després aconseguint una for-
mulacié concentrada i potent. Aquest
és un metode d’extraccié de les mul-
tiples parts d’una planta que es carac-
teritza per obtenir els principis actius
i les sals d’aquesta planta. Per a la
seva realitzacid es duen a terme cinc
Passos 0 processos que s6n necessaris
per separar primer les diverses subs-
tancies i reunir-les després a la darre-
ra part del procés.

Aquest procés és unic i especial,
dut a terme artesanalment, com es
feia antigament, respectant els temps
de producci6 i extraccié dels princi-
pis actius de la planta.

El métode en cinc fases

Les fases del métode espagiric sén:
1. Maceraci6

Al laboratori i a I’hivernacle amb

humitat i temperatura controlades,
es duu a terme la maceracié de la

AROMATERAPIA

planta fresca o seca en una solucié
d’alcohol etilic espagiric i vi negre,
en una damajoana de vidre.

Aquesta maceracié dura 28 dies,
agitant cada dia el recipient creant aixi
una circulacié per 'evaporacié de la
tintura, condensant i caient en gotetes
obtenint una tintura mare espagirica.

2. Premsat

Aquesta fase serveix per separar
la part liquida de la solida i trencar
el residu solid perque s’alliberin els
principis actius que hi queden.

3. Calcinacio

Aquesta part solida resultant es
calcina en un forn especial a 850
graus. Amb aix0 s’obtenen cendres
que es barregen amb aigua, es porten
a evaporacio6 i es filtren.

Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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4. Reunio de les sals

Amb levaporaci6 s’obtenen les
sals minerals.

5. Circulacio

En aquesta darrera fase s’afegeix
el liquid resultant que conté les sals
minerals a la damajoana amb la tintu-
ra obtinguda a la maceraci6. A sobre
es col-loca una altra damajoana i es se-
gella amb una pasta especial a base de
farina, aigua, clara d’ou i calg. Als 12
dies la pasta es divideix i aix0 significa
que la tintura mare ja esta llesta.

Per qué es fa servir el vi
i Ualcohol espagiric?

Sutilitza P’alcohol espagiric  ex-
tret de la pellofa del raim macerada
en alcohol i el vi negre com a vehicle
extractiu per la seva composicié que
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inclou minerals: calci, sodi, fosfor, po-
tassi, zinc, fluor, coure, manganes, fer-
ro, seleni i magnesi, 1 vitamines A, B1,
B2, B3, B4, B5, Ki] (colina), betacarote,
luteina i zeaxantina, i flavonoides com
el resveratrol, potent antioxidant.

Els principis actius de les plantes
i les sals obtingudes en fitoespagiria
s’utilitzen en l'elaboraci6é de produc-
tes especifics per a les afeccions de la
gola, d’efecte antiinflamatori i bacteri-
cida, balsamic, emol-lient i protector
de la cavitat bucal amb ingredients
com l'erissim o herba dels cantai-
res, i olis essencials d’arbre del té i
manuka, amb accié antibacteriana i
antiséptica, i oli d’eucaliptus, d’acci6
balsamica i expectorant, per exemple.
El propolis extret amb el métode es-
pagiric ha demostrat la seva acci6 te-
rapeutica en multitud d’estudis clinics
i es caracteritza per ser molt biodispo-
nible, és a dir, que el cos ’absorbeix i
l'aprofita bé. m

Coneix als nostres formadors

Els nostres
workshops:

Workshop teoric-practic:
Iniciacié a I'aromaterapia

Un viatge aromatic:
Descobreix els beneficis de la
inhalacié dels olis essencials

Cuida la teva salut amb
Olis Essencials
Afeccions de tardor i hivern

Cuida la teva salut amb
Olis Essencials
Afeccions de primavera i estiu

Calma i benestar
amb Olis Essencials

Olis essencials pel
benestar diari

Proximament:
Noves tematiques
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De l'estiu a la tardor sense posar-se
malalt: activa les defenses a temps

Setembre arriba amb la dosi de
presses, deures, reunions, canvis d'ho-
raris... i, en molts casos, també amb
els primers refredats. No és casualitat:
aquesta epoca de transici6 posa a pro-
va el nostre sistema immunitari.

Per qué baixen les
nostres defenses?

Després de l'estiu, el nostre cos
necessita tornar-se a adaptar a un
ritme més exigent. L'estrés per 1'or-
ganitzacio, el somni irregular, una
alimentacié menys cuidada o 1'expo-
sici6 a nous entorns (com les aules o
el transport public) poden afeblir les
nostres defenses. Segons la Societat
Espanyola de Medicina de Familia i
Comunitaria, el 90% de les infeccions
respiratories es concentren a la tar-
dor i I'hivern, i moltes ja s'inicien al
setembre. Els nens sén especialment
vulnerables: canvien d'entorn, com-
parteixen espais tancats i el sistema
immunitari encara esta en desenvo-
lupament. Perd també els adults no-
ten la baixada, especialment els que
han estat més exposats al sol, al de-
sordre d'horaris o han tingut un estiu
esgotador.

Tres pilars per enfortir
el sistema immunitari

1. Alimentacié variada i rica en
nutrients. No es tracta d'obses-
sionar-se, siné de tornar al que

és essencial: fruites i verdures de
temporada (com raim, prunes, ma-
granes, carbasses), aliments rics
en vitamina C, A i zing, i probio-
tics naturals que cuiden la nostra
microbiota, com el quefir, xucrut
o complements amb acid lactic.
L'intesti és llar de gairebé el 70%
de les nostres cel-lules immunita-
ries. Si el cuidem, ens cuidem.

2. Moviment diari i contacte amb
l'exterior. Sortir a caminar, anar
a l'escola caminant o practicar
esport en familia ajuda no no-
més a alliberar tensions siné tam-
bé a activar les nostres defenses.
L'exercici moderat regular millora
la resposta immunitaria i contri-
bueix a un descans nocturn millor.

3. Dormir bé per defensar-se mi-

Cambs d'Echinacea. Fotografia cedida per A.vogel

llor. Dormir menys de 6 hores al
dia, de forma regular, s'associa a
una susceptibilitat més gran a in-
feccions. En els nens, les necessi-
tats sén encara més grans: entre 9
i 11 hores per nit. Establir rutines
(sopars lleugers, sense pantalles
abans de dormir) pot marcar una
gran diferéncia.

Echinacea: l'aliada natural
de les nostres defenses

L'Echinacea purpurea, una planta
medicinal utilitzada tradicionalment
per reforcar les defenses, ha demos-
trat la seva eficacia en diversos estu-
dis. Per exemple, una metaanalisi pu-
blicada a The Lancet Infectious Diseases
va trobar que el seu us pot reduir
tant la durada com la gravetat dels
refredats.
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SALUT

AVogel elabora complements a
base d'Echinacea purpurea fresca, cul-
tivada sense pesticides, que conser-
ven totes les propietats de la planta
acabada de collir. Aptes per a adults i
nens, sOn una eina segura per donar
suport a 1'organisme durant els can-
vis d'estaci6 o en moments en que les
nostres defenses es poden veure més
compromeses.

Benestar emocional

Els canvis generen emocions: an-
sietat, tristesa, resisténcia... especi-
alment als més petits. Validar el que
senten, ser-hi presents i acompa-
nyar-los pot tenir més impacte en la
seva salut del que creiem. El sistema
immunitari també respon al nostre
estat emocional.

Amb forca per a l'hivern

No esperis que arribi el fred per
pensar en les defenses. Aprofita
aquesta etapa de nous comenca-
ments per enfortir la teva salut des de
dins, amb bons habits i el suport de
solucions naturals que t'acompanyin
durant tota la temporada. B

Descobreix els
consells de salut
d'A.Vogel:

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

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

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

No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los nifios mas peguerios.
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ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL | LLAR

Night Serum,
de SiORA

Experimenta una pell revitalitzada i
relaxada amb el Serum de Nit. Cal-
ma la pell estressada i les imperfec-
cions mentre afavoreix una textura
més suau i un rostre més radiant.
Afavoreix la renovacié cutania. Aju-
da a mantenir una pell amb un as-
pecte més net. Potencia la llumino-
sitat i 'esplendor natural de la pell.
Combina un envas ecologic, ingredi-
ents sostenibles i un procés de fabri-
cacié en fred que redueix el consum
d’energia i les emissions.

Tonics facials,
de Corpore Sano

La linia de tonics facials de Corpore
Sano combina eficacia dermocos-
metica i sensibilitat natural en for-
mules dissenyades per acompanyar
la higiene diaria de la pell. Aquests
tonics s’han consolidat com a aliats
fonamentals per a la cura facial,
oferint beneficis especifics per a
diferents tipus de pell: Tonic Aigua
de Roses, Tonic Micel-lar Pell Seca
amb Caléndula i Magrana, i Tonic
Micel-lar Pell Mixta amb Hamame-
lis i Magrana.

Compreses Postpart,
de Natracare

J 2t u L

Tria les compreses postpart trans-
pirables fabricades amb materi-
als d’origen vegetal. La majoria de
compreses contenen plastic, colo-
rants i superabsorbents molt irri-
tants, pero la teva pell no necessita
cap d’aquests components, especi-
alment després de donar a llum.

Les compreses postpart de Natra-
care tenen una textura molt suau
per a la pell delicada i una absorci6
eficac.

Marca: SiORA
www.sioraworld.com
Empresa: SIORA Ltd.

CERTIFICACIO

Marca: Corpore Sano
WWW.COIrporesano.com
Distribucio: Disna, S.A.

Certificat: Vegan Approved
Marca: Natracare | www.natracare.es
Empresa: Bodywise (UK) Ltd
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Geli olis corporals,
de Gotas de Pureza

Tres productes per a la cura excel-
lent i respectuosa de la pell paten-
tats per la seva originalitat. La seva
“textura gel” facilita una major ab-
sorci6 i aplicaci6 del producte.

Tens una botiga? Envia avui un
email amb les dades del teu establi-
ment a gotasdepureza@gotasdepu-
reza.com. Els primers 50 rebran un
kit de mostres de regal per conéi-
xer els productes! Enviaments no
peninsulars: consultar condicions.

Certificat: Cosmos Organic
Marca: Gotas de Pureza
Empresa: Cosméticos Axarquia

COSMETICA

BIOVIDASANA

La certificacidé que garanteix la maxima
qualitat de la teva cosmética

%AS S

P

90% ingredients ecologics per a la categoria |
i entre el 15-89% per a la categoria ll

Per a empreses amb un 80% dels seus
productes a la categoria |I. No produeixen
cosmetica convencional

Menys de 15% d’ingredients ecologics
(producte cosmeétic natural)

&,

Per a cosmeética certificada BioVidaSana sen-
se ingredients d’origen animal

Awb Lo ?aram‘:‘a de

La cosmeética BioVidaSana esta certificada
per bio.inspecta

LAsociacis Veda Sana v‘l'l'll wsneinnsin biovidasana.org
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Balsam desodorant
Amb Oli Essencial de Palmarosa

e [ largadurada

e (Controla els bacteris que causen la mala olor
e Permetlatranspiracio natural sense irritar

www.tallermadreselva.com

Smart Unisex Choice
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INYIOS
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O
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https://tallermadreselva.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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Com prevenir els refredats en els nens

Amb Tlarribada del setembre, es
repren el col-legi, canvien els horaris
i baixen a poc a poc les temperatu-
res. Aquest combo sol traduir-se en
els primers mocs, esternuts i tos de
la tardor. Pero, és possible prevenir
els refredats en els nens i reforcar el
sistema immunologic de forma natu-
ral? La resposta és si, si tenim cura de
certs aspectes clau de l’estil de vida,
I’alimentacié... i comptem amb aliats
com el propolis.

Rutines saludables:
el primer escut

Els nens necessiten ordre per
funcionar bé. Després de lestiu, és
fonamental reprendre rutines esta-
bles: ficar-se al 1lit aviat, aixecar-se a
la mateixa hora i dormir entre 91 11
hores diaries segons I’edat. Dormir bé
enforteix el sistema immune i ajuda
el cos a recuperar-se del desgast dia-
ri. D’altra banda, el joc a I'aire lliure
també és imprescindible. Aporta vita-
mina D (clau per a les defenses), re-
dueix l’estrés i estimula el moviment,

”“W

cosa que millora la circulaci6 i refor-
¢a la resposta immunologica natural.

Una alimentacio sana
protegeix i fomenta
les defenses

Una dieta equilibrada és una de
les eines més eficaces per mantenir a
ratlla els refredats. En aquesta epoca
de I’any, aposta per fruites i verdures
de temporada: poma, carbassa, raim,
pastanaga, remolatxa...

\“\‘
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Propolis: el refor¢ natural
que si que funciona

El propolis és un dels aliats més
efectius per reforcar les defenses
dels nens en aquesta etapa. Es trac-
ta d’una substancia resinosa que les
abelles elaboren amb materials vege-
tals i que utilitzen per protegir el rusc
davant de virus, bacteris i fongs.

Diversos estudis han demostrat
que el propolis té una accié antiviral

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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L’OPINIO DE ’ESPECIALISTA

i antimicrobiana, reforca la mucosa
respiratoria, actuant com una barrera
natural, estimula el sistema immune
de manera suau, redueix la inflama-
ci6 de la mucosa i també té un efecte
protector davant infeccions respira-
tories lleus.

Pots trobar-lo en forma de xarop
infantil, esprai bucal o ampolles,
en gotes, sense alcohol. Es recoma-
na prendre’l després de I’esmorzar,
abans d’anar a escola, durant 2-4 set-
manes com a tractament preventiu.
Posteriorment, seria recomanable es-
tablir una dosi de manteniment.

Prevenir els refredats no es trac-
ta d’evitar qualsevol virus o agressor
extern -aix0 és gairebé impossible-,
sind de donar al cos dels nostres fills
les eines per respondre millor quan
arribi el moment. Amb bona alimen-
tacié, descans, contacte amb la natura
i un refor¢ com el propolis, els nens
poden afrontar el canvi estacional i la
tornada a I’escola amb energia, bon
humor... i menys mocadors! B

Aprolis /45

Nens forts
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COSMETICA

Com es fa una mascara revitalitzadora

2

Crlstobal Vidal,
Director de I'Institut Europeu de Dermocosmetica

amb plantes adaptogenes?

Si comences a veure senyals d’en-
velliment a la pell, t'anira bé una
mascara facial en la cura setmanal. Si
la vols elaborar amb ingredients que
puguis menjar, és millor triar els que
et cuidin la pell des de dins i des de
fora. Et diré com fer-ho.

Basicament, una mascara s’elabo-
ra espessint una infusié que conté ac-
tius per protegir la pell, revitalitzar-la
i mantenir-la sana. El que envelleix
més la pell és la llum del sol, la conta-
minaci6 i I'estres. El que la revitalitza
és protegir-la i mantenir-la hidratada.
La llum del sol i la contaminaci6 pro-
dueixen radicals lliures que alteren
les molecules de les cel-lules de la
pell, degenerant-les després de pro-
vocar una inflamacio.

Per protegir la pell dels radicals
lliures sén molt eficacos els antioxi-
dants i els antiinflamatoris. Caldra
seleccionar plantes que en siguin ri-
ques. Una planta adaptogena actua

COSMETICA

sobre aquests factors estressants aug-
mentant la resisténcia a tots ells.

Quines plantes son millors?

Per fer la mascara revitalitzado-
ra el primer pas és esbrinar quines
plantes tenen aquestes propietats
antiradicals 1liures i normalitzadores
de I’estrés. Aquestes plantes es conei-

pls@o
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xen com a adaptogenes. Perque una
planta es consideri adaptdogena ha
de tenir uns efectes sobre el sistema
endocri-immunitari i 1’efecte barre-
ra de la pell que permeti adaptar-se
1 resistir en les situacions d’estres fi-
sic i emocional mantingut durant un
temps. Els efectes d’aquestes plantes
tant a nivell de pell, com general a
tot I'organisme, es deuen a diversos

naie
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El primer pas és
esbrinar quines
plantes tenen
aquestes propietats
antiradicals lliures

principis actius que actuen junts so-
bre el metabolisme, augmentant la
resisténcia davant dels factors que
degeneren i envelleixen el cos.

Quines plantes son
adaptogenes?

Les plantes han creat les mole-
cules adaptogenes per defensar-se
de condicions ambientals adverses
com els bacteris patogens, malalties
transmeses per insectes, I’excés de
raigs ultraviolats del sol, ambients
contaminats, excés de calor i fred. Al
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nostre organisme i a la pell tenen les
mateixes propietats. Algunes plantes
adaptogenes son el ginseng, eleute-
rococ, ashwagandha, rhodiola, goji,
regalessia i circuma.

Quins actius contenen les
plantes adaptogenes?

Doncs resulta que l'efecte de la
planta no és degut a un sol actiu dels
molts que conté, sind a l'accié con-
junta de tots, perqué activen alho-
ra diversos mecanismes protectors
contra la inflamaci6 i la formacié de
substancies toxiques que provoquen
I’envelliment de la pell.

S’han fet molts estudis seriosos
d’aquestes plantes que expliquen les
seves accions biologiques citopro-
tectores, antioxidants i antitoxics,
que son les responsables de la revi-
talitzaci6 de la pell. Es va demostrar
que els ingredients actius sén fenols,
resveratrol, curcumina, olis volatils,
flavonoides, acids grassos, vitamines,
polisacarids i alcaloides. Tots ells sén
antioxidants i detenen els radicals
lliures que acceleren el deteriora-
ment i envelliment de la pell. A més,
actuen sobre diferents aspectes que
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Mascara revitalitzadora amb plantes adaptogenes

INGREDIENT
Infusi6 de regaléssia i eleuterococ
Vitamina B3
Resveratrol
Acid hialurdnic baix pes molecular
Leucidal
Glicerina
Goma Guar

Elaboracio:

% GRAMS PROPIETATS
87,4 Adaptogen, regenerador
2 Regenerador
1 Antioxidant
0,1 Hidratant, reafirmant
4 Conservant
4 Hidratant
1,5 Espessant

1. En un gotet a part barreja la glicerina amb la goma guar.
2. En un altre got dissol la resta d’ingredients a la infusié.
3. Afegeix la glicerina + guar a la infusié i remou suaument fins que

comenci a espessir.

4. Deixa reposar, trigara unes quatre hores a espessir totalment.
5. Ajusta el pH a 5 amb una mica de llimona si és basic o bicarbonat si

és massa acid.

regulen el sistema defensiu. Si la pell
no es recupera de I’accié dels factors
estressants poden aparéixer malalti-
es cutanies com ara dermatitis ato-
pica, acne, dermatitis al-lérgica, de
contacte, psoriasi i alopecia, sobretot
si hi ha predisposicié genetica. Aixi
que una bona idea és incorporar les
plantes adaptogenes a la dieta i a la
cura de la pell.

Com prendre les plantes
adaptogenes i com aplicar-
les sobre la pell

Pots prendre les plantes adapto-
genes en els teus menjars i begudes
perque no tenen toxicitat a les dosis
que les utilitzaras. La forma més prac-
tica és en infusid, que pots refrescar
i beure durant el dia, quan et vingui

de gust. També les trobaras en forma
de capsules soles o barrejades amb
altres plantes per ampliar-ne 1’accio.
Aquesta mateixa infusié servira de
base per elaborar una mascara facial.

Ingredients de la
mascara facial

Com que gelificarem la mascara
amb un espessidor alimentari que
s'utilitza a dosis baixes, I'ingredient
majoritari és la infusié de planta o
barreja de plantes.

El ginseng, eleuterococ, la curcu-
ma i la regaléssia es poden comprar
trossejades o en sobres per infusi6 a
la botiga d’alimentacid. Altres com la
rhodiola i ’ashwagandha solen anar
en capsules que pots obrir. En aquest
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cas farem la infusié amb eleuterococ
i regalessia, perque tingui bon color
isabor.

Per elaborar la mascara utilitza-
rem una part de la infusié a la qual
afegirem actius antioxidants i regene-
radors per augmentar-ne 1’efecte. Afe-
girem resveratrol de vinya vermella,
que és antiradicals lliures, i vitamina
B3 que ajuda a regenerar el col-lagen.
Per hidratar, sera de gran ajuda I’acid
hialurdnic de pes molecular baix i la
glicerina. Per espessir pots fer servir
espessidors alimentaris com goma
guar, alginat, goma xantana, agar
agar... que normalment actuen millor
en calent, aixi que s’afegiran a la in-
fusio calenta. Com a referéncia, la in-
fusi6 es prepara amb dues cullerades
soperes de planta per got d’aigua. B

COSMETICA
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LENTREVISTA

Amb formaci6 en dret i diplomacia,
Alessia Pappalardo abasta des del
sector public fins a les organitzacions
internacionals, la societat civil i, més
recentment, el sector financer. Amb un
ferm interés per les qiiestions de géne-
re i els enfocaments holistics i trans-
versals, des del setembre del 2019 és
CEO de Bioforce Espafia A.Vogel, la-
boratori farmacéutic especialitzat en
fitoterapia, distribuidor exclusiu de la
marca homonima del pioner suis en
medicina integrativa, Alfred Vogel.

Com va arribar I’equinacia a Europa?

Qui va comercialitzar i estandar-
ditzar I’extracte per a un producte
segur, eficac i amb la possibilitat
d’industrialitzacié a gran escala va
ser Alfred Vogel. Es molt interessant
celebrar aquesta fita tan important
per a una marca centenaria. Al mén
dels principis actius, els laboratoris
que estandarditzen, tenen criteri ci-
entific, gesti6 d’autocontrol i també
registre de medicaments s’han de di-
ferenciar. Els nostres productes estan
avalats per estudis cientifics i clinics.

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@hioecoactual.com
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Alessia Pappalardo, CEO d’A.Vogel Espaia

70 anys d’Echinaforce®: “Sense una evidéncia
cientifica, no podem contemplar la innovacio”

Quan i com es va establir A.Vogel?

El 1963 A.Vogel va comencar a
produir de forma industrialitzada i es
va constituir Bioforce AG com a labo-
ratori. Abans, el doctor Vogel produia
féormules en petit format per als pa-
cients de la clinica. La industrialitza-
ci6 va passar per la necessitat i alta
demanda de pacients. Des d’aquell
moment, a A. Vogel no s’ha parat de
créixer i innovar. La férmula d’Echi-
naforce® s’ha anat perfeccionant amb
els anys. No hem parat de viure situ-
acions historiques i tenir ocasions
cientifiques per continuar consoli-
dant-ne l'eficacia. Controlem tota la
cadena de subministrament: des del
cultiu artesanal fins a la fabricaci6
del producte final.

On és present la marca avui dia?

A més de 32 paisos. La meva fa-
milia va decidir apostar pel mercat
espanyol el 1979. Echinaforce® va ser
el primer producte. Una crida en un
nou mercat, porta per porta apropant
els beneficis de ’equinacia purpurea,
que aleshores no es coneixia.

Avui podem mirar enrere i veure
que tot l'esfor¢ d’'una implantaci6
exitosa d’un laboratori suis ha donat
suport enormement a I’adopci6 de la
cultura de l’alimentacié ecologica i
la fitoterapia, de la salut integrativa

Haz tu pedido en: solyfruta@yahoo.es

i de la importancia de viure en sinto-
nia amb la natura a tot un pais. Sense
una evidencia cientifica, no podem
contemplar ni la innovacié ni la capa-
citat de llencar nous productes. A.Vo-
gel sempre ha garantit I’excel-1éncia.
Des de la seu a Suissa fins a la comer-
cialitzaci6 internacional, ens hem de-
dicat amb entusiasme a seguir aquest
llegat. A Espanya hi som presents des
de fa més de 45 anys.

Com es tradueix aquesta filosofia a
la gesti6 diaria?

Es un enfocament molt diferent,
amable, i aix0 només es pot apren-
dre amb el temps i amb la filosofia de
marca que hi ha darrere de cada pro-
ducte. Es el llegat més gran que Alfred
Vogel va deixar en tots els paisos que
va explorar amb curiositat i respecte
per la natura. Els aspectes industrials
i de marqueting s6n tan importants
com el nucli de I’existéncia d’aquesta
marca, que és la Fundacié A. Vogel.
Cada vegada que un usuari destapa un
producte, és una celebraci6, perque
significa que hem completat amb éxit
la cadena de subministrament. No és
nomeés un negoci; és una passio.

Com ha estat agafar el relleu de la
familia?

Un relleu avui dia no és trivial.
Miro amb molta admiracié 1'equip
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que ha portat I'empresa fins avui
i tinc una ferma aposta per seguir
adaptant-nos als canvis i reptes del
mercat, intentant ser sempre fidel
als meus principis.

El 2021 i 2022 el mercat de I'ali-
mentacié va caure. Qué va passar
amb el sector dels suplements?

Hem observat l'aparicié6 de mar-
ques noves. De vegades és complicat
entendre el valor afegit que volen
aportar al mercat. El dilema amb
aquesta gran entrada ens planteja
com afecten les tendencies o modes
en l'autocura i el que hauriem de va-
lorar en els productes per assegurar
una oferta de remeis de qualitat i ri-
gor cientific.

El consumidor actual esta preparat
per assumir una responsabilitat ac-
tiva en el seu benestar?

La cultura de I'autocura, d’incon-
formisme i de rebel-lia de I’'usuari ha
aflorat.

A AVogel, treballem dos produc-
tes: els que llancem al mercat i la
fundacié sense anim de lucre A.Vogel
Foundation, que es dedica a divulgar
educaci6 i informaci6 sobre habits sa-
ludables. Sempre hem tingut aquesta
cura i afecte per informar i estar a
prop de la nostra comunitat. ®
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