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raabvitalfood.com    

Natural. Premium. Vital.

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

Ashwagandha
Bio en pols d’arrel, procedent de 
cultiu ecològic. 
Disponible en còmodes càpsules 
veganes per al teu benestar diari.

90 uds. 
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Del 10 al 12 de novembre es cele-
bra a Barcelona el Science & Cooking 
World Congress, una cita que reunirà 
als màxims experts en gastronomia i 
ciència per aprofundir en la seva inti-
ma relació, organitzat per la Science & 
Cooking World Congress Foundation.

La inauguració tindrà lloc a l’Au-
la Magna de la Universitat de Barce-
lona amb alts representats del món 
acadèmic, polític i gastronòmic, el 
dilluns 10 de novembre a les 9 del 
matí desprès de les acreditacions dels 
participants al Congrés, que és obert 
a professionals, estudiants i públic en 
general.

Com a presentació del Congrés es 
farà una ponència única: El diàleg 
ciència i cuina en la cuina catala-
na: un referent mundial a càrrec de 
Ferran Adrià i Joan Roca.

El cuiner i divulgador de ciència 
i cuina Heinz Wuth és qui conduirà 
les presentacions.

El motiu del Congrés es Aromes 
i Sabors i la sostenibilitat, kilòmetre 
zero, producció ecològica, el malba-
ratament, aliments nets de tòxics, 
productes frescos, de proximitat, 
són eixos transversals sobre els que 
tant l’alta cuina com la del dia a dia 
a cases i restaurants s’ha de basar per 
avançar en preservar el medi ambi-
ent i la salut.

Science & Cooking World Congress: 
Barcelona es converteix en l’epicentre 
del coneixement en ciència i cuina

Les aromes i els sabors son els 
grans estudiats en tots els actes que 
s’aniran desenvolupant durant els 
tres dies de Congrés. En el bloc inici-
al la presidenta del ACCA (Associació 
Catalana de Ciències de l’Alimenta-
ció), Montserrat Banqué i Trinitat 
Gilbert (periodista), coordinaran la 
taula rodona Tradició i Innovació, 
Com es poden definir els aromes 
i sabors de la cuina catalana? amb 
Oriol Castro, Victor Quintillà, Salva-
dor Brugués, German Espinosa, Jero-
ni Castell i Joel Castanyer.

Seguidament serà el mediàtic i 
reconegut xef Marc Ribas qui expli-
carà les tècniques i procediments cu-
linaris que fan possible alleugerir els 

Foto cedida per Science & Cooking World Congress

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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EL PRODUCTE DEL MESCONGRÉS

A la UE els productes ecolò-
gics s’identifiquen amb l’Euro 
Fulla, el segell obligatori visible a l’etiqueta que 
certifica que es compleix la normativa comunitària.

COM S’IDENTIFICA UN 
PRODUCTE ECOLÒGIC

plats de la cuina tradicional catalana 
fent-los més digestius.

Al Congrés hi son presents els 
grans de la cuina innovadora contem-
porània internacional i estudiosos de 
la seva vinculació amb la ciència com 
Ferran Adrià, president del Comitè 
Científic Gastronòmic i fundador de 
la BulliFoundation, el prestigiós xef 
Joan Roca, Harold McGee, escriptor 
especialitzat en gastronomia i presi-
dent honorari del SCWC, Pia Sören-
sen, de la Universitat de Harward, 
François Chartier, Chartier World 
Lab, i Pere Castells, químic i presi-
dent de la Fundació SCWC, entre 
molts altres xefs, bioquímics, biòlegs, 
investigadors, experts en seguretat 
alimentària, professors i empresaris.

Hi haurà conferències, trobades 
de treball i taules rodones, tallers a 

l’Aula Magna, al Paranimf, al Claustre 
de la Universitat i a l’Aula Ramón y 
Cajal, en les que es parlarà de cuina 
i sostenibilitat, cuina catalana, brasi-
lera, italiana, mexicana, aromes i sa-
bors d’Orient Mitjà, del desenvolupa-
ment gastronòmic sostenible com la 
utilització de plantes tradicionals per 
a la conservació dels espais naturals 
i la mitigació del canvi climàtic i la 
presentació de projectes de formació 
entre els que destaca la Jornada Es-
coles d’Hosteleria de Catalunya.

Aromes i sabors: perquè 
són tant importants?

Els participants podran aprofun-
dir en el coneixement d’aromes i sa-
bors de les fermentacions i de les 
algues i les seves aplicacions als res-
taurants a través dels experts d’aquí 
i vinguts de Brasil, Mèxic, Xina, Tur-
quia, Japó, Perú, Itàlia, Guatemala i 
Equador.

Al Congrés hi 
son presents 
els grans de la 
cuina innovadora 
contemporània 
internacional i 
estudiosos de la 
seva vinculació 
amb la ciència

Foto cedida per Science & Cooking World Congress

Certificat:

Marca:

Distribució:

Ecològic (Euro Fulla)

Sol Natural | www.solnatural.bio

Vipasana Bio S.L.

Recomanat per

www.masterorganic.es

Xocolates de fruita amb 
dàtil, de Sol Natural

Gaudeix d’aquestes dues combina-
cions irresistibles amb fruita, plenes 
de contrastos deliciosos i endolcides 
únicament amb dàtils ecològics. 
Els dàtils són molt nutritius, ener-
gètics i rics en fibra, antioxidants i 
minerals com el potassi, el magne-
si i el ferro. Aquestes propietats els 
converteixen en una font d’energia 
sostenible, beneficien la salut diges-
tiva, enforteixen el sistema nerviós 
i immunitari, protegeixen contra 
malalties cròniques i són aptes per 
a dietes baixes en glucosa.

Tauletes disponibles en dos sabors:

•	 Garrofa amb taronja: intens, cí-
tric i amb un toc atrevit que sor-
prèn. La garrofa aporta un sabor 
més suau que la xocolata.

•	 Xocolata amb maduixa: fresc, 
afruitat i amb una dolçor natural 
que enganxa. Amb un percentat-
ge de xocolata del 85%, gaudeix de 
sabors intensos i profunds.

Gaudeix d’una xocolata vegana, sen-
se gluten i sense oli de palma.

Novetat!

Al Seminari: “Denomina-
ció de Cuina Catalana” es pre-
sentarà un document de com-
promís que recull l’acord de 
diferents sectors en relació a 
la denominació de cuina cata-
lana. Interessant la presentació 
del projecte “Cuina catalana, 
cor xinès” que busca sensibilit-
zar en la integració de la cuina 
catalana als restaurants de la 
comunitat xinesa.

La cloenda serà el dimecres 
11 al Paranimf on es nomena-
ran membres honoraris i es 
lliurarà el premi Sferic Award 
2025 al Restaurant Le Calandre 
liderat per Massimiliano Alaj-
mo.

També es presentarà el Con-
grés pel nou any 2026 que tin-
drà lloc a Xile i possiblement a 
Xina. 

Fotos cedides per Science & Cooking World Congress

https://www.masterorganic.es/
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FIRES

BioCultura Madrid: enaltint la 
producció i el consum ecològic

Del 6 al 9 de novembre arriba la 
fira de productes ecològics i consum 
responsable BioCultura Madrid a IFE-
MA. És aquesta la 41a edició de la fira 
reina a Espanya de la producció i el 
consum ecològic, en què participen 
al voltant de 400 expositors vinguts 
de tot el territori per mostrar les se-
ves propostes i productes d’alimenta-
ció, cosmètica, moda sostenible, salut 
natural i bioconstrucció.

BioCultura és esperada i celebra-
da perquè transcendeix l’activitat co-
mercial d’una fira endinsant-se una a 
una en totes les cares del prisma del 
sector ecològic. 

És un punt de referència per a 
tots els professionals del sector i una 
cita amb el públic general, amb els 
consumidors conscients de la impor-
tància de les seves decisions de com-
pra diàries per restablir l’equilibri 
mediambiental i protegir la salut de 
tots.

Més de 300 activitats

Des dels més petits fins als més 
grans, tots trobarem activitats enriqui-
dores a BioCultura. Les propostes són 
variades: demostracions culinàries, ta-
llers, mostres, tasts i jornades professi-
onals componen un mosaic d’experièn-
cies que no ens volem perdre. Preparar 

la nostra visita o deixar-la a la impro-
visació són dues maneres d’acostar-se 
a la fira. L’organització l’estructura en 
10 punts per facilitar-nos el recorregut.

Els 10 “must” o imprescindibles

1.	 La fira: El teu consum pot can-
viar el món. El consumidor té la 

clau de canvi de la societat, els 
productes procedents de cultiu 
ecològic modelen el paisatge i 
incideixen en la forma de vida i 
de comerç. Buscar, preguntar, in-
sistir en els punts de venda sobre 
el nostre interès en la qualitat 
ecològica dels productes pel bé 
comú. És imperatiu augmentar la 
demanda per anar dibuixant un 
futur millor.

2.	 Showcooking EcoGastronòmic. 
Gastronomia i nutrició de la mà 
de xefs que preparen les receptes 
amb productes ecològics. Durant 
els quatre dies se succeiran con-
sells, elaboració de receptes i tasts 
de vins, olis, fruites i hortalisses, 
tes, xocolates, cafès, i més.

3.	 Showroom EcoEstètica. Tallers 
per a la cura de la pell, maqui-
llatge ecològic o per conèixer els 
nutricosmètics. Evitar l’engany 
llegint bé l’etiquetatge i ser més 

©Bio Eco Actual

ALIMENTACIÓ

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://goodbiofoods.com/es/
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conscients dels ingredients tòxics 
que té la cosmètica convencional. 
Així mateix, se celebrarà la Jorna-
da Professional “Els Desafiaments 
de la Cosmètica Econatural”.

4.	 Festival Ioga Nord-oest. Ioga, me-
ditació, concerts meditatius. Una 
trobada entre mestres nacionals 
i internacionals i practicants del 
ioga. També per als que no s’han 
iniciat i ho volen fer. Conferènci-
es, pràctiques de ioga, pranayama 
i meditació per nodrir cos, ment i 
esperit.

5.	 Jornada (Des)prenent Salut. Juan 
Bola, Víctor Téllez, Rubens Garcia, 
Mª del Mar Molina, Eva Liljeström, 
Maria Lunas, Amy Cohen i Néstor 
Sánchez són els experts de la Jor-
nada. Desgranaran els temes rela-
cionats amb la salut per millorar 
el benestar físic i mental, com ara 
l’exposició a contaminants, nutri-
ció, moviment, hàbitat i estructu-
ra corporal.

6.	 Personatges experts. Drets hu-
mans, medi ambient, salut, són te-
mes per a les ONGs participants i 
persones com Nicolás Olea, Carlos 
de Prada, Lucía Redondo, Dolores 
Raigón, Victòria Moradell, Blanca 
Gómez, que aporten el seu valuós 
punt de vista.

7.	 Podcast en viu. S’enregistraran 
diversos podcasts amb la parti-
cipació de qui ho desitgi sobre 
energies renovables, alimentació, 
quimiofòbia o evidència científi-
ca, etc.

8.	 MamaTerra. El festival per als 
petits. Cuina creativa, fer pa, reci-
clar, plantar, jocs i música.

9.	 Eco-Foodtrucks. Pizzes, hambur-
gueses veganes, quinoa, cervesa i 
vi són algunes de les propostes per 
recuperar forces que els visitants 
trobaran a la zona dels estands de 
menjars i les eco-foodtrucks.

10.	Activitats professionals. Amb el 
suport i la coordinació de les as-
sociacions professionals ASOBIO, 
INTERECO, SEAE i Ecovalia s’abor-
darà el present i el futur del mer-
cat d’aliments ecològics a Espanya 
a través de ponències, networking i 
taules rodones. Els reptes i oportu-
nitats que afronta el sector entre 
ells l’amenaça del greenwashing, 
la possible ajuda de la IA en els 
processos de certificació, la situ-
ació actual i de futur dels menús 
per a col·lectivitats, etiquetatge i 
normatives i present i futur de la 
comercialització d’aliments ecolò-
gics al canal modern.

Entre elles destaquem les dues 
taules rodones organitzades per ASO-
BIO, que es desenvoluparan a la sala 
N107 a les 12.

•	 Dijous 6, Present i futur de la 
comercialització d’aliments eco-
lògics al canal especialista, amb 
la participació d’Anselmo Méndez, 
Director General a Veritas; Pepe 
Navarro, Director General a Herbo-
lario Navarro; Vadó Mora, Director 
General a Bioconsum; Oscar Puli-
do, Director General a Aldea Bio-
market i Nacho López, Gerent a Es-
pacio Orgánico. La jornada estarà 
moderada per Ana Díaz Pérez, sub-
directora general de Qualitat i Sos-
tenibilitat Alimentària del MAPA.

•	 Divendres 7, Present i futur de 
la comercialització d’aliments 
ecològics al canal modern, amb 
la participació de Nicola Lavarino, 
CEO a Naturitas; Rocío Amatria-
ín, Directora Models Comercials 
i Tendències a Carrefour i Oihan 
Benito, Responsable de Compres 
a Grupo Uvesco. La jornada esta-
rà moderada per Oriol Urrutia, 
Co-Editor de Bio Eco Actual.

BioCultura Madrid és novament 
aparador i lloc de trobada per a tots 
els que formem part de l’escenari 
ecològic. 

©Bio Eco Actual
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https://barnhouse.de/en
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Agria o Bufet, 
escollir bé la varietat 
és tan important 
com la cocció

AGRICULTURA

Patata de muntanya: sabor, textura i ofici
Soc en Lluís Tor i conreo patata 

ecològica de muntanya a Llívia, a la 
Cerdanya. Per damunt dels 1.200 me-
tres, la maduració és lenta i constant: 
dies de sol net, nits fresques fins i tot 
a l’estiu i una amplitud tèrmica que 
concentra els sucres naturals i en-
dureix la pell sense perdre finor. 
Aquest ritme pausat és el que dona a 
la patata de muntanya gust net, polpa 
ferma i una textura que aguanta coc-
cions variades sense perdre identitat.

A la finca treballem amb varietats 
pensades per a usos concrets. Agria 
és la reina del fregit: baixa humitat 
i un equilibri de midó que permet 
obtenir crosta cruixent i interior me-
lós. Per a patates fregides, braves, ous 
estrellats o una truita de patata ben 
sucosa, l’Agria respon sempre. En 
canvi, la Bufet és més versàtil: bull 
sense desfer-se, manté l’estructura al 
forn i dona un puré sedós. Per a gui-
sats, amanides tèbies o d’acompanya-
ment, la Bufet és un comodí excel·
lent. Combinar totes dues al llarg de 
la campanya ens permet servir cuines 
i botigues amb necessitats diferents, 
mantenint el llistó de qualitat ben alt.

Fer ecològic a alta muntanya 
és ofici i constància

Practiquem rotacions llargues per 
cuidar el sòl, sembrem adobs verds 
per aportar matèria orgànica i mi-
llorar-ne l’estructura, controlem les 
herbes amb tècniques mecàniques i 
observació, i afavorim la biodiversitat 
funcional amb marges vius i cobertes 
vegetals. Reguem amb criteri, aprofi-
tant la frescor nocturna. La prevenció 
és clau: varietats adequades, sòl sa i 
calendari precís.

A la cuina, la patata de muntanya 
demana respecte i senzillesa. Si bus-
queu cruixent i aroma torrat, Agria a 
la paella amb oli d’oliva verge extra. 
Si voleu un bullit que mantingui la 
forma o un forn que no es desfaci, Bu-

fet és la candidata. Una proposta que 
mai falla: truita de patata de munta-
nya (Agria) amb ous ecològics i, si pot 
ser, d’alta muntanya, ceba confitada 
i una mica de sal bona. Per acompa-
nyar, Bufet bullida amb oli i julivert, 
o al forn amb pell, que concentra el 
gust del terrer. I per als amants del 
guisat, un estofat de temporada on 
la patata no només espesseix: aporta 
dolçor i cos.

La patata Agria brilla en fregits, 
croquetes i truites, perquè segella rà-
pid i deixa l’interior cremós. La Bufet 
llueix en amanides, trinxats i forn, on 
la seva estructura aguanta i recull sal-
ses i sucs. Escollir bé la varietat és tan 
important com la cocció: tall regular, 
control de temperatura i temps just. 
Cuina senzilla, resultat notable.

Com a soci d’Hortec, crec en la 
força de la cooperació: pagès i boti-
ga, cuina i territori. Treballar plegats 
ens permet acostar producte net, just 
i amb identitat. Quan algú ens diu 
que ha retrobat “el gust de la patata 
d’abans”, entenem que val la pena 
sembrar amb criteri, collir en el mo-
ment just i fer arribar el producte en 
el seu punt. Aquesta és la nostra ga-
rantia: una patata honesta que expli-
ca d’on ve.

La patata és humil, però sosté mol-
tes cuines: acompanya un peix, dona 
base a una amanida tèbia, espesseix 
un brou, protagonitza un puré fi o 
una truita immillorable. Agria o Bu-
fet, muntanya endins o taula enllà, el 
que m’agrada és que expliqui d’on ve. 
Que, en cada mos, hi reconegueu la 
llum neta de la Cerdanya, l’aire fresc 
de la nit i la paciència d’un ofici que 
segueix el calendari de la natura 
més que no pas el rellotge. Si us hi 
acosteu amb aquesta mirada, la pa-
tata de muntanya us parlarà. I segur 
que us demanarà tornar. 

Foto cedida per Hortec

ALIMENTACIÓ

Lluís Tor, Soci productor d’Hortec, Llívia (Cerdanya),  
Cooperativa de producció ecològica i proximitat

Com a soci d’Hortec, 
crec en la força 
de la cooperació: 
pagès i botiga, 
cuina i territori

https://hortec.org/
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FIRES

World´s Leading Trade Fair 
for Organic Food

Nuremberg, Germany
10 -13.2.2026

Growing  
Tomorrow

Trade visitors only

#intoorganic

Future-proof  
Food

Food Trends  
and Innovation

Young Voices,  
Bold Visions

Get your ticket

biofach.de 
biofach.com

https://www.biofach.de/join-now
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SEGURETAT ALIMENTÀRIA Nicolás Olea, Metge. Catedràtic Universitat  
de Granada. Soci fundador d’ALIMENTTA
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La migració de substàncies químiques dels envasos
Alguns envasos dels aliments contribueixen a l’exposició humana a contaminants tòxics

Ara fa 30 anys que vàrem presen-
tar la nostra primera publicació sobre 
la presència de bisfenol-A (BPA), un 
component del plàstic policarbonat i 
les resines epoxi, com a contaminant 
en els aliments. El BPA és un disrup-
tor endocrí que cal evitar, que es 
desprèn de les parets plàstiques de 
les llaunes de conserva i contamina 
el líquid de cobertura dels aliments 
conservats.

El procés de regulació del tipus 
d’envasos que contaminen l’aliment 
amb BPA ha estat molt lent. Et diré 
que amb lentitud exasperant. Primer 
va ser la retirada del mercat a la UE 
(2011), de biberons que estaven fets 
de policarbonat (PC). Van ser subs-
tituïts per biberons de polipropilè 
(PP). Més tard, el 2018, la prohibició 
de BPA en envasos per a aliments in-
fantils. Dos anys més tard (2020) va 
arribar el torn als tiquets de caixa que 
fan servir paper tèrmic que no neces-
sita tinta d’impressió i que són font 

d’exposició dèrmica a BPA, sobretot 
per al personal que toca quilòmetres 
de paper cada dia.

Després de moltes negociacions, 
per fi (¡) el desembre del 2024 es va es-
tablir un calendari per a la retirada de 
les resines epoxi a les llaunes de con-
serva. Trenta anys per prendre aques-

ta decisió. Imaginaràs que durant 
aquests 30 anys que separen la de-
núncia científica i la regulació tèc-
nica s’ha produït una exposició a BPA 
a tota la població consumidora de con-
serves enllaunades, d’ampolles de PC 
d’aigua a domicili, d’envasos plàstics, 
que ha tingut i té conseqüències greus 
sobre la seva salut. T’asseguro que ha 

estat així. L’evidència és clara. Si no ho 
fos, mai haurien procedit a la regula-
ció de la seva utilització. Llàstima del 
temps perdut. Llàstima la impunitat 
dels fabricants i l’estupidesa dels en-
carregats de la regulació i el control.

El desgraciat cas del BPA als en-
vasos alimentaris és el millor dels 
exemples per il·lustrar què està pas-
sant amb un altre component dels 
plàstics que està en contacte amb 
els aliments, ja sigui en envasat o en 
preparació, i que està camí de conver-
tir-se en un altre exemple de pèssi-
ma gestió, cobdícia i estupidesa hu-
mana. Em refereixo a la presència de 
compostos perfluorats (PFAS i PFO-
AS) a l’aigua de beguda, als envasos 
alimentaris i als utensilis i parament 
de cuina. Segur que et sona l’enrenou 
al voltant de les paelles antiadhe-
rents, aquelles que ara llueixen a les 
prestatgeries dels establiments com 
PFOA-Free. El monòmer d’aquest polí-
mer plàstic és una cadena de carbonis 
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i fluor amb característiques tòxiques 
molt particulars i preocupants, tant 
per la seva persistència ambiental, 
atesa la seva degradació molt difícil, 
com per la seva toxicitat com a dis-
ruptor del teu metabolisme.

La UE ha fet creu i ratlla als perflu-
orats i els ha qualificat com els “com-
postos químics eterns (forever chemi-
cals) donada la seva resistència a la 
degradació i el seu afany a quedar-se 
dins del teu cos. Ja ho sabem... més 
edat, més perfluorats a la teva sang, 
més els homes que les dones, perquè 
la dona es neteja de perfluorats amb 
l’embaràs i la lactància. El patró clàs-
sic dels compostos persistents. Ara, 
com recomponem això? Com donem 
marxa enrere en aquesta carrera es-
túpida de substitució de materials 
inerts per plàstics tòxics?

Just aquí volia arribar. Bisfenols 
com el BPA i perfluorats com a PFAS 
són dos bons exemples d’ús de ma-
terials de síntesi, derivats del petroli 
que sota el nom genèric de plàstics 
han envaït el nostre ambient, el nos-
tre organisme i les nostres vides en no 
més de 60 anys. Ara t’alarmes amb les 

notícies diàries sobre la 
presència de plàstics sen-
cers o fragmentats (micro 
i nanoplàstics) al medi 
ambient que t’envolta, 
des de l’oceà a l’aire de 
la teva ciutat, a l’aigua de 
beguda embotellada en 
PET als aliments plastifi-
cats del supermercat. La 
substitució estúpida de 
materials naturals i reu-
tilitzables per nous ma-
terials d’un sol ús, amb 
qualitats excepcionals i 
amb una gestió de residu 
pèssima contribueixen a 
dibuixar aquest nou esce-
nari de supervivència que estàs pre-
parant per a les teves filles i fills. Crec 
que mai ens ho perdonaran.

L’exposició humana a contami-
nants químics passa, fonamental-
ment, per via alimentària i té l’origen 
en la producció i la gestió dels ali-
ments. Els nous mètodes de produc-
ció, distribució i preparació dels ali-
ments han suposat un increment dels 
compostos químics que hi entren 
en contacte, de manera que aquests 

©Bio Eco Actual. Millor triar productes amb envasos de vidre

poden contenir substàncies quími-
ques que no formen part de la seva 
composició estricta, sinó que els han 
adquirit, per exemple, en el proces-
sament, l’envasament i la preparació. 
Actualment, l’envasament alimentari 
en plàstic és molt freqüent i causant 
de la migració de compostos tòxics 
a aliments amb la consegüent expo-
sició humana a aquests a través de 
l’alimentació. A més, el plàstic no es 
degrada fàcilment, pel que s’acumula 
en forma de micro i nanoplàstics en 

ecosistemes marins i terrestres fent 
malbé flora i fauna.

Què hi pots fer?

•	 Compra al pes aliments l’envasa-
ment dels quals no és necessari.

•	 Prioritza els envasos més grans so-
bre les racions individuals.

•	 Porta a la compra la teva pròpia 
bossa -si és possible de tela per 
ser més sostenible, fàcilment ren-
table i permetre la transpiració 
d’aliments- i els teus envasos, pre-
feriblement de vidre o metàl·lics.

•	 A casa utilitza ampolles, pots i en-
vasos de vidre, sempre preferibles 
a qualsevol tipus de plàstic, espe-
cialment els de policarbonat (PC).

•	 Recicla el poc plàstic que facis ser-
vir i diposita’l al contenidor groc.

•	 Exigeix ​​la reducció del plàstic a 
mínims als menjadors escolars. Hi 
ha excel·lents alternatives basades 
en materials inerts com metall, vi-
dre o ceràmica. 

https://naturgreen.es/
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Durant els primers anys de vida, 
una ingesta adequada de vitamina A 
és fonamental per al creixement ge-
neral, el desenvolupament de la visió, 
la integritat de la pell i les mucoses i 
el bon funcionament del sistema im-
munitari.

Hi ha dues formes principals de 
vitamina A en els aliments:

•	 El retinol, que és la forma activa 
de la vitamina A, es troba en ali-
ments d’origen animal com al fet-
ge, rovell d’ou, llet sencera i pei-
xos grassos.

•	 El betacarotè, que és un precur-
sor present en aliments vegetals. 
El nostre organisme el converteix 
en retinol segons les necessitats.  
 
Es troba en hortalisses de color 
taronja, vermell o verd fosc, com 
pastanagues, carbassa, moniato, 
espinacs, bledes, bròquil, pebrots 
vermells, tomàquets, i també en 
fruites com albercocs i mangos.

L’excés de retinol pot provocar 
danys hepàtics, ossis i neurològics. 
Aquesta toxicitat no es produeix amb 
el betacarotè, ja que el cos regula 
quant converteix en retinol segons 
les necessitats. Per això, els suple-
ments de vitamina A només s’han de 
fer servir sota control mèdic.

La deficiència de vitamina A ha 
estat històricament una de les prin-
cipals causes de ceguesa prevenible a 

la infància. A moltes regions d’Àfrica 
i Àsia, continua sent un factor de risc 
important de mortalitat infantil.

Tot i això, en els últims anys han 
començat a detectar-se casos de dè-
ficit de vitamina A en països de ren-
da alta, a conseqüència de dietes 
extremadament restringides, sovint 
limitades a molt pocs aliments ul-
traprocessats. Alguns d’aquests casos 
estaven relacionats amb trastorns 
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del neurodesenvolupament, com ara 
l’autisme, en què les restriccions ali-
mentàries són freqüents.

Com assegurar una dieta 
rica en vitamina A

L’ideal és prioritzar els aliments 
vegetals rics en betacarotè.

•	 En nadons petits, incorporeu pu-
rés o cremes amb moniato en lloc 
de patata, combinats amb tahini o 
un rajolí d’oli d’oliva.

•	 En nens i nenes més grans, 
oferir, per exemple: puré de car-
bassa i llenties, pasta amb salsa de 
tomàquet, pebrots vermells i tofu, 
creps de fajol i espinacs, monia-
tos rostits amb crema de cacauet, 
hummus amb pastanaga ratllada.

L’absorció del betacarotè millora 
quan s’acompanya de greixos. Per 
això, convé preparar aquestes verdu-
res amb oli d’oliva, afegir fruita seca 
molta o incloure alvocat als àpats. 

Deficiència de vitamina A en la infància

ALIMENTACIÓ
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Camu-Camu, vitamina C i prevenció van juntes
Quan pensem en fruites i verdu-

res riques en vitamina C, les més re-
conegudes que ens venen al cap són 
taronges, llimones o kiwis. Els pe-
brots vermells i verds, les maduixes i 
el bròquil, n’aporten també una bona 
quantitat. Però hi ha altres fonts d’in-
creïble potència com el petit fruit 
que creix a l’Amazònia i supera amb 
escreix tots ells: el Camu-Camu (Myr-
ciaria dubia). Aquest tresor amazònic, 
que es desenvolupa principalment al 
Perú i Brasil, és considerat la font na-
tural més concentrada de vitamina C 
que es coneix.

A més d’aquesta vitamina, el 
Camu-Camu conté polifenols, ca-
rotenoides i antocianines, que són 
compostos amb potents propietats 
antioxidants i antiinflamatòries. Són 
defenses extres que ajuden el nos-
tre organisme a mantenir a ratlla el 
desgast cel·lular i a enfortir el siste-
ma immunològic, que és qui vetlla-
rà per la nostra salut. Incloure’l a la 
dieta significa donar-los a les nostres 
defenses una armadura de primera 

qualitat per les seves extraordinàries 
propietats.

Vitamina C, defenses 
i refredats

La vitamina C és molt valuosa, ja 
que el seu paper en el manteniment 
de la salut és fonamental. Estimula 
la producció i el funcionament dels 
glòbuls blancs, els encarregats de la 
defensa del nostre sistema immune, 
i alhora millora l’absorció del ferro 
no hemo, el d’origen vegetal, preve-
nint així l’anèmia. També participa 
en la formació del col·lagen, la pro-
teïna essencial que manté la nostra 
pell ferma, els nostres ossos forts i a 
cartílags, genives i vasos sanguinis en 
bon estat.

Sabem que la vitamina C és de-
terminant per prevenir i superar els 

refredats. No evita el contagi, però sí 
que ajuda que els símptomes siguin 
més lleus i que la recuperació sigui 
més ràpida. Una bona aportació de 
fruites i verdures a la dieta segueix 
sent la forma més senzilla i natural 
per obtenir-la. Per comparar: mentre 
que una taronja o un kiwi contenen 
entre 50 i 90 mg de vitamina C per 
cada 100 grams, el Camu-Camu pot 
arribar als 2.000 o fins i tot 3.000 mg 
en la mateixa quantitat. Una enorme 
diferència!

La prevenció com a 
millor estratègia

Per què és clau la prevenció? Tenir 
cura de la salut abans que apareguin 
els problemes és molt més eficaç, 
segur i econòmic que haver-los d’en-
frontar després. Amb l’arribada del 
fred i l’augment de reunions socials, 

©Freepik

desplaçaments i activitats, els virus 
de refredats i grips circulen amb més 
facilitat. Per això, assegurar-nos un 
sistema immune fort és la millor ma-
nera d’afrontar la temporada i refor-
çar-lo és prioritari.

Com fer-ho? La fórmula és conegu-
da, i molt senzilla de posar en pràcti-
ca: una alimentació conscient i equi-
librada, exercici moderat i regular, i 
prou descans. Sumat a això, aprofitar 
aliments com el Camu-Camu pot 
marcar la diferència, no només per-
què aporta quantitats extraordinàries 
de vitamina C, sinó perquè es conver-
teix en un aliat natural a l’estratègia 
de prevenció.

Tenir cura del nostre sistema im-
munològic és tasca del dia a dia, de pe-
tits hàbits diaris que, acumulats, ens 
ajuden a mantenir la salut. En aquesta 
suma, el Camu-Camu pot ocupar un 
lloc destacat, recordant-nos que mol-
tes vegades els tresors més grans per 
a la prevenció i el benestar es troben 
en el més profund de la natura. 

El Camu-Camu (Myrciaria 
dubia) és un tresor 
amazònic considerat 
la font natural més 
concentrada de vitamina 
C que es coneix

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

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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tasca del dia a dia, de 
petits hàbits diaris que, 
acumulats, ens ajuden 
a mantenir la salut

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/


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

12 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2025 - Núm 144

ALIMENTACIÓ

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

Consells per cuinar ràpid, sa i ecològic
Sovint a l’hora de dinar no hi ha 

temps per cuinar. Si no hi ha res pen-
sat amb antelació, és fàcil prendre el 
primer que trobem, com un piscola-
bis o un plat poc saludable.

Però tenir una alimentació sana i 
sostenible no és un repte difícil. Ne-
cessitem planificar, comprar i prepa-
rar.

Planificació

Elaborar un menú setmanal. Es-
tablir una base per a cada dia, amb 
diferents tipus de carbohidrats i pro-
teïnes, i després afegir les receptes 
segons els productes frescos de l’es-
tació. I comprar en funció del menú.

Compra

Aliments frescos. Les hortalisses, 
verdures i fruites es compren en fun-
ció de cada estació, en mercats ecolò-
gics de proximitat. Prendre una ama-
nida al dia, abundant fruita i fruita 
seca és imprescindible i molt ràpid.

El fons de rebost. Productes eco-
lògics base. Cereals, llegums, alls, 
cebes i tubercles. Amanides com oli, 
vinagre i sal de qualitat. Herbes i es-
pècies, algues, miso, salses.

Aliments ràpids. De qualitat eco-
lògica i lliure d’additius, que soluci-
onen un àpat en qualsevol moment.

•	 Llegums cuits. Per preparar una 
amanida, una sopa o un paté plens 

de proteïnes, minerals i fibra en 
pocs minuts.

•	 Proteïnes ràpides. Tofu, tempeh, 
seitàn i proteïna texturitzada. 
Són semi processats d'alta quali-
tat i fàcils d'incorporar a qualse-
vol plat.

•	 Verdures congelades. Poden ser 
pràctiques i ser un ingredient sa-
ludable de plats ràpids.

•	 Pa de qualitat. Pa ecològic de fa-
rines integrals i massa mare, tallat 
a llesques i guardat al congelador 
a punt per ser usat. És la base d’un 
aperitiu saludable.

•	 Ingredients exprés. Flocs de ci-
vada, cuscús, pasta ecològica o 
llenties coral. Es couen ràpid per 
elaborar plats gairebé instantanis.

•	 Semi processats ecològics. En-
curtits, xucrut, patés com humus 
i guacamole, coquetes d’arròs o 
torrades de fajol, verdures en pot, 
són útils per a plats d’urgència.

Preparació

Una idea excel·lent és gestionar 2 o 
3 hores d’un moment relaxat per dei-
xar els menús setmanals semi prepa-
rats, de manera que es puguin menjar 
en un temps mínim quan es necessitin. 
És el que s’anomena Batch Cooking 
o Meal Prep. Ben envasades i organit-
zades, aquestes preparacions duren 3 
dies a la nevera i més al congelador. 

123rf Limited©andreypopov
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Necessites un impuls 
d’energia?
Et sents cansat i una mica desequilibrat? Vols recarregar 
les piles però no tens l’energia necessària per fer-ho?

La causa pot ser mental o física. Amb els complements 
alimentaris de Physalis podràs potenciar el teu rendiment 
físic i mental i tornar a ballar durant tot el dia.

Suport en cas d’estrès i 
tensió*

Aporta més energia i 
vitalitat*

Contribueix a una bona 
nit de son*

Un producte amb poder 
aiurvèdic

Ingredients: *ashwagandha

Recolza en moments 
d’estrès i tensió*

Contribueix a un somni 
reparador i de qualitat**

Ajuden a reduir la fati-
ga***

Ingredients: *alfàbrega sagrada, **as-
hwagandha, ***magnesi, L-teanina

Ajuda a combatre el can-
sament físic i mental*

Ofereix suport contra 
l’estrès*

Millora el rendiment 
físic*

Ingredients: *rhodiola

Promou el rejoveniment*

Recolza la funció mental 
i cognitiva*

Amb ShilaVie, un shila-
jit premium i purificat, 
estandarditzat al >50% 
d’àcid fúlvic

Ingredients: *shilajit

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

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

www.physalishealth.com —   

https://www.physalishealth.com/es/
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Pomes ecològiques, nutritives i 
saboroses des de la pell fins a la polpa

La poma és el fruit de la pomera, 
arbre de la família de les rosàcies i 
l'arbre fruiter més cultivat del món. 
El color de la pell de poma varia en-
tre el verd, el groc i el vermellós, i 
la polpa, farinosa o cruixent, té un 
sabor que varia entre el dolç i l'àcid, 
segons la varietat. Les principals vari-
etats estan disponibles al mercat de 
setembre a juny. 

Riques en fibra i antioxidants

Aquesta fruita està composta en 
un 85% per aigua, per la qual cosa 
és molt refrescant i hidratant. El 
seu contingut en sucres és moderat. 
Principalment, conté fructosa, segui-
da de glucosa i sacarosa, a més de 
quantitats destacables de fibra, tant 
soluble com insoluble. Aporta també 
flavonoides i altres compostos anti-
oxidants, els quals es troben en ma-
jor concentració a la pell, per la qual 
cosa es recomana consumir-la sense 
pelar.

Per què convé  
consumir-les ecològiques?

Les pomes d'origen ecològic estan 
lliures de possibles restes de pesticides 
i fertilitzants de síntesi química i el 
cultiu utilitza pràctiques que fomen-
ten el manteniment de la biodiversi-
tat. A més, segons estudis publicats 

per Mª Dolores Raigón al seu llibre 
"Manual de la Nutrició Ecològica. De la 
molècula al plat", les pomes ecològiques 
contenen major quantitat de matèria 
seca, un 49% més de magnesi, un 42% 
de zinc i un 9,5% de ferro, en compa-
ració amb les no ecològiques. Un al-
tre element que cal tenir en compte 
és que les pomes de cultiu convenci-

onal solen contenir una capa de cera 
que recobreix la pell. Això no obstant, 
aquesta pràctica no està permesa en la 
producció ecològica de pomes.

A la cuina

La poma és una fruita ideal per 
menjar sola i portar-la com a snack 
per consumir en qualsevol moment i 
lloc, però també és perfecta per ela-
borar multitud de receptes dolces 
com la compota, la poma rostida amb 
canyella, pastissos, muffins, xips de 
poma al forn o batuts.  En preparaci-
ons salades les trobem a amanides o 
en cremes de verdures.

Una oferta extensa

A Veritas trobaràs pomes de les 
varietats Golden, Royal Gala, Cosmic, 
Red Delicious, Fuji, Juliet, Story i Red 
Pop, totes elles ecològiques i proce-
dents de proveïdors de confiança i 
proximitat. 

123RF Limited©margouillat. Pastís de poma

https://www.biocop.es/
https://ubagocafeteros.es/
https://veritas.es/ca/
https://veritas.es/ca/
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Més de 100.000 milions d’organismes vius 
que ajudaran a cuidar la teva microbiota

Cada cop hi ha més consciència 
que els bacteris que resideixen a la 
nostra flora intestinal són fonamen-
tals en els processos de digestió dels 
aliments que ingerim i l’absorció 
dels seus nutrients. I no només això, 
també s’ha comprovat el paper clau 
de la microbiota en el funcionament 
correcte del sistema immunològic i 
les funcions metabòliques del nostre 
organisme, a més de la seva influèn-
cia significativa en l’estat d’ànim a 
través del que es coneix com a eix in-
testí-cervell.

Mantenir-los en equilibri i en bon 
estat s’ha convertit en un objectiu 
principal per a molts, cosa que es pot 
abordar directament amb l’alimenta-
ció. La quantitat, la varietat i la tipo-
logia d’aliments que consumim, així 
com la manera com ho fem, influeix 
de manera directa en l’estat de la nos-
tra microbiota i, per tant, la nostra sa-
lut en general.

L’abús d’aliments ultraprocessats, 
sucres afegits, greixos saturats, refres-
cos i brioixeria industrial afavoreix la 
inflamació intestinal, a més de debi-
litar el sistema immunitari i arribar 
a desencadenar malalties, com ara la 
diabetis o problemes cardiovasculars. 
Al seu lloc, prioritzar una dieta va-
riada i equilibrada, protagonitzada 
per fruites i verdures ecològiques i 
de temporada, greixos saludables, 
llegums, proteïnes de qualitat, fruita 
seca, llavors i aliments probiòtics 
(com el quefir, el iogurt o les verdu-
res fermentades) pot marcar la dife-
rència.

La cura de la salut intestinal està 
a l’ordre del dia, i triar bé ara és més 
fàcil que mai, gràcies al nou packa-

ging de Cantero de Letur, que apos-
ta per la transparència, la sostenibili-
tat i una manera més clara i directa 
de ressaltar la qualitat nutricional 
dels seus productes.

Nova imatge, mateixa essència, 
i tota la transparència

La nova imatge de Cantero de 
Letur manté la transparència i l’en-
vàs de vidre dels seus productes, que 
no tenen res a amagar.

Elaborats a partir de llet fresca 
de producció diària i procedent de 
granges properes a l’obrador, la seva 
gamma no conté llet en pols ni cap 

dels additius utilitzats comunament 
en la indústria alimentària. Sense an-
tioxidants, ni colorants, ni potencia-
dors de sabor, ni aromes artificials, ni 
aglutinants, els seus iogurts, quefirs i 
derivats ecològics es distingeixen per 
la seva qualitat.

La presentació en envasos de vi-
dre es manté, reafirmant que no hi 
ha parany. I es presenta, a més, com 
una solució alternativa i més sosteni-
ble als clàssics envasos de plàstic.

Ara l’etiqueta és més clara i està 
més ben estructurada, mostrant de 
manera més directa la tipologia de 
producte (iogurt, quefir), seguit de 
l’origen i la varietat de la matèria pri-
mera (cabra, vaca, ovella). 

Així mateix, tots els beneficis del 
producte guanyen protagonisme: es 
destaquen en primer pla, deixant clar 

ALIMENTACIÓ / PUBLIREPORTATGE

al consumidor que es tracta de pro-
ductes ecològics i probiòtics.

Amb tot el poder 
dels probiòtics

Cada envàs de Cantero de Letur 
conté una enorme quantitat de pro-
biòtics, és a dir, més de 100.000 mi-
lions de microorganismes vius que 
arriben al teu intestí i t’ajuden amb 
el teu sistema digestiu, immunitari, 
ossi, cardiovascular i mental.

Més identitat que mai

L’origen de la marca es veu ressal-
tat amb el redisseny. La imatge unifi-
cada amb el fons blanc del paper re-
ciclat aporta la frescor i la naturalitat 
del producte, a més de reforçar-ne la 
identitat. El nou logo, de mida més 
gran i ubicat al centre de la part su-
perior de l’etiqueta, ret homenatge al 
poble de Letur.

Aquest missatge es reforça a la 
part inferior de l’etiqueta, on apa-
reix el paisatge natural il·lustrat del 
municipi que ha vist néixer la mar-
ca. I el millor de tot és la funciona-
litat: manté la variació de colors de 
l’etiqueta en funció de l’origen de 
la llet (verd per a la llet de cabra, ta-
ronja per a la d’ovella i blau per a la 
de vaca). Això permet al consumidor 
distingir ràpidament quin tipus de 
producte està triant i triar sent cons-
cient de tot el valor afegit que aquest 
comporta. 

Cantero de Letur 
presenta nova 
imatge amb la 
mateixa qualitat 
de sempre

ESPAI PATROCINAT PER:
CANTERO DE LETUR | www.elcanterodeletur.com

Redacció, 
bio@bioecoactual.com

 +100.000
 Milions

 MICROORGANISMES
 VIUS

https://elcanterodeletur.com/


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

16 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2025 - Núm 144

RECEPTA

Tres amanides diferents per gaudir a la tardor

Iván Iglesias,
Xef i professor de cuina vegana

1.	 Amanida d’escarola amb 
coliflor i moniato al curri

Ingredients:
•	150 g d’escarola neta i tallada a 

trossos.
•	200 g de coliflor.
•	200 g de moniato.
•	2 cullerades d’oli d’oliva verge extra.
•	½ culleradeta de vinagre de poma.
•	1 culleradeta de curri en pols.
•	Sal al gust.
•	2 culleradetes de salsa de soja.
•	Pebre molt al gust.
•	8 o 10 tomàquets xerri.
•	1 cullerada de pinyons.

Elaboració: peleu i trossegeu el 
moniato en daus de 2 cm. Netejar la 
coliflor i tallar a floretes petites que si-
guin fàcils de menjar. Barregeu-ho en 
un bol juntament amb el curri, l’oli, 
la salsa de soja i un toc de pebre ne-
gre molt. Escorreu-los i repartiu-los en 
una safata de forn i cuineu-los a 200ºC 
durant 20 minuts fins que les verdures 
estiguin daurades i tendres per dins. 
Mentre es cuinen, aprofiteu per mun-

 

Informació nutricional (100 g)

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

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

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

pg g() ,g ,g ,

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

Lot: 4216/17

Caducitat: 31 GENER 2026

BIOMENJARS, SCCT
CARRER GRAN, 4, 43001 TARRAGONA

Més informació: www.ccpae.cat

PURÉ ECOLÒGIC
DE VERDURES

ALIMENTACIÓ CERTIFICACIÓ

tar l’amanida. Col·locar l’escarola tros-
sejada en una safata gran i preparar 
una vinagreta amb la resta de l’ama-
niment de curri de les verdures, afegir 
el vinagre de poma, barrejar fins que 
tot s’integri i repartir sobre l’escarola. 
Barrejar perquè totes les fulles quedin 
impregnades. Quan la verdura estigui 
a punt repartir sobre l’escarola i aca-
bar decorant amb uns xerris tallats 
per la meitat i pinyons.

2.	Amanida d’endívies amb pera 
i ricota de tofu

Ingredients:
•	2 o 3 endívies.
•	1 pera de la teva varietat preferida.
•	100 g de tofu ferm.
•	½ llimona.
•	1 cullerada de llevat nutricional.
•	Sal al gust.
•	1 o 2 cullerades d’oli d’oliva verge 

extra.
•	½ cullerada de vinagre balsàmic.
•	2 culleradetes de mel de canya.
•	Un pessic de pebre molt.

Elaboració: escórrer el tofu i asse-
car amb un paper de cuina. Esmicolar 
el tofu amb les mans en un bol i ama-
nir amb el llevat nutricional, el suc de 
llimona i sal al gust. Barrejar i reservar. 
D’altra banda, netejar les endívies i ta-
llar les fulles a trossos d’1 cm d’ample. 
Disposa-ho en una safata i decora-ho 
amb làmines de pera. Col·loqueu el 
tofu esmicolat sobre l’endívia i prepa-
reu una vinagreta amb la resta d’ingre-
dients. Bateu l’oli junt amb el vinagre, 

la mel de canya i un pessic de pebre 
molt. Amanir amb la vinagreta en for-
ma de fils per sobre de l’amanida.

3.	 Amanida d’espinacs  
amb magrana i vinagreta  
de mostassa

Ingredients:
•	100 g de brots d’espinacs tendres.
•	½ magrana.
•	½ poma Fuji.
•	50 g de nous.
•	1 cullerada d’oli d’oliva.
•	½ culleradeta de mostassa.
•	½ culleradeta de salsa de soja.
•	Unes gotes de xarop d’atzavara.
•	1 culleradeta de suc de llimona.
•	Orenga sec al gust.

Elaboració: disposar els espinacs 
en una safata i col·locar per sobre la 
magrana sense pell, les nous i la poma 
a làmines o trossos mitjans. Col·locar 
la resta d’ingredients de la vinagreta 
en un pot amb tapa, agitar fins que 
emulsioni i amanir procurant que co-
breixi tots els ingredients. 

©Iván Iglesias

https://alemany.com/
https://ccpae.org/
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLESLA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓ DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats són seleccionats segons el criteri del consumidor. 
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit

Farina de fajol,  
de La Grana

Farina de fajol, rica en proteïnes i fi-
bra, ideal per cuidar-te sense renunci-
ar al sabor. Ecològica, natural i sense 
additius, perfecta per pans, pastissos 
i creps. 

Un ingredient versàtil, saludable i de-
liciós, que aporta energia i benestar a 
les teves receptes casolanes. 

Disponible en diferents formats: 1 kg, 
5 kg i 25 kg.

imprescindible

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: La Grana
Empresa: Gourmet Eco Foods, S.L. 
www.gourmetecofoods.com/es

SEC / FARINA

Pa de sègol  
amb llavors de lli,  
de Sol Natural

Elaborat amb farina de sègol, és una 
excel·lent font de fibra, ideal per a 
millorar la digestió i mantenir la sa-
cietat per més temps. 

Les llavors de lli, riques en àcids 
grassos omega-3, aporten beneficis 
cardiovasculars i antiinflamatoris. 

Un pa amb sabor intens i ple de nu-
trients.

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

SEC / PANS imprescindible

Quefir Cafè, de Casa 
Grande de Xanceda

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

BEGUDES / QUEFIR

Aquesta proposta combina dues tendències 
mil·lenàries: el quefir, el fermentat natural 
i probiòtic per excel·lència, i el cafè, indis-
pensable en els matins contemporanis. El 
resultat és una beguda funcional, de sabor 
suau i textura cremosa que aporta energia i 
salut. Aquesta combinació inèdita al mercat 
espanyol respon a la demanda d’aliments 
més saludables sense renunciar al plaer, i 
ho fa amb una formulació 100% ecològica. 
És un producte que encaixa amb l’estil de 
vida actual: actiu, conscient i cuidat.

Choco Cookie – Xocolata 
vegana amb galetes de cacau, 
d’iChoc

imprescindibleSEC / XOCOLATES

Una xocolata saborosa “amb llet”, 
però sense llet, elaborada amb ga-
letes de cacau cruixents. 

Amb ingredients 100% ecològics i 
vegans, mantega de cacau de Co-
merç Just de la República Domini-
cana i envasada en un embolcall 
compostable i lliure de plàstics.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: iChoc 
www.ichoc.de/en
Distribució: BiotoBio Ibérica, S.A.

Llavors funcionals de 
digestió, d’El Granero

imprescindibleSEC / LLAVORS

Amb lli molt, sèsam torrat, farina d’amet-
lles i inulina d’atzavara, aquestes llavors 
són un aliat natural per cuidar la teva di-
gestió. El seu alt contingut en fibra i el 
seu efecte prebiòtic afavoreixen el ben-
estar intestinal i l’equilibri de la micro-
biota, mentre que els omega-3, les prote-
ïnes, el calci i el magnesi contribueixen 
a l’equilibri diari de l’organisme. De gust 
suau i textura versàtil. Ecològiques, sense 
gluten i sense lactosa, són l’elecció per-
fecta per a aquells que busquen benestar, 
comoditat i cura natural en la seva rutina.

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: El Granero | www.elgranero.com
Distribució: Biogran, S.L.

Cruixents ecològiques, 
de Rincón del Segura

Certificat: Ecològic (Euro Fulla)
Marca: Rincón del Segura 
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panadería Rincón del 
Segura, S.L.

SEC / SNACKS

Aquest deliciós snack és perfecte 
per a picar entre hores o per com-
binar amb un àpat habitual. Són 
cruixents i tenen un toc entre dolç i 
salat. A Rincón del Segura els elabo-
ren de manera artesanal utilitzant 
farina d’espelta integral i oli d’oliva 
verge extra (AOVE). A sobre hi afe-
geixen pipes de gira-sol, sèsam i lli 
daurat amb una mica de xarop d’ar-
ròs perquè s’hi adhereixin.

imprescindible

nou
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SALUDALIMENTACIÓ

linwoodshealthfoods.com/es

ALIMENTACIÓ

Jaume Rosselló, 
Editor especialitzat en Salut i Alimentació | bio@bioecoactual.com

Fermentats ecològics, probiòtics de tardor
Ja a la tardor el nostre organisme 

es prepara per als mesos més freds, 
i demana una alimentació que en-
forteixi les nostres defenses des de 
l’interior. Els aliments fermentats 
ecològics destaquen com a aliats fo-
namentals en aquest canvi d’estació. 
Ens ofereixen una bona transició 
amb probiòtics naturals, i la garantia 
de puresa de l’agricultura ecològica.

L’ecosistema interior: 
la nostra microbiota

Imagina el teu cos com a bosc 
complex, on cada òrgan, teixit i bac-
teri té la seva funció específica per 
mantenir l’equilibri. La microbiota 
intestinal, aquesta població de més 
de 100 bilions de microorganismes 
que pot pesar fins a 2 kg, actua com 
el terra fèrtil d’aquest ecosistema 
intern. Quan està en equilibri, afa-
voreix processos vitals com ara la di-
gestió, regula el sistema immunitari 
i ens protegeix de malalties. Els bac-
teris que hi habiten són els nostres 
companys d’evolució. Sense aquesta 

relació simbiòtica, no podríem no-
drir adequadament la resta del cos. 
I, com a qualsevol ecosistema, quan 
una part entra en desequilibri, tota la 
cadena es veu afectada.

La superioritat dels 
fermentats ecològics

L’elecció d’ingredients ecològics 
per als nostres fermentats no és no-

més una qüestió de principis sinó 
d’eficàcia terapèutica.

Per exemple, quan fermentem col 
ecològica per preparar xucrut, evitem 
residus químics que podrien interferir 
amb els bacteris làctics i aprofitem la 
major concentració de nutrients i com-
postos bioactius que aquestes plantes 
desenvolupen com a mecanismes de 
defensa natural.

Fermentats de temporada 
per a la tardor

Xucrut multicolor. Aprofitant les 
cols de temporada, podem crear un 
fermentat vibrant combinant col blan-
ca i llombarda ecològiques amb pas-
tanaga. Aquesta barreja aporta dife-
rents ceps de lactobacils i un espectre 
complet d’antioxidants estacionals. 
Preparació: Talleu finament 1 kg de 
cada col i 1 kg de pastanaga ratllada. 
Afegir 6 cullerades de sal marina sen-
se refinar i fregar fins a extreure els 
sucs naturals. Compactar en flascons 
de vidre, assegurant que tot quedi sub-
mergit en el propi líquid. Fermentar 
15-20 dies a temperatura ambient.

Kimtxi de coliflor probiòtic. La 
coliflor de tardor fermentada amb 
gotxugaru (pebrots coreans) i ginge-
bre ecològic crea una sinergia perfec-
ta entre probiòtics i compostos an-
tiinflamatoris. La textura cruixent i el 
sabor intens estimulen tant les papil·
les gustatives com la producció d’en-
zims digestius. El procés comença  

123rf Limited©iskrinka74. Xucrut multicolor

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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T O T  N O U ?  N O  D E L  T O T.
N O M ÉS  E L  N O S T R E  L O O K .

W W W. N AT U M I . C O M / ES

100% ecològic. 100% Natumi. Ara amb un disseny fresc.

Amb el nostre nou look, reflectim 
encara millor el nostre enfocament 
sostenible i, alhora, destaquem la 
puresa i naturalitat dels nostres 

productes.

L'alta qualitat de les nostres 
begudes vegetals i preparats per a 
cuinar continua sent la mateixa; el 

que ha canviat és l'envàs.

Ara reflecteix encara més la 
nostra filosofia: Sostenibilitat i 

gaudi en perfecte equilibri.

p u r . b i o . v e g
e t a l .

ALIMENTACIÓ

amb una salmorra de 8 cullerades de 
sal en 2 litres d’aigua, on la coliflor 
reposa 6-12 hores. Posteriorment es 
barreja amb una pasta de gotxugaru, 
all, gingebre, nap i julivert, tots ecolò-
gics, fermentant 5-6 dies fins a assolir 
l’acidesa desitjada.

Quefir d’aigua estacional. Aques-
ta beguda probiòtica versàtil permet 
incorporar els sabors de la tardor. Els 
nòduls de quefir, alimentats amb me-
lassa d’arròs ecològica i fruites des-
hidratades de l’estació, generen una 
beguda efervescent, rica en bacteris i 
llevats beneficiosos. Una segona fer-
mentació amb menta fresca, llimona 
ecològica i fruits del bosc crea una 
beguda amb propietats adaptògenes, 
perfecta per enfortir el sistema im-
munitari davant dels canvis de tem-
peratura.

Encurtits (pickles) medicinals

Els encurtits en salmorra repre-
senten una de les formes més anti-
gues de conservació i medicina pre-
ventiva. Així, els cogombres ecològics 
fermentats amb espècies com llavors 
de mostassa, coriandre i anet, apor-

ten probiòtics i també compostos 
antimicrobians naturals. La clau és 
utilitzar sal marina sense refinar i ai-
gua pura, creant un ambient on els 
lactobacils poden proliferar, mentre 
inhibeixen el creixement de bacteris 
patògens. Un mes de fermentació en 
salmorra desenvolupa el perfil probi-
òtic complet.

Pickles amb raves. Es preparen 
molt fàcilment amb els raves i el co-
gombre tallats a rodanxes, i una mica 
de col llombarda tallada a tires. Po-
seu-ho tot dins el pot, amb la salmor-

123rf Limited©nungning20. Kimtxi 

ra i amaniments al gust (hi ha qui hi 
afegeix una mica de vinagre de poma 
i un rajolí d’oli). Són un excel·lent re-
curs probiòtic.

Beneficis per a la salut

Els aliments fermentats estan pre-
digerits, facilitant l’assimilació de nu-
trients justament quan el nostre siste-
ma digestiu pot estar més compromès 
pels canvis estacionals. La fermen-
tació allibera vitamines del grup B, 
vitamina C en més concentració que 
en aliments crus, i desenvolupa com-

postos bioactius únics. El seu efecte 
alcalinitzant resulta especialment 
beneficiós a la tardor, quan tendim a 
consumir aliments més concentrats. 
Per a persones amb acidosi corporal, 
àcid úric o processos inflamatoris, el 
consum regular de fermentats ecolò-
gics ofereix un alleugeriment natural 
i sostingut.

Integració conscient a la dieta

La quantitat ideal representa 
aproximadament el 10% de la nostra 
ingesta diària, acompanyant altres 
aliments com a condiment viu. Una 
cullerada de xucrut amb els àpats 
principals, un got de quefir entre ho-
res, o uns encurtits com a aperitiu, 
poden proporcionar la diversitat mi-
crobiana necessària sense sobrecarre-
gar el sistema.

La fermentació casolana connecta 
amb un activisme alimentari consci-
ent i ens apropa a la natura. Triar fer-
mentats ecològics ens apropa també 
a la regeneració, tant de la nostra mi-
crobiota com de l’ecosistema plane-
tari, creant un cercle virtuós de salut 
integral. 

https://www.natumi.com/es/
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EMPRESES HISTÒRIQUES

JIJONA, S.A.: mestres torroners guardians 
de la tradició i l'artesania des del 1931

El municipi alacantí de Xixona és 
conegut com el bressol del torró. Fa 
dècades que els mestres torroners 
elaboren de manera artesanal aquest 
dolç clàssic espanyol a base d'ingre-
dients tan preuats com l'ametlla o la 
mel. 

Una tradició que es transmet amb 
cada mossegada i l'aroma d'ametlla 
torrada, i que JIJONA, S.A. s'esforça 
per mantenir intacta avui dia.

Una connexió profunda amb 
la tradició i la qualitat

Fa gairebé un segle, els mestres 
torroners elaboraven els seus torrons 
de manera tradicional a casa seva, 
que després distribuïen en diferents 
punts d'Espanya. El 1931, però, van 
decidir unificar la maquinària i la mà 
d'obra en una sola fàbrica per conti-
nuar produint els seus torrons amb 
les matèries primeres. 

D'aquest somni va néixer JIJONA, 
S.A., empresa dedicada en cos i àni-
ma a la producció de torrons artesans 
d'alta qualitat, que conserva des 
d'aleshores un propòsit ferm: apos-
tar per les arrels, honrant el coneixe-
ment dels mestres torroners.

Artesania i innovació

Diuen que saber fer dels mestres 
torroners no es pot explicar ni apren-

dre a les escoles, sinó que es transmet 
entre boixets i l'aroma d'ametlla tor-
rada. Que l'afecte i la cura que es di-
positen als dolços és el senyal d'iden-
titat que marca la diferència. I és així 
com ho hem pogut percerbre l'equip 
de Bio Eco Actual durant la visita a la 
fàbrica.

Tot el procés productiu arrenca 
amb l'ametlla, el component estrella 
del torró. Crua o torrada, es combina 
amb la mel i altres ingredients, que 
es barregen durant hores i es couen 
a foc lent per aconseguir una textura 
perfecta.

"Els ingredients són la base per 
obtenir un producte de primera qua-
litat", remarca el director general de 
JIJONA, S.A., Pasqual Sanchis. Preci-
sament per això, el 100% de la prime-
ra matèria que utilitzen, com la mel i 
l'ametlla, és d'origen nacional.

Aquest procés innovador però 
amb arrels artesanals dóna com a 
resultat un producte premium amb 
tot el sabor de la tradició. Els mestres 
torroners són experts en elaborar no-
ves receptes sense perdre l'essència. 
De manera que les seves versions més 
clàssiques i arrelades, com el torró 
dur d'Alacant, el Guirlache, el de Xi-
xona o el torró a la pedra, fins a ver-
sions més originals, sedueixen tota 
mena de paladars.

El Abuelo, pioner en 
torrons ecològics

Als seus obradors, JIJONA, S.A. se-
gueix elaborant torrons i dolços amb 
la mateixa il·lusió, afecte i dedicació 
que fa 90 anys, sense deixar de banda 
les preocupacions i les demandes del 
consumidor modern.

Fidel al compromís amb la pre-
servació dels recursos naturals i la 

Els mestres torroners 
són experts a 
elaborar noves 
receptes sense 
perdre l'essència

Fotografies: ©Bio Eco Actual

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

Enric Urrutia, Director  
bio@bioecoactual.com
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protecció del medi ambient, i també 
motivat per les noves preferències 
dels consumidors actuals, l'empresa 
va fer un pas decisiu que la va portar 
a apostar per l'elaboració de torrons 
ecològics.

A través de la marca El Abuelo, 
van reinventar les seves receptes tra-
dicionals amb una col·lecció pione-
ra al mercat elaborada exclusiva-
ment amb ingredients procedents 
de l'agricultura ecològica. 

"La nostra diferenciació ha estat 
l'elaboració de torrons ecològics", 
apunta Pasqual Sanchis. I remarca: 
"Vam obrir tot un ventall d'innovaci-
ons dins del torró ecològic diferents 
dels que es trobava al mercat".

Explorant noves aromes, textu-
res i sabors, van néixer noves versi-
ons ecològiques dels torrons clàssics, 
entre ells el torró vegà a la pedra, el 
torró d'ametlla amb sèsam, el de mas-
sapà o el de xocolata amb ametlles 
ecològiques.

Així mateix, amb la missió d'adap-
tar-se a tot tipus de necessitats i sen-
sibilitats alimentàries, van desenvo-
lupar la línia Biolovers, una gamma 
vegana, sense gluten i sense sucres 
afegits elaborada a base d'ingredients 
amb un valor extra com el gingebre o 
les fruites deshidratades, que ofereix 
una varietat irresistible gràcies al tor-
ró de coco i chia, el de cacau i el de 
cacau ametlles.

Una finestra oberta a 
noves oportunitats

Amb aquest pas endavant cap a 
la innovació, la fabricació de torrons 
ecològics va obrir un gran ventall de 
possibilitats per a l'empresa, tal com 
ens explica el director general.

D'una banda, va consolidar la 
producció de marca privada o private 
label, oferint fórmules exclusives als 
seus clients. Un fet que segueix en 
sintonia amb l'objectiu fundacional 
amb què va néixer JIJONA, S.A. Mos-

tra d'això, l'empresa produeix per a 
30 marques de torrons diferents. D'al-
tra banda, ha permès diversificar la 
producció i la possibilitat d'apostar 
per nous projectes. 

Això, alhora, ha aconseguit supe-
rar un dels reptes històrics del sector: 
l'estacionalitat.

Reinventar-se per vèncer 
l'estacionalitat

“Tenint en compte que el torró 
és un producte que es fabrica durant 
tres mesos, perquè es comercialitzi 
en dues setmanes i es consumeixi en 
un dia, és un producte molt estacio-

nal”, per això, la desestacionalització 
dels torrons ha estat sempre un gran 
desafiament per a les empreses torro-
neres, explica Sanchis.

Avui dia, el 50% de la facturació es 
basa en la gamma de productes eco-
lògics que produeix l’empresa. El fet 
d’haver trobat aquestes línies dife-
renciades ha permès a JIJONA, S.A. 
tenir una producció constant d’altres 
línies de producte, com barretes de 
cereals, granoles, galetes, crackers 
i cremes de fruita seca ecològica 
durant tot l’any, perquè el client 
pugui gaudir de productes autèntics 
i de qualitat premium en qualsevol 
moment i en qualsevol lloc.  

Els mestres torroners són guardians de la tradició i l'artesania, 
experts en l'art de crear dolços. Elaboren des del 1931 receptes amb 
ingredients naturals que transmeten de generació en generació. 
Cada elaboració és una obra d'amor i dedicació, forjat amb tècniques 
artesanals per brindar un producte premium però mantenint tot el 
sabor de sempre.

"El mestre torroner és qui tria les quantitats de matèria primera, 
el punt de cocció i els temps de fabricació. Sempre ha estat un ofici 
molt reconegut entre la població i al sector", explica Pasqual Sanchis. 
Per això, JIJONA, S.A. destina molts esforços a la formació d'aquest 
ofici tradicional.

Els torrons ecològics 
d'El Abuelo han 
reinventat les 
receptes tradicionals 
amb matèria primera 
ecològica, noves 
aromes i sabors 
originals

L'art d'aprendre l'ofici

La diversificació 
de la producció ha 
aconseguit superar 
un dels reptes 
històrics del sector: 
l'estacionalitat 
dels torrons
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UN DESCAFEÏNAT I DELICIÓS MATÍ
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFÈ

AGRICULTURA

Les comunitats microbianes, la riquesa del sòl

123rf Limited©fevziie. Terra rica en nutrients
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Isidre Martínez, 
Enginyer Agrònom | bio@bioecoactual.com

Les comunitats microbianes del 
sòl són el motor invisible d’innom-
brables processos ecològics. Els 
microorganismes del sòl, com ara 
bacteris i fongs, formen comunitats 
extremadament diverses i complexes 
que són essencials per a la salut dels 
ecosistemes i col·laboren a mantenir 
la salut i l’equilibri del sòl. Aquests 
petits organismes es dediquen a 
descompondre la matèria orgànica, 
alliberant nutrients essencials per a 
les plantes, com el nitrogen, el fòs-
for i el carboni, que les alimenten i 
n’asseguren la seva supervivència. 
A més, ajuden a estructurar el sòl, 
fent-lo més estable i capaç de retenir 
l’aigua, cosa que és clau per al crei-
xement de la vegetació. Sense aquest 
món microscòpic, els ecosistemes 
terrestres no funcionarien amb la 
mateixa eficiència.

Les comunitats microbianes del 
sòl són com petites societats invisi-
bles que tenen un impacte immens 
en la productivitat agrícola. Entre les 
arrels de les plantes i les partícules 

del sòl, els microorganismes creen 
ecosistemes vius i dinàmics. Un dels 
aspectes més fascinants és la seva 
capacitat de protegir les plantes con-
tra malalties. Certs microorganismes 
actuen com guardians del sòl, compe-
tint amb els patògens o inhibint-los, 
garantint un entorn sa per a les arrels. 
També són aliats en la lluita contra el 
canvi climàtic, regulant les emissions 
de gasos d’efecte hivernacle i ajudant 
a segrestar el carboni atmosfèric.

Els fongs micorrízics constitu-
eixen un dels exemples més fasci-
nants. Es tracta d’un grup de fongs 
que estableixen una relació simbiò-
tica amb les arrels de la majoria de 
plantes terrestres. Aquesta relació és 
beneficiosa per ambdues parts: els 
fongs s’alimenten de nutrients que 
els hi proporciona la planta, mentre 
que la planta es beneficia d’una mi-
llor absorció de recursos del sòl, ja 
que aquests fongs creen unes xarxes 

extenses de filaments molt fins, ano-
menats hifes, que actuen com una 
extensió del sistema radicular de la 
planta.

Aquestes xarxes augmenten enor-
mement la superfície d’exploració 
del sòl i permeten accedir a nutrients 
que són difícils d’arribar només amb 
les arrels. També ajuden a les plantes 
a captar més aigua, la qual cosa les fa 
més resistents a situacions d’estrès, 
com la sequera.

A més dels beneficis de la nutrició, 
les micorrizes també tenen un pa-
per clau en la millora de la salut del 
sòl i el segrest de carboni, ja que con-
tribueixen a estabilitzar les estructu-
res del sòl. Aquesta simbiosi és un dels 
exemples més clars de com la natura 
funciona en equilibri i col·laboració.

Hi ha altres microorganismes, 
com ara certs tipus de bacteris, que 
tenen la capacitat de capturar nit-
rogen de l’aire i convertir-lo en for-
mes directament aprofitables que les 

https://www.limafood.com/
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plantes poden utilitzar per nodrir-se 
i créixer. Un exemple en són els Rhi-
zobium, que quan entren en contac-
te amb les arrels de les plantes lle-
guminoses, com pèsols, mongetes i 
trèvols, formen uns nòduls on el nit-
rogen gasós de l’atmosfera es conver-
teix en amoníac, que és una forma 
assimilable de nitrogen per les plan-
tes, eliminant la necessitat d’aplicar 
fertilitzants químics.

Com hem dit, els microorganis-
mes també poden actuar com a pro-
tectors naturals contra les malalties. 
Per exemple, els bacteris Pseudomonas 
són coneguts pel seu paper en la llui-
ta contra patògens del sòl. Aquests 
microorganismes produeixen com-
postos antimicrobians naturals que 
ajuden a protegir les plantes de 
malalties, alhora que estimulen el 
seu creixement mitjançant la produc-
ció de fitohormones.

Un altre exemple rellevant és 
l’Streptomyces, un grup de bacteris del 
sòl amb una gran capacitat de pro-
duir antibiòtics naturals. A més de 
controlar patògens, aquests micro-
organismes contribueixen a descom-

sòl esdevé no només un mer suport fí-
sic per a les plantes, sinó en un entorn 
viu que les alimenta i protegeix.

Les pràctiques agrícoles tenen 
un paper clau en determinar la pre-
sència i diversitat dels microorga-
nismes al sòl. Quan es duen a terme 
pràctiques ecològiques i sostenibles, 
com la rotació de cultius, l’ús de fer-
tilitzants orgànics i el manteniment 
de la cobertura vegetal, es crea un en-
torn favorable perquè una àmplia va-
rietat de microorganismes prosperin. 
Aquestes pràctiques ajuden a mante-

pondre la matèria orgànica i a allibe-
rar nutrients per les plantes.

Podríem trobar molts més exem-
ples del paper positiu que juguen 
molts microorganismes presents en 
els sòls, ajudant a les plantes davant 
condicions difícils com la sequera o 
la salinitat del sòl. Aquest món invi-
sible és un aliat imprescindible per a 
l’agricultura, especialment per a l’agri-
cultura ecològica, constituint una al-
ternativa sostenible per millorar la 
productivitat tot i preservant la salut 
del sòl. Gràcies a la seva presència, el 

nir l’estructura i la fertilitat del sòl, 
proporcionant nutrients i condicions 
adequades perquè els microbis pu-
guin desenvolupar-se.

Per contra, tècniques més intensi-
ves o perjudicials, com l’ús excessiu 
de fertilitzants químics i pesticides, 
el monocultiu prolongat o el llaurat 
profund freqüent, poden afectar nega-
tivament les comunitats microbianes. 
Aquestes pràctiques alteren l’equilibri 
del sòl, redueixen la diversitat microbi-
ana i afavoreixen l’aparició d’espècies 
resistents o fins i tot patògenes i perju-
dicials. A més, un sòl amb una menor 
diversitat de microorganismes és més 
susceptible a la degradació i a la pèrdua 
de productivitat en el llarg termini.

En definitiva, les decisions que 
es prenen a l’hora de gestionar el 
sòl tenen un impacte directe en 
aquests microorganismes, que són 
essencials per als processos ecolò-
gics i per garantir una agricultura 
saludable i sostenible. Promoure 
pràctiques agrícoles que afavorei-
xin la vida microbiana pot ser clau 
per mantenir la qualitat del sòl i ga-
rantir la seva longevitat. 

https://www.gourmetecofoods.com/
https://www.casagrandexanceda.com/
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La Política Agrícola Comuna (PAC) després del 2027: la visió del 
moviment ecològic europeu davant la proposta de la Comissió

123rf Limited©jackf

El 16 de juliol, la Comissió Euro-
pea va presentar la seva proposta per 
al futur del Marc Financer Plurianual 
(MFP), és a dir, el pressupost de la UE 
després del 2027, i per a la propera 
Política Agrícola Comuna (PAC).

El que els últims mesos només eren 
rumors, ara es confirma: la PAC for-
marà part d’un fons més gran, el Fons 
Europeu de Prosperitat i Seguretat Sos-
tenibles, Territorial, Social, Rural i Ma-
rítim, amb una assignació de 865.000 
milions. Aquest gran Fons inclourà la 
PAC, el Fons Europeu de Cohesió, el 
Fons Social Europeu, el Fons Comú de 
Pesca i el Fons de Seguretat Interior. 
Amb cinc objectius generals, que abas-
ten des del suport a la prosperitat soste-
nible i la qualitat de vida de la Unió fins 
a les capacitats de defensa i la seguretat 
de la Unió, els aspectes que cobreix 
aquest Fons van molt més enllà de 
l’agricultura i el desenvolupament 
rural, cosa que genera preocupació 
a la comunitat agrícola sobre les pri-

oritats contraposades. De fet, els Es-
tats membres han de dissenyar Plans 
d’Associació Nacionals i Regionals («els 
Plans») que expliquin com assignaran 
els fons i quines seran les prioritats. 
L’estructura de dos pilars de la PAC des-
apareixeria en aquest marc nou.

La Presidenta Von der Leyen i el 
Comissari d’Agricultura i Alimenta-

ció, Christophe Hansen, destaquen 
que el finançament de la PAC està 
garantit: la proposta que estableix 
els Plans d’Associació Nacionals i Re-
gionals (encara no publicada) reser-
varà 295.700 milions d’euros per al 
«suport a la renda de la PAC» i 6.000 
milions d’euros per al fons de reserva 
agrícola. Això vol dir que no hi hau-
rà una delimitació de recursos per 

a les mesures agroambientals i cli-
màtiques, a diferència de la recoma-
nació del Diàleg Estratègic sobre el 
Futur de l’Alimentació i l’Agricultura, 
que estableix que almenys un terç del 
pressupost de la PAC s’ha de dedicar a 
instruments agroambientals i climà-
tics, inclosa l’agricultura ecològica.

Tot i que la proposta de la PAC re-
coneix el paper i els beneficis de l’agri-
cultura ecològica en prioritzar-ne el 
desenvolupament, la manera com 
s’implementarà aquest suport a l’agri-
cultura ecològica i el nivell d’ambició 
que el recolza queden completament 
en mans dels Estats membres. Sense 
un pressupost específic assignat al 
desenvolupament de l’agricultura 
ecològica i al compliment de les am-
bicions ambientals i climàtiques, el 
risc de retrocés és molt alt. Els agri-
cultors es comprometran amb la sos-
tenibilitat si és rendible, però per això 
necessiten un suport polític estable 
que ofereixi una perspectiva a llarg 

Laura Sauques, Responsable de polítiques sobre sistemes 
alimentaris sostenibles i la PAC d’IFOAM Organics Europe

Considera fer-te membre!  
www.organicseurope.bio 

https://www.organicseurope.bio/
https://tienda.ideas.coop/
http://www.lifefood.eu/
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Beguda orgànica amb minerals marins::
Hidratació ràpida 
Equilibri àcid-base 
Reforç immunològic
Suport cel·lular i nerviós 
Recuperació post-esforç

GUST SALAT

Proposta d'IFOAM Organics Europe per a la nova estructura de la PAC

termini i la igualtat de condicions a 
tota la UE. Per tant, la proposta de la 
PAC ha de garantir que la sostenibili-
tat sigui rendible per als agricultors. 
Sense una direcció clara cap a la sos-
tenibilitat establerta pel pressupost de 
la UE i la PAC, es podria produir una 
competència a la baixa entre els Estats 
membres.

En contraposició a aquesta propos-
ta, el moviment ecològic europeu 
proposa una direcció clara per a 
la PAC. De fet, la visió del futur de la 
PAC subratlla la necessitat d’una tran-
sició cap a sistemes agroalimentaris 
sostenibles i l’existència de solucions 
que beneficien els agricultors, la na-
tura i la societat. Per aconseguir-ho, 
la PAC necessita una reforma am-
biciosa que permeti una transició 
agroecològica de l’agricultura eu-
ropea, alhora que:

•	 Doni suport a tots els agricultors 
que volen transformar les seves ex-
plotacions de forma sostenible mit-
jançant un enfocament integral.

•	 Recompensi adequadament els 
agricultors que participen en sis-
temes de sostenibilitat, com els 

per garantir la proporcionalitat entre 
el nivell d’ambició ambiental d’una 
explotació i el finançament que rep. 
Les etapes es determinen al voltant 
de quatre àrees clau: protecció del 
sòl, impacte a l’aigua, clima i biodi-
versitat, amb l’agricultura ecològica 
en primer lloc per la seva contribució 
positiva a aquests àmbits.

Aquesta visió, desenvolupada pel 
moviment ecològic de la UE, i princi-
palment pel grup d’agricultors, per-
met assolir altes ambicions ambien-
tals, un enfocament coherent a nivell 

agricultors ecològics, pels benefi-
cis que ja aporten al medi ambient 
i a la societat.

•	 Garanteixi la competitivitat del 
sector.

En la seva visió, el moviment eco-
lògic proposa una clara separació en-
tre el suport a la renda, redissenyat 
com a mesures socioeconòmiques 
adreçades als agricultors que més 
ho necessiten, i el finançament per 
a mesures agroambientals. Aquestes 
darreres es reestructurarien sobre la 
base d’un enfocament de tres etapes 

POLÍTICA AGRÀRIA

ALIMENTACIÓ

d’explotació alhora que facilita l’ad-
ministració als agricultors i a les auto-
ritats nacionals. Aquesta visió com-
pleix dos objectius: recompensar els 
agricultors que ja utilitzen mètodes 
de producció sostenibles i donar su-
port a altres agricultors en una tran-
sició gradual cap a l’agroecologia.

Amb aquesta nova PAC, la Unió Eu-
ropea podria haver aprofitat l’oportu-
nitat per involucrar el sector agrícola 
en una ambiciosa transició agroeco-
lògica, recolzant els agricultors en la 
transició i recompensant els que ja 
utilitzen mètodes de producció sos-
tenibles. En canvi, la proposta de la 
Comissió manté un perillós statu quo 
amb la prominència dels pagaments 
per superfície, cosa que podria provo-
car una competència a la baixa entre 
els Estats membres. El pressupost i la 
proposta de la PAC es debatran ara al 
Parlament Europeu i al Consell: com 
en tota reforma de la PAC, s’esperen 
molts més canvis i avenços. El movi-
ment ecològic es mobilitzarà per 
millorar aquesta futura PAC i ga-
rantir que els agricultors ecològics 
rebin una recompensa adequada 
pels béns públics que aporten. 

https://refixyourself.com/
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La vitalitat com a prioritat:  
l’enfocament de l’agricultura biodinàmica

123rf Limited©artursz. Hort biodinàmic

WWW.ARTAJO.ES

· 8 kg d'oliva primerenca de la màxima 
  qualitat en cada ampolla.

· Unitats limitades, només disponible
  durant la seva elaboració, a partir
  de novembre del 2025.

· Pregunta a la teva botiga de confiança
  o reserva-la en la nostra Botiga Online.

Extra Virgin Olive Oil

AUTÈNTIC

Si tens una botiga i estàs interessat,
escriu-nos a info@artajo.es

VISITA'NS A BIOCULTURA
STAND - 290D 
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Suc 
d'oliva
acabat 
d'esprémer.
Oli d'Oliva Verge Extra
Ecològic i sense filtrar.

OLI D'OLIVA
VERGE EXTRA

Som una cooperativa familiar
amb una plantació de 40 hectàrees

de secà a la comarca de
La Manchuela (Albacete)

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

totalment artesanal

VARIETAT KERMAN
És per norma l'única varietat

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

gust i qualitat

100% BIOINTEGRALS
Seguim escrupolosament els

requisits exigits per a un cultiu
BIOINTEGRAL, sense modificació

genètica en empelts

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

Gaudeix d’un sabor únic en qualsevol format!

Pistachos Biointegrales

www.ecopistachosflor.com
Villamalea, Albacete | +34 601 516 699 | info@ecopistachosflor.com

ALIMENTACIÓ

Concebre el camp com un orga-
nisme viu, en què plantes, animals 
i éssers humans conviuen completa-
ment integrats, coexisteixen en equi-
libri, i cadascú se sustenta i proveeix 
l’altre per aconseguir un benefici 
mutu. Aquesta és l’essència de la bio-
dinàmica, una filosofia amb un enfo-
cament holístic, ecològic i ètic aplicat 
a l’agricultura.

Les bases de Rudolf Steiner

El concepte de biodinàmica va 
néixer el 1924, en el context del cicle 
de conferències que va oferir el pro-
fessor, autor i filòsof Rudolf Steiner. 
A principis del segle XX, alguns agri-
cultors van començar a associar l’ús 
d’adobs minerals químics a l’agricul-
tura convencional amb la degenera-
ció del sòl, la pèrdua de la fertilitat 
de la terra i la reducció de la qualitat 
dels aliments. Es preguntaven què 
podien fer per posar-hi remei, quan 
Steiner, fundador del moviment filo-

sòfic de l’antroposofia, va plantejar 
les bases d’un model alternatiu que 
integrava els avenços científics i tec-
nològics de l’època, sense perdre de 
vista les arrels espirituals.

La biodinàmica proposa treballar 
l’agricultura sobre les energies vi-
tals de la natura, i no només amb 

les necessitats materials. D’aquesta 
manera, l’agricultor té en compte els 
ritmes còsmics, com ara el sistema 
solar, el calendari lunar i la influència 
dels astres, per fer tasques agrícoles 
específiques, com ara la sembra i la 
collita. Integra els animals a la granja 
per crear un sistema tancat, on els 
residus dels uns són els recursos per 

als altres, fomentant la biodiversitat 
i augmentant la resiliència dels eco-
sistemes, amb l’objectiu de preservar 
els recursos naturals per a les genera-
cions futures.

L’expansió del moviment

Els agricultors convençuts van co-
mençar a incorporar les pràctiques 
biodinàmiques, experimentant amb 
els seus propis mètodes i tècniques, 
fins a desenvolupar un nou sistema, 
que es va oficialitzar quatre anys 
després. El 1928 es va utilitzar per 
primera vegada el nom Demeter, 
nom de la deessa grega de l’agricul-
tura, per denominar les finques, els 
productes i les organitzacions que 
seguien els mètodes biodinàmics i es 
van redactar les primeres normatives 
de producció.

El 1931 ja hi havia mil finques bio-
dinàmiques registrades a tot el món, 
sent Àustria, Suïssa, Holanda, Suècia, 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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https://www.ecopistachosflor.com/
https://artajo.es/es/
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AGRICULTURA

©Bio Eco Actual. Demeter és la certificació de productes de l’agricultura biodinàmica

ALIMENTACIÓALIMENTACIÓ

Noruega i el Regne Unit els primers 
països de la Unió Europea a posar en 
pràctica aquesta agricultura. 

Durant les dècades dels 60, 70 i 80, 
el moviment guanya impuls gràcies a 
la creació d’associacions d’agricultu-
ra biodinàmica a diferents països, un 
corrent que va portar a la fundació de 
Demeter Internacional, l’associació 
que agrupa la xarxa d’organismes de 
certificació per a agricultors biodinà-
mics a escala mundial. Actualment, 
hi ha al voltant de 7.000 explota-
cions agrícoles amb certificació 
Demeter, amb més de 250.000 hectà-
rees a 65 països.

Turisme experimental 
com a pont estratègic

Avui dia, el moviment biodinàmic 
continua desenvolupant-se, impul-
sat per noves iniciatives. Per exem-
ple, Demeter Itàlia proposa donar a 
conèixer els valors de la biodinàmica 
a través de l’agroturisme. El projec-
te, impulsat el mes de juliol passat, 
proposa eines per donar visibilitat a 
la profunda connexió que hi ha en-
tre el medi ambient, la gastronomia 

gui depredadora, sinó crear granges 
que puguin integrar l’activitat agrí-
cola amb la presència d’animals, au-
toproduir fertilitzants naturals com 
el compost i regenerar els sòls, mi-
llorant-los i llegant-los a la generació 
següent. La qualitat biodinàmica és 
el resultat d’una agricultura viva, 
conscient i connectada amb el ter-
ritori”. El projecte ha començat reu-
nint una trentena de granges turísti-
ques, una xifra que pretén ampliar 
pròximament mitjançant un procés 
participatiu.

i la cultura agrícola combinant ele-
ments com l’agricultura, el turisme, 
la formació, l’educació, l’art i les re-
lacions socials. Per això, ha recopilat 
les granges de vacances certificades 
que estan repartides per tot el terri-
tori italià, des dels Alps fins al sud del 
país, oferint estades en plena natura, 
a més d’activitats educatives, rutes 
sensorials, tasts guiats i residències 
artístiques, entre moltes altres pro-
postes. Tal com assenyalen des de 
l’organització, “l’objectiu final és 
garantir que l’activitat humana no si-

Més enllà del camp,  
la cultura

Així mateix, l’associació italia-
na per a la protecció de la qualitat 
biodinàmica té com a objectiu in-
volucrar les generacions més joves 
sota la premissa que l’agricultura bi-
odinàmica no és només un mètode 
agrícola, sinó també un important 
motor cultural. “Representa un ca-
bal de coneixement que, si s’aprofita 
adequadament, es pot convertir en 
un motor de desenvolupament i un 
pont entre la tradició i la innovació”, 
afirmen.

La filosofia de la biodinàmica 
engloba les principals preocupaci-
ons dels joves d’avui dia, com ara 
la sostenibilitat ambiental i social, 
la passió per la natura, la relació en-
tre benestar, cura, escolta i respec-
te, o la necessitat de transformar els 
models de producció convencionals. 
Per això, i gràcies a les seves arrels 
culturals i el seu enfocament pro-
gressista, es presenta com una opor-
tunitat per construir comunitats, ge-
nerar canvis i donar veu a les noves 
generacions. 

https://voelkel.bio/en/
https://www.calvalls.com/web/ca/
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ESPAI VIDA SANAAssociació Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Montse Mulé, 
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Quimiofobia o  
evidència científica?

De la mateixa manera que hi ha 
negacionistes de l’escalfament global 
també n’hi ha de les conseqüències 
molt nefastes que té, per a la salut 
ciutadana i per al medi ambient, l’ex-
posició a productes tòxics. Aquests 
negacionistes s’atreveixen a titllar de 
“quimiofòbiques” aquelles persones 
que defensen, des d’un prisma cien-
tífic i totalment racional i contrastat, 
com de nociva pot ser l’exposició a 
productes químics de síntesi presents 
en aliments, cosmètics, a casa nostra 
i oficines, plàstics, etc.

Els negacionistes que anomenen 
“quimiofòbics” els que lluiten per la 
salut comuna solen defensar foscos 
interessos. Els lobbies químics manipu-
len la informació i creen fakes i “infor-
mes” que confonen l’opinió pública. 

Davant d’aquesta manipulació de 
l’evidència científica, hem organitzat 
una taula rodona per a BioCultura 
Madrid on, amb el gran Nicolás Olea 

El poder de les paraules. 
Combatre el greenwashing

al capdavant (científic de reconei-
xement internacional), posarem els 
punts sobre les is.

Els nombrosos estudis científics 
demostren, de manera aclaparado-
ra, que l’exposició a químics (molts 
d’ells, disruptors hormonals) és pe-
rillosa. L’evidència científica és con-
tundent. Tot i això, alguns influencers 
a sou del lobby químic segueixen par-
lant de quimiofobia. L’esmentada tau-
la rodona (diumenge 9 nov. BioCultu-
ra Ifema) aclarirà tots els dubtes, per 
si és que a algú encara n’hi quedava 
algun. 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Les paraules són eines per explicar 
conceptes, però es poden utilitzar per 
confondre, manipular i distorsionar 
la realitat.

“Natural” pot aparèixer en pro-
ductes ultraprocessats simplement 
perquè contenen un ingredient ve-
getal. “Sostenible” es pot utilitzar 
com a estratègia per semblar ecològic 
sense ser-ho realment. “Fresc” es pot 
aplicar a aliments que no estan con-
gelats, però que han passat per llargs 
processos de transport o conservació. 
“Proximitat” no vol dir que un pro-

ducte estigui lliure de pesticides o 
hormones.

Quan les paraules s’utilitzen per 
manipular els consumidors, perden 
el seu significat, per això la necessitat 
de combatre el greenwashing és impe-
rativa.

Certificació ecològica

Els productes que mostren l’Euro 
Fulla ofereixen la garantia del com-
pliment de les estrictes normatives 
europees. Termes com ara orgànic, 
bio i ecològic estan protegits per 
llei.

En triar aliments ecològics certifi-
cats, els consumidors eviten ser enga-
nyats per paraules buides, sabent que 
mengen productes produïts sota es-
tàndards ambientals estrictes, respec-
tant la natura i el benestar animal, i 
evitant l’ús de productes químics o 
contaminants. 

https://vidasana.org/
https://www.sorianatural.es/
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El cuidado del bienestar humano es la base de  
la filosofía de LAMBERTS®

Más de 35 años llevando 
Bienestar a toda la familia 

Usted es nuestra razón de ser

Lamberts Española SL - Corazón de María 3, 28002, Madrid • Teléf: 91 415 04 97 • info@lambertsespanola.es https://lamberts.es

para TODOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
… a la vanguardia de la nutrición responsable …

Vitaminas

Minerales

Aminoácidos

Ay. Digestivas

Ácidos Grasos

Otros Nutrientes

Ext. de Plantas

Mascotas

• Más de 200 productos 
para la Óptima Nutrición

• Fabricados bajo Normas 
Farmacéuticas GMP

• Elaborados en UK

• Fórmulas exclusivas

• Avaladas por estudios 
científicos

• Calidad y seguridad

• Etiquetado informativo 
y exacto

• Sin pedido mínimo

• Sin gastos de envío

• Asesoría técnica gratuita

• No ingredientes OMG

• No ingredientes irradiados

• No testados en animales

https://lamberts.es/
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SALUT

Els fongs i els bolets han format 
part de l’alimentació i la medicina 
tradicional de cultures de tot el món 
durant mil·lennis gràcies als seus 
compostos bioactius i propietats bene-
ficioses. Però, en els darrers anys, han 
estat els fongs adaptògens els que 
han revolucionat el món de la salut 
natural. Aquest tipus de fongs medici-
nals, capaços d’actuar com a modula-
dors naturals, poden ajudar el nostre 
organisme a adaptar-se i respondre da-
vant de situacions d’estrès físic, men-
tal o emocional, millorant l’energia, la 
memòria, l’estat d’ànim o les funcions 
del sistema immunitari.

Reishi. El Ganoderma lucidum o 
reishi ajuda a equilibrar el siste-
ma immunitari, actuant de manera 
preventiva per protegir l’organisme 
contra agents estranys com virus i 
bacteris. Entre les seves propietats, 
destaquen el seu efecte antiinflama-
tori, ja que contribueix a reduir mar-
cadors d’inflamació, i la seva acció 

Fongs i bolets, poderosos per 
enfortir el sistema immunitari

i minerals fonamentals per al funci-
onament adequat del nostre sistema 
immunitari. Degut al seu contingut 
en betaglucà, estimula la producció 
de macròfags i limfòcits T, cèl·lules 
clau en la defensa contra patògens.

Maitake. La Grifola frondosa o mai-
take ajuda a protegir les vies respi-
ratòries, una de les rutes principals 

antioxidant, protegint contra el dany 
cel·lular provocat pels radicals lliu-
res. També se li atribueixen poders 
revitalitzadors i antienvelliment.

Xiitake. El bolet xinès o el xiitake 
(Lentinula edodes) és un fong comes-
tible originari de l’Àsia Oriental. Té 
propietats antioxidants i antibacteri-
anes, a més de ser font de vitamines 

Enforteix i estimula 
el creixement del cabell, 
pestanyes i celles

Cuida el cuir cabellut 
amb les seves propietats 
antiinflamatòries 
i antimicrobianes

Hidrata i 
suavitza la pell

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

Disponible en
30ml i 125ml

BENEFICIS DE 
L’OLI ECOLÒGIC 

DE RICÍ

Distribuït per Levandiet S.L.

www.vitaldiet.online
www.levandiet.com

963 76 22 23
levandiet@levandiet.com

123rf Limited©pahis.

ESPAI PATROCINAT PER: 
WEBOTANIX | www.webotanix.com

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

COMPLEMENTS ALIMENTARIS COSMÈTICA

d’entrada de virus i bacteris. Com el 
reishi i el xiitake, conté betaglucà, 
que potencia les defenses naturals de 
l’organisme davant d’infeccions, tot i 
que també es reconeix per ajudar en 
la regulació del colesterol i els nivells 
de sucre a la sang.

Greixa d’agulles. Molts conei-
xen la greixa d’agulles o bolet carner 
(Hericium erinaceus) pels seus benefi-
cis per a la salut cerebral i nerviosa. 
Aquest fong contribueix a augmentar 
la concentració, la memòria i la re-
generació neuronal. Però, més enllà 
d’aquests beneficis cognitius, també 
és un aliat per al sistema immunitari.

Alimentació i suplements

Tots aquests fongs adaptògens po-
den integrar-se directament a la dieta 
com a aliments o a través de la suple-
mentació, mitjançant complements 
alimentaris de forma individual o 
complexos nutricionals. 

https://webotanix.com/
https://webotanix.com/
https://www.levandiet.com/
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SALUTESPAI PATROCINAT PER:
A. VOGEL | www.avogel.es

Redacció, 
bio@bioecoactual.com 

Descobreix els 
consells de salut 

d'A.Vogel:

EL PODER  DE LA NATURALEZA
PARA TU SISTEMA INMUNITARIO

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

Planta fresca de cultivo 
biológico certificado

Apto para 
veganos

Modo de empleo: Adultos y niños mayores de 12 años: 
25 gotas de 3 a 5 veces al día disueltas en agua o infusión.
*Echinacea purpurea contribuye a la función 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 niños más pequeños.

La planta amb què pots comptar durant 
tot l'any: Echinacea purpurea

Segur que alguna vegada has sen-
tit a parlar de l'Echinacea purpurea. No 
és casualitat: aquesta planta ha esde-
vingut un imprescindible per als que 
busquen cuidar les seves defenses de 
forma natural. El seu ús es remunta 
a segles enrere i avui està sostinguda 
per estudis que confirmen allò que 
les tradicions ja sabien: l'equinàcia és 
una gran aliada del teu benestar.

Quins beneficis té?

L'Echinacea purpurea és molt més 
que “una ajuda per al sistema immu-
nitari”. Les seves propietats són àm-
plies i pràctiques al dia a dia: contri-
bueix al funcionament normal de les 
defenses, ajudant el cos a mantenir 
el seu equilibri; alleuja la irritació i 
la picor, proporcionant un efecte cal-
mant i agradable; es fa servir com a 
suport en molèsties recurrents, afa-
vorint el confort respiratori; i també 
es coneix que ajuda a mantenir el seu 
benestar de forma natural i integrada 
a la rutina.

Com actua l'equinàcia 
al teu organisme?

El que fa especial aquesta planta 
és la seva capacitat immunomodula-
dora. A diferència d'altres remeis que 
simplement estimulen les defenses, 
l'Echinacea purpurea ajuda el sistema 
immunitari a equilibrar-se: l'activa 
quan cal, però sense sobrecarregar-lo. 

Això significa que pot donar su-
port en moments puntuals, com en 
els canvis d'estació o quan sentim les 
primeres molèsties de gola, i també 
contribuir al benestar general durant 
tot l'any. Els seus principis actius aju-
den a augmentar la producció de glò-
buls blancs i a reforçar les barreres 
naturals davant d'agents externs.

Cultiu, qualitat i 
suport científic

L'Echinacea purpurea d'A.Vogel es 
cultiva seguint estàndards ecològics 
estrictes. Cada planta es recol·lecta 
al moment òptim de maduresa per 
conservar intactes els seus principis 
actius. 

A més de la seva tradició d'ús, 
l'equinàcia compta amb un suport 
científic sòlid. Organismes interna-

cionals com l'Agència Europea del 
Medicament (EMA), l'European Sci-
entific Cooperative on Phytothera-
py (ESCOP) i l'Organització Mundi-
al de la Salut (OMS) reconeixen les 
seves propietats per donar suport al 
sistema immunitari, especialment en 
el context d'infeccions respiratòries 
de vies altes.

Quan i com prendre-la

Un dels grans avantatges de l'Echi-
nacea purpurea és que es pot prendre 
tot l'any com a suport de les defenses, 
encara que hi ha moments en què és 
especialment recomanable:

•	 En els canvis d'estació, quan les 
defenses se solen ressentir.

•	 A l'hivern, com a reforç en èpo-
ques de més exposició a refredats.

•	 En períodes d'estrès o de cansa-

Echinacea purpurea. Fotografia cedida per A.Vogel

ment, quan l'organisme necessita 
un suport extra.

•	 En viatges llargs o vacances, on 
els canvis d'hàbits poden afectar 
les nostres defenses.

Versatilitat i facilitat d'ús

Pots trobar els complements 
d'equinàcia en diferents formats: 
gotes, comprimits o esprai. Tu tries 
l'opció que millor encaixi amb la teva 
rutina: al matí per esmorzar, a la fei-
na o abans de dormir. Cada format 
està pensat per fer de la cura de les 
defenses una cosa senzilla, pràctica i 
natural.

Com va arribar a Europa

Als anys 50, Alfred Vogel, funda-
dor de la marca suïssa A.Vogel, va 
viatjar a Dakota del Sud i va apren-
dre dels nadius americans el valor 
d'aquesta planta. Va quedar tan im-
pressionat, que va portar llavors a 
Suïssa i va començar a cultivar-les al 
seu jardí. D'aquesta experiència nai-
xerien més tard els complements d'A.
Vogel, que uneixen tradició i ciència 
per donar suport a les defenses.

https://www.avogel.es/
https://www.avogel.es/productos-autocuidado/mujer-hombre/
https://www.avogel.es/


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

32 B I O E C O  A C T U A L
Novembre 2025 - Núm 144

DADES DE MERCATPUBLIREPORTATGE

AROMATERÀPIA

Redissenyant la inhalació
Inspirat en la necessitat de re-

duir residus i recuperar l’essència 
de l’aromateràpia, Aromastick pro-
posa una nova manera d’entendre 
la inhalació: senzilla, duradora i 
sostenible.

Recordo perfectament el moment 
en què va néixer la idea. Era un matí 
qualsevol al metro de Barcelona, en 
plena hora punta. Davant nostre, una 
persona refredada va treure un inha-
lador de plàstic, el va utilitzar i el va 
llençar a la paperera. Ens va semblar 
una imatge reveladora: un objecte 
creat per aportar benestar s’havia 
convertit, en segons, en un residu. 
En aquell gest quotidià es resumia un 
problema que fins aleshores no haví-
em afrontat i sobre el qual podíem 
actuar.

Cada any es llencen milers d’inha-
ladors de plàstic. Tenen una vida útil 
molt curta: les substàncies volàtils 
perden eficàcia ràpidament i, quan 
acaba l’episodi de refredat o al·lèr-
gia, el producte esdevé inútil. Aques-
ta fragilitat en el disseny ens va fer 
pensar que l’aromateràpia, una disci-
plina vinculada al natural i al soste-
nible, havia d’oferir una alternativa 
coherent.

Així va néixer l’Aromastick: un 
inhalador durador, capaç d’acompa-
nyar l’usuari sense generar residus i 
mantenint l’eficàcia dels olis essenci-
als sense dependre de materials d’un 
sol ús. El repte era clar: com crear 

un objecte responsable sense sacrifi-
car-ne la funcionalitat?

Durant mesos vam explorar opci-
ons, buscant l’equilibri entre higiene, 
resistència i respecte per l’entorn, 
però també volíem que la seva estè-
tica fos senzilla i elegant. El disseny 
havia de reflectir la filosofia de Terpe-
nic: productes honestos, pensats per 
millorar la relació entre el benestar i 
la natura. La solució va ser l’alumini, 

un material noble, higiènic i durador. 
A l’interior, un tampó de cotó recicla-
ble permet allotjar les sinergies aro-
màtiques.

L’aromastick és, en essència, un 
suport neutre. N’hi ha prou amb can-
viar el tampó i afegir una nova fórmu-
la per gaudir d’un ús diferent. Aquesta 
versatilitat el converteix en un objec-
te quotidià, útil tant per alleujar un 
refredat com per concentrar-se, rela-
xar-se o simplement respirar millor.

Allò que el diferencia d’altres 
inhaladors és la coherència. Vivim 
envoltats de milers de versions de 
cada producte, però pocs s’aturen a 
reflexionar sobre el seu propòsit. Per 
a nosaltres, innovar no és crear per 
crear, sinó fer-ho amb consciència, 
ajudant a integrar l’aromateràpia en 
la vida diària d’una manera pràctica 
i sensorial.
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El departament tècnic ha desen-
volupat sinergies d’olis essencials 
per a diferents situacions. Imagina 
els nervis abans d’una reunió i in-
halar bergamota per calmar-te, o fer 
servir llimona al matí per activar la 
ment i el cos. Són petits gestos que 
ajuden a modular l’ànim, acompa-
nyar processos físics i emocionals i 
reconnectar amb un mateix a través 
de l’olfacte.

Aromastick és també una reflexió 
sobre com consumim. La majoria de 
productes estan dissenyats per du-
rar poc. Aquest inhalador, en canvi, 
retorna valor a l’objecte i dignifica 
l’acte de respirar. No és un accessori 
passatger, sinó una eina pensada per 
perdurar.

Sovint es pensa que innovar és 
afegir complexitat. Aquí passa just el 
contrari: innovar és simplificar sense 
perdre sentit. Aromastick és senzill i 
intuïtiu, però amb una intenció pro-
funda. Si s’hagués de definir en tres 
paraules, serien: higiènic, durador i 
ecològic. A més, és un objecte versà-
til: no es limita a un ús puntual per 
a la congestió, sinó que pot acompa-
nyar-nos durant tot l’any en altres ne-
cessitats com els marejos, les al·lèrgi-
es, la concentració o l’estrès.

Si aconseguim que un gest tan sen-
zill com inhalar esdevingui conscient 
i sostenible, haurem redissenyat molt 
més que un objecte: haurem redisse-
nyat un hàbit. 

Aromastick: un 
inhalador durador, 
capaç d’acompanyar 
l’usuari sense 
generar residus

Raúl Guerrero,  
Cap de disseny de Terpenic

ESPAI PATROCINAT PER: 
TERPENIC | www.terpenic.com

https://www.terpenic.com/aromastick
https://www.terpenic.com/
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TERÀPIES NATURALS

TERÀPIES NATURALS

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

Siguis on siguis, hi ha un professional a prop teu.
ESCANEJA AQUEST QR I DESCOBREIX-LOS

AQUÍ TENS LA TERÀPIA NATURAL QUE NECESSITES

Vivim a l’època del clic. Tot ho 
volem ràpid: demanem menjar i en 
minuts el tenim a la porta, comprem 
alguna cosa a internet i arriba l’ende-
mà, veiem una sèrie i no esperem el 
següent capítol perquè preferim fer 
maratons perdent hores de son en 
detriment de saciar la nostra set im-
mediatament.

Aquesta manera de viure se’ns ha 
enganxat tant que ja la portem tam-
bé a la salut. Ho veig contínuament 
a l’herbolari: persones que entren 
gairebé amb ansietat demanant una 
solució immediata. “Necessito alguna 
cosa que em faci baixar el colesterol 
ja”. “Un producte per eliminar líquids 
des d’avui mateix”. “Un complement 
que em doni energia demà”. Ho de-
manen com si la natura funcionés 
igual que la missatgeria urgent, un 
dia per l’altre. La realitat és una altra.

El que es ven en un herbolari són 
complements alimentaris, i un com-

plement és això: una ajuda, un suport 
al teu estil de vida, no pas una pasti-
lla miraculosa. Per molt que comen-
cis avui amb llevat d’arròs vermell, 
demà no veuràs el teu colesterol en 
nivells normals. El més habitual és 
que es necessiti constància i un pa-
rell de mesos per començar a notar 
resultats.

Per què tenim tanta pressa?

La meva sensació és que, al fons, 
sabem que hem descurat el nostre 
cos. Hem menjat malament, hem 
dormit poc, hem deixat de moure’ns, 
i de sobte volem que una càpsula 
repari en dies el que hem fet malbé 
en anys. És com tapar un forat a la 
roda amb cinta adhesiva: pot aguan-
tar una mica, però no resol el pro-
blema. En salut no hi ha dreceres. El 
que cal no és una “cura miraculosa”, 
sinó un canvi d’actitud. Entendre que 

cuidar-se és un treball diari. Menjar 
millor, descansar, moure’s, aprendre 
a manejar l’estrès.

Aquí sí que tenen sentit els com-
plements alimentaris, com a aliats a 
mitjà i llarg termini, no com a subs-
tituts de la prevenció. Per això, quan 
algú em demana alguna cosa “per tot 
seguit”, sempre intento ser clar: no hi 
ha res immediat. El que és immediat 
pot ser demanar un taxi o comprar 
un llibre, però no recuperar la teva 
salut. El cos necessita temps, pacièn-
cia i constància. La natura té els seus 
ritmes i són lents i continus.

El llevat d’arròs vermell pot aju-
dar-te amb el colesterol, la canyella 
amb el sucre i el ginseng amb l’ener-
gia. Funcionen, sí, però amb temps i 
acompanyats de canvis a la teva vida. 
Els teus problemes de salut no se so-
lucionen ni en un dia, ni en una set-
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mana; es treballen cada dia, amb cura 
personal i amb responsabilitat.

Mai no és tard per començar

Avui mateix pots fer un pas, en-
cara que sigui petit: sortir a caminar, 
beure més aigua, preparar un menjar 
més sa, ficar-te al llit una mica abans. 
Cada gest suma. I amb el temps, 
aquesta cura diària es converteix en 
un regal enorme per a tu i per al teu 
cos. La immediatesa és temptadora, 
però la veritable salut es constru-
eix amb paciència, amb constància 
i amb amor propi.

Cada elecció compte. No necessites 
canviar-ho tot en un dia, comença amb 
un objectiu i mantingues la direcció 
cap a aquest objectiu, quan arribis a 
la meta, passem al següent. La natura 
ens ensenya que els arbres no creixen 
de cop, ho fan lentament, amb arrels 
fermes i profundes, passa el mateix 
amb la nostra salut: es construeix pas 
a pas, consolidant els progressos i res-
pectant els resultats. No esperis que el 
cos cridi auxili: comença ara. 

La immediatesa que ens posa malalts

Avui mateix pots fer 
un pas, encara que 
sigui petit: sortir a 
caminar, beure més 
aigua, preparar un 
menjar més sa, ficar-te 
al llit una mica abans

Roberto San Antonio-Abad,  
President i responsable de Formació de COFENAT 

En salut no hi ha 
dreceres. El que 
cal no és una “cura 
miraculosa”, sinó 
un canvi d’actitud

https://www.cofenat.es/es/localizacion-profesionales.html
https://www.cofenat.es/es/
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COSMÈTICA INFANTIL

La pell del nadó és fins a cinc ve-
gades més fina que la d’un adult. És 
més permeable, s’irrita amb facili-
tat i encara no ha desenvolupat una 
barrera protectora completa. Encara 
més, almenys un de cada 10 nadons 
menors de 6 mesos mostra signes de 
pell atòpica. Per això, els productes 
que triem per a la seva higiene i cura 
són una qüestió de gran importància. 
La cosmètica bio, basada en ingredi-
ents naturals i lliures de tòxics, ofe-
reix una alternativa més segura, espe-
cialment, però no només, en nadons 
amb pell sensible o atòpica.

Què és la cosmètica bio i 
com pot ajudar els nadons?

La cosmètica bio utilitza ingredi-
ents d’origen vegetal o mineral, pro-
vinents de cultius lliures de pesticides. 
A diferència dels productes convencio-
nals, no conté derivats del petroli, sili-
cones, parabens, fragàncies artificials 
ni colorants sintètics. A més, sol estar 

Avantatges de la cosmètica bio per a  
pells sensibles i atòpiques en nadons

redueixen irritacions, brots d’èc-
zema i al·lèrgies cutànies.

•	 Suport a la funció barrera de la 
pell: olis com el de calèndula o jo-
joba nodreixen sense obstruir, aju-
dant a restaurar la pell danyada.

•	 Efecte calmant i antiinflamatori: 
molts extractes vegetals ecològics, 

formulada sense al·lergògens comuns 
i amb un enfocament més respectuós 
amb l’equilibri natural de la pell.

La cosmètica ecològica pot tenir 
diversos beneficis per a les pells sen-
sibles o atòpiques:

•	 Menor risc de reaccions adverses: 
en evitar ingredients agressius, es 
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Visítanos en BioCultura Madrid

Stand nº 139 stand350 www.alkanatur.com

O gaudeix del 10%
a la nostra web* amb

el cupó: MBIO25

*Vàlid fins a 21/11/25. En productes seleccionats.
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TRACTAMENT DE L’AIGUAALIMENTACIÓ

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

com l’àloe vera o la camamilla, te-
nen propietats calmants.

Irritants i al·lèrgens comuns

Cal evitar en nadons menors de 2 
anys els olis essencials, els perfums 
i fragàncies i els alcohols dessecants 
com l’alcohol denat, així com els ex-
tractes vegetals al·lergògens, especi-
alment en pells atòpiques.

Recomanacions

Buscar certificacions (Ecocert, Cos-
mos, Natrue, BioVidaSana, etc.) que 
garanteixin l’origen ecològic i l’ab-
sència de tòxics. Llegir l’INCI (llista 
d’ingredients) i evitar olis essencials 
o perfums afegits, encara que siguin 
naturals. Triar productes específics 
per a nadons, dermatològicament 
testats i sense al·lèrgens alimentaris 
(evitar els olis de cacauet, ametlles, 
sèsam, nou i avellana en els primers 
sis mesos de vida). 

https://alkanatur.com/es/
https://www.ibizayformenteraaguademar.com/
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Durant anys, la higiene bucal s’ha 
centrat a eliminar bacteris i a blan-
quejar les dents a qualsevol preu. 
Però la ciència i la cosmètica natural 
estan canviant aquesta visió: el futur 
busca cuidar l’equilibri natural de 
la boca, no pas eliminar-lo.

Cada vegada més estudis con-
firmen que a la nostra cavitat oral 
hi viu una microbiota protectora, 
un ecosistema de microorganismes 
beneficiosos que contribueix a man-
tenir les genives sanes, prevenir les 
càries i fins i tot afavorir una bona 
digestió. Quan aquest equilibri s’al-
tera per fórmules massa agressives, 
ingredients excessivament abrasius 
o un alt consum de sucres refinats, 
poden aparèixer sensibilitat o hali-
tosi.

Per això, les noves generacions de 
dentífrics ecològics aposten per in-
gredients naturals, suaus i eficaços, 
capaços de netejar sense desequili-

•	 Dentífric Blanc Natural: elimina 
taques i deixa un alè dolç i durador.

•	 Dentífric Frescor Glacial: protec-
ció anticàries amb frescor intensa. 
Amb fluor.

La línia es completa amb fórmules 
infantils de gust afruitat —Maduixa i 
Macedònia— que converteixen el ras-
pallat en un moment agradable per 
als més petits.

Més enllà de la higiene bucal, Na-
turaBIO Cosmetics compta amb una 
àmplia gamma de cosmètica natu-
ral certificada: tractaments facials, 
corporals, capil·lars, d’higiene diària 
i maquillatge natural, elaborats amb 
ingredients ecològics i pensats per 
cuidar tota la família. 

La nova era de la higiene bucal natural: 
cap a una boca sana i en equilibri

completa de dentífrics naturals per 
respondre a les diferents necessitats 
bucals:

•	 Dentífric Extra Fresc: dents sa-
nes i alè fresc.

•	 Dentífric Blanquejador: efecte 
blanquejador i protecció diària.

•	 Dentífric Frescor Suau: frescor 
delicada amb acció purificant.

•	 Dentífric Genives Sanes: calma, 
protegeix i ajuda a prevenir la for-
mació de placa. Compatible amb 
homeopatia.

•	 Dentífric Somriure Radiant: 
blanqueja i refresca de manera 
natural.

brar. Ingredients vegetals com l’àloe 
vera Bio, l’equinàcia, el pròpolis 
o l’oli de coco ofereixen una acció 
calmant, antibacteriana i protecto-
ra, respectant l’entorn natural de les 
dents i les genives.

Alhora, els consumidors busquen 
fórmules lliures de sulfats, colo-
rants artificials, parabens o altres 
conservants sintètics, amb aromes 
frescos d’origen vegetal i envasos re-
ciclables. El resultat és una higiene 
bucal més conscient: eficaç, segura 
i respectuosa amb la salut i el pla-
neta.

En aquest context, l’autèntica 
cosmètica Bio certificada de Na-
turaBIO Cosmetics es consolida 
com a referent, oferint una gamma 
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COSMÈTICA

Cuidar la teva boca, naturalment
Dentífrics Bio de proximitat

Protecció eficaç, completa i respectuosa
amb les dents, les genives i el planeta

Sense sulfats · Sense colorants · Sense gluten

*excepte Genives Sanes

t t

*

Troba els productes de 
NaturaBIO Cosmetics a les 
botigues especialitzades 

del sector ecològic i a 
naturabiocosmetics.com

Una marca de proximitat 
que uneix eficàcia, respecte 
i compromís amb la salut de 
les persones i del planeta.

NaturaBIO Cosmetics, 
la cosmètica Bio de 
proximitat que uneix 
salut, sostenibilitat 
i benestar

https://www.naturabiocosmetics.com/
https://www.naturabiocosmetics.com/
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COSMÈTICA
Roll-on antiacneic purificant 
d’arbre del te & farigola,  
de NaturaBIO Cosmetics

Certificat: Ecocert Cosmos Organic  
Marca: NaturaBIO Cosmetics 
Empresa: Naturcosmetika 
Ecológica, S.L.

Tractament local d’acció ràpida per 
reduir imperfeccions i equilibrar la 
pell. La seva fórmula amb oli d’arbre 
del te i extracte de farigola Bio ajuda 
a assecar grans i barbs, calma irrita-
cions i afavoreix la regeneració. Amb 
el seu aplicador precís, actua on es 
necessita sense ressecar la pell. Com-
pleta la teva rutina amb l’Escuma 
Netejadora Purificant i la Mascareta 
Facial Purificant, per una pell més 
neta, suau i visiblement equilibrada.

HIGIENE 
Dentífric,  
de Giura

Certificat: BioVidaSana 
Marca: Cosmètics Giura 
www.cosmeticsgiura.com
Empresa: Cosmètics Giura Tort, S.C.P.

HIGIENE
Desodorant Roll-On Citrus 
50 ml, de Weleda

HIGIENE
Xampú Nordic Berry, 
d’Urtekram

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

El Xampú Nordic Berry d’Urtekram 
nodreix i revitalitza el teu cabell 
gràcies als beneficis antioxidants 
de les baies nòrdiques orgàniques. 
La seva fórmula suau, amb ingredi-
ents naturals i ecològics, neteja en 
profunditat sense ressecar, apor-
tant brillantor i vitalitat. 

Ideal per a tot tipus de cabell, dei-
xa una sensació fresca, natural i 
una aroma afruitada a cada rentat.

Neteja profunda amb romaní, sàl-
via, equinàcia, calèndula i menta. 
El dentífric de Giura és una opció 
ideal per enfortir l’esmalt, comba-
tre les bactèries i mantenir les geni-
ves saludables. 

Producte ecològic i vegà, dissenyat 
per oferir una cura dental comple-
ta sense ingredients químics agres-
sius, aportant frescor duradora grà-
cies a la menta i el romaní.

Certificat: Ecocert Cosmos Organic 
Marca: Urtekram 
Distribució: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Sense sals d’alumini i formulat 
amb olis essencials naturals amb 
propietats antimicrobianes, aquest 
desodorant en format roll-on neu-
tralitza i prevé les males olors 
corporals, proporcionant fins a 24 
hores de protecció eficaç. Unisex i 
ideal durant l’embaràs, la lactància 
i la pràctica esportiva, ja que, en 
no bloquejar els porus, manté les 
funcions de regulació natural de la 
pell. La seva fragància cítrica aporta 
frescor i energia.

21/22/23
IRADIER ARENA

NOVIEMBRE

VITORIA-GASTEIZ
www.bioaraba.com

araba 20
25

FERIA DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS, 
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

ALIMENTACIÓN · BIOCONSTRUCCIÓN · ENERGÍAS RENOVABLES · TEXTIL
COSMÉTICA · BIENESTAR · COMERCIO JUSTO · ZONA GASTRONÓMICA

SHOWCOOKING · CONFERENCIAS · TALLERES

www.biocantabria.com

VIII FERIA DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

17/18/19
ABRIL 2026

PALACIO DE EXPOSICIONES 
Y CONGRESOS DE 

SANTANDER

receptes úniques

Al costat dels nostres 
productors, estem implicades 
des de la selecció de les 
primeres matèries �ns a l’acabat 
dels nostres productes. 

La màgia s’esdevé al nostre 
taller, on concebem receptes 
originals.

Per nosaltres, la qualitat no 
hauria de ser un luxe.

La qualitat artesanal al preu 
just, directament per a tu

www.biodyssée.com

una família 
independent

DDiissttrriibbuuiiddoo ppoorr:: info@dispronat.com
    www.dispronat.com

ALIMENTACIÓFIRES
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PGD. Dietètica i nutrició | bio@bioecoactual.com

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

L’estrès és la resposta fisiològica i 
psicològica de l’organisme davant de 
demandes internes o externes que 
són percebudes com a desafiadores. 
Als nens, l’estrès es pot manifestar per 
múltiples desencadenants (família, 
escola, relacions socials, exigències 
acadèmiques, sobrecàrrega d’activi-
tats extraescolars, canvis, traumes...).

L’estrès infantil pot manifestar-se 
en símptomes com: irritabilitat, pro-
blemes de son, dolors (cap, estómac), 
alteracions a la gana, reducció del 
rendiment escolar, retraïment emoci-
onal, entre d’altres.

Els estudis mostren que un es-
très crònic a la infància pot afectar 
el sistema neuroendocrí, immune i 
estructural del cervell, generant una 
major vulnerabilitat física i mental a 
la vida adulta. Per tant, abordar l’es-
très en nens és una prioritat per al 
benestar immediat i el desenvolupa-
ment saludable a llarg termini. Des 

d’un enfocament integral, l’abordat-
ge multimodal agafa importància. És 
clar que el suport psicoemocional en 
què s’inclouen: la teràpia psicològica, 
les tècniques de relaxació, la gestió 
emocional i fins i tot l’expressió artís-
tica poden ajudar enormement a re-
duir-lo. Ensenyar pares i/o cuidadors 
pautes per reduir factors estressants, 
millorar la comunicació i reforçar la 
resiliència, també.

Els complements nutricionals 
a base de plantes, adaptats als 
nens, són un suport addicional per 
a la gestió de l’estrès. Els nens tenen 
una dosi/tolerància diferent que els 
adults; qualsevol extracte ha d’estar 
ben dosificat i adaptat.

En general, s’usen extractes amb 
evidència científica, sense alcohol, 
suaus i a la dilució adequada, perquè 
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Nens en calma: com la natura  
els pot ajudar a gestionar l’estrès

siguin ben tolerats, i no han de ser un 
substitut d’un tractament mèdic. Al-
guns extractes com el de civada, la pas-
siflora, les gemmes de til·la i avellaner, 
i l’oli essencial de taronger amarg-fu-
lles, poden ser útils per reduir l’estrès 
i millorar la qualitat de vida.

La civada s’utilitza en fitoteràpia 
com a nervina suau, per a estats de 
tensió, fatiga nerviosa o estrès lleu.

La passiflora és una de les plantes 
més utilitzades per a ansietat, insom-
ni i tensió nerviosa.

El til·ler és clàssic en fitoteràpia 
per a nervis, ansietat i tensió emoci-
onal.

La figuera té usos tradicionals di-
versos (digestiu i sedant lleu).

L’oli essencial de fulles de taron-
ja amarga a la dilució adequada, re-
dueix el cortisol. 

https://www.intersalabs.com/es
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Un dels avantatges dels olis auto-
rentables és que quan s’apliquen so-
bre la pell humida es converteixen 
en una llet fluida que es reparteix i 
absorbeix ràpidament, deixant la pell 
fresca i hidratada.

Per què oli de cànnabis CBD?

Per dues bones raons: la primera 
perquè l’oli de cànem s’utilitza per 
macerar les plantes de cànnabis CBD 
i per dissoldre el CBD pur. A més, té 
moltes propietats beneficioses per a 
la pell, que veurem a continuació. La 
segona és pel propi actiu CBD, que té 
propietats cosmètiques i medicinals 
molt interessants.

L’oli de cànem és un dels olis 
vegetals més complets tant per la 
composició en olis grassos com en la 
quantitat de vitamines i altres actius 
que conté. Destaca pel percentatge 
d’àcids grassos essencials, que és su-
perior al de la majoria d’olis. A més, 

grassos. Són antioxidants, antibac-
terians i regeneradors.

L’oli de cànem conté també àcids 
grassos més pesats com l’oleic, l’es-
teàric i el palmític. Aquests són molt 
hidratants, triguen a absorbir-se i re-
tarden la pèrdua d’aigua a través de la 
pell. Quan s’absorbeixen nodreixen, 
hidraten i rejoveneixen la pell, do-
nant-li un aspecte suau, sa i saludable.

L’oli de cànem és hidratant, an-
tiinflamatori i regenerador, per això 
és ideal per a la pell seca, pell irritada 
i pell madura.

El seu ús continuat fa la pell més 
suau, però també enforteix les ungles 
i els cabells.

El CBD

Les plantes de cànnabis contenen 
uns principis actius anomenats can-
nabinoides que són els responsables 

Com es fa un oli corporal 
autorentable de cànnabis CBD

Beneficis per a la pell 
de l’oli de cànem

Els omegues 3 i 6 són àcids gras-
sos lleugers, que s’absorbeixen ràpi-
dament i ajuden a penetrar les vita-
mines i altres actius dissolts a l’oli. 
Per això se senten lleugers i són poc 

és ric en antioxidants, carotens, pro-
teïnes, fosfolípids, fitosterols, i mine-
rals com el calci, magnesi, sofre, po-
tassi, ferro, zinc i fòsfor. La quantitat 
d’omegues 3 i 6 és similar al de l’oli 
de rosa mosqueta, de nabiu, gerds o 
germen de blat, que són molt més 
cars.

Cristóbal Vidal, 
Director de l’Institut Europeu de Dermocosmètica

Foto cedida per Cristóbal Vidal

COSMÈTICA

https://www.munnah.es/
https://www.aloevida.es/
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INGREDIENT  % FUNCIÓ

Oli de cànem 85 Emol·lient, hidratant

CBD dissolt al 20% en oli 2 Antioxidant, antiinflamatori

Tocofero 1 Antioxidant, regenerador

Alfa bisabolol 1 Antiinflamatori, regenerador

Oli essencial de lavanda 1 Aroma, antibacterià

Polyglyceryl 4 caprate 10 Emulsionant

Aquesta fórmula conté el 0,4% de CBD.

Preparació: Barregeu els ingredients en l’ordre escrit, agitant després 
de cadascun. Envasar en una ampolla amb polvoritzador o bomba dosi-
ficadora.

S’aplica sobre la pell mullada perquè l’emulsió que es forma estengui 
fàcilment l’oli i deixi una sensació fresca a la pell.

Oli corporal autorentable per després de la dutxa

La millor cura per 

al teu somriure

www.corporesano.com

Crema dental &
Elixir bucal
Fonoll, pròpolis i mirra

COSMÈTICACOSMÈTICA

de les seves propietats cosmètiques i 
medicinals. Hi ha més de 70 cannabi-
noides diferents, però el THC i el CBD 
són els més estudiats.

En cosmètica només es fan servir 
plantes de cànnabis amb CBD perquè 
és legal i el responsable de les propie-
tats cosmètiques.

Les tres maneres d'afegir CBD als 
cosmètics són: en forma d'extracte, 
pur, en forma cristal·litzada, la forma 
més segura; o dissolt en oli.

El que aporta el CBD a la pell

El CBD és un antioxidant potent 
que protegeix la pell de l’acció perju-
dicial del sol i la contaminació que 
són els principals responsables de 
l’envelliment cutani. Per això és ide-
al per a pells sensibles i madures que 
necessiten protecció i regeneració.

És antiinflamatori i ajuda a re-
duir la inflamació en els casos d’artri-
tis, dolor muscular, acne i inflamaci-
ons per cremades i irritacions. També 
millora la pell en els casos de psoriasi 
i dermatitis atòpica.

S’ha comprovat que el CBD dis-
minueix l’activitat de les glàndules 
sebàcies, cosa que juntament amb 
la seva acció antiinflamatòria ajuda 
la pell acneica a reduir la mida i el 
nombre d’abscessos. També millora 
la psoriasi i la dermatitis atòpica. La 
dosi aconsellada en cosmètica és en-
tre el 0,3-1%.

Com s’elabora un oli 
autoemulsionant CBD

Crearem un oli corporal que con-
tingui les propietats de l’oli de cànem 
i del CBD. L'elaboració és molt sen-
zilla, només cal barrejar bé tots els 
ingredients a temperatura ambient. 
Vegem-ne els ingredients:

1.	 Com a oli portador podem triar 
entre:

•	 Oli de cànnabis macerat en oli 
de cànem.

•	 Oli de cànem al qual afegirem 
una quantitat d’oli amb CBD.

2.	 Potenciarem l’efecte afegint-hi alfa 
bisabolol, que es troba a l’oli essen-
cial de camamilla i és un bon an-
tiinflamatori.

3.	 També vitamina E per augmentar 
l’efecte antioxidant i regenera-
dor.

4.	 L’aroma pot ser d’un oli essencial 
que t’agradi i que tingui propietats 
antiinflamatòries i regeneradores 
com el pal de rosa, el romaní, el 
gerani, la camamilla, la semprevi-
va, la ylang o lavanda.

5.	 Perquè sigui autorentable i formi 
una llet corporal o facial al contac-
te amb la pell mullada, afegirem 
un tensioactiu soluble en oli com 
a polyglyceryl 4 caprate, o solubilit-
zant G10. 

https://www.pielsana.es/post/qu%C3%A9-es-un-eczema
https://corporesano.com/es/
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ALIMENTACIÓ

El Science & Cooking World Con-
gress busca la trobada entre la ci-
ència i la gastronomia.

La gastronomia té molta part de 
ciència. Les arts culinàries tenen 
a veure amb la química i tot el que 
passa pel paisatge: com hem cultivat, 
com ha anat evolucionant l’alimenta-
ció els últims 10.000 anys. La relació 
que hem tingut amb la cuina, i com 
ha afectat culturalment, seria la part 
més romàntica. Però la ciència és ab-
solutament necessària. Ens ajuda a 
posar ordre i nom al que no sabíem.

D’on va sorgir la teva passió per la 
cuina?

Soc cuiner, però també soc fill, 
pare, marit, amic... Soc molts Marcs. 
A Cuines faig una recepta i l’explico. 
Joc de Cartes és un reality show de res-
taurants en què acompanyo els res-
tauradors mentre es fan la guitza. El 
meu dia a dia és un altre.

Soc una persona extremadament 
necessitada de rutines, meticulosa, 
perfeccionista, la qual cosa ha fet que 
hagi de treballar molts aspectes de 
mi mateix per no ser un pobre insa-
tisfet amb la vida. I això, suposo, em 
va fer trobar aquest ofici. La meva re-
lació amb la cuina també té una clara 
manera de ser. La cuina és efímera. És 
artesania. Però allò que has fet avui 
no val per res demà. Ha agradat o no, 
però demà tens una oportunitat de 

Marc Ribas, xef: “Cuinar necessita temps, 
amor per un mateix i pels altres, i temperatura”

Marc Ribas (Girona, 1976) és un 
cuiner reconegut i també un dels ros-
tres populars de TV3, al capdavant del 
programa Cuines i del reality gastro-
nòmic Joc de Cartes. En un moment vi-
tal especialment il·lusionant per l’arri-
bada de la seva tercera filla, ens obre 
les portes del seu restaurant El Ciri, on 
reivindica la cuina de territori i la tradi-
ció amb una mirada pròpia.

fer-ho millor. La meva passió ve de 
cuinar amb la meva mare i la meva 
padrina.

Com menges habitualment?

Faig esport i distribueixo la meva 
alimentació en un còmput de ma-
cronutrients. Reparteixo hidrats de 
carboni, proteïnes i greixos segons el 
moment o necessitats. Em va bé per 
mantenir les rutines. No crec en les 
dietes, sinó en mantenir uns hàbits 
d’alimentació clàssics i aprendre a 
escoltar-se un mateix. Quan menjo 
diversos hidrats de carboni i els àpats 
que faig al dia son variats, les meves 
digestions són millors. Trobo que la 
meva microbiota està més enriquida 
i funciona. De la mateixa manera em 
passa amb les fonts de proteïna.

Es pot fer cuina d’autor sense per-
dre la connexió amb la tradició i la 
pagesia?

Es pot fer i s’ha de fer. La meva 
guerra és aquesta. El paisatge, el sec-
tor primari, és el que ens manté el re-
bost ple. L’hem de mantenir com un 
tresor, s’ha de cuidar. Si no es cuiden 
els boscos, el dia que hi ha una gus-
pira, tot crema, desapareixen varie-
tats i el nostre origen. I si perdem el 
nostre origen, no trobarem el nostre 
destí. L’únic que podem fer és cuinar 
aquest paisatge. Puc omplir la meva 
necessitat creativa amb tot el que te-
nim en el nostre territori.

Com ho fas per evitar el malbarata-
ment alimentari?

Fent una llista de la compra i anar 
a comprar sense gana. La rutina, l’or-
dre i la programació t’ajuden a evitar 
el malbaratament. Després, que real-
ment et sàpiga greu. Visualitza Gaza 
i llença menjar. Seria un bon exercici 
entendre que formem part d’un tot, 
que no tot l’univers rau en la teva ne-
vera i les teves possibilitats econòmi-
ques. Es tracta de prendre conscièn-
cia d’aquell aliment i l’esforç que hi 
ha al darrere del paisatge.

Com menjar bé, senzill i ràpid a 
casa?

Cuinar és un acte primari d’amor. 
Planejar-ho i fer la llista de compra és 
important. I organitzar-nos. Si tenim 
unes bases fetes, un brou o un sofre-
git, tota la resta és molt més ràpid. 
És una cuina d’assemblatge, ara en 
diuen batch cooking. Amb això també 
aconsegueixes un estalvi. Cuinar ne-
cessita temps, amor per un mateix 
i pels altres, i temperatura. Prendre 
consciència.

Un ingredient imprescindible?

Un bon oli d’oliva verge extra, sen-
se cap mena de dubte. És el que mi-
llor funciona per tot i el nostre gran 
valor com a territori. Un ingredient 
d’arrel que et fa sentir a casa. Quan 
no el tens, es troba molt a faltar. 

Què vol dir el concepte d’alleu-
gerir la tradició?

Mantenir tots els sabors de la cui-
na tradicional catalana i fer-los molt 
més assumibles a les necessitats ca-
lòriques i energètiques del moment, 
amb coneixements digestius. Una 
cuina molt més hedonista i refina-
da. No deixem de ser cuiners d’alta 
gastronomia preocupats i amoïnats, 
tant per l’autenticitat de la recepta 
com pel plaer. El plaer hi ha de ser 
durant i després d’haver ingerit l’ali-
ment.

https://adaniafruit.com/



