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

Del 10 al 12 de novembre es cele-
bra a Barcelona el Science & Cooking
World Congress, una cita que reunira
als maxims experts en gastronomia i
ciéncia per aprofundir en la seva inti-
ma relacid, organitzat per la Science &
Cooking World Congress Foundation.

La inauguraci6 tindra lloc a I'Au-
la Magna de la Universitat de Barce-
lona amb alts representats del mén
académic, politic i gastronomic, el
dilluns 10 de novembre a les 9 del
mati despres de les acreditacions dels
participants al Congrés, que és obert
a professionals, estudiants i public en
general.

Com a presentaci6 del Congrés es
fara una poneéncia tnica: El dialeg
ciéncia i cuina en la cuina catala-
na: un referent mundial a carrec de
Ferran Adria i Joan Roca.

El cuiner i divulgador de ciencia
i cuina Heinz Wuth és qui conduira
les presentacions.

»

N

'&'\ COMPLEMENTS ALIMENTARIS

El motiu del Congrés es Aromes
i Sabors i la sostenibilitat, kilometre
zero, produccié ecologica, el malba-
ratament, aliments nets de toxics,
productes frescos, de proximitat,
sén eixos transversals sobre els que
tant ’alta cuina com la del dia a dia
a cases i restaurants s’ha de basar per
avancar en preservar el medi ambi-
ent i la salut.

WORLD CONGRESS

Barcelona 2025

Foto cedida per Science & Cooking World Congress

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 (Associacié
Catalana de Ciéncies de I’Alimenta-
ci6), Montserrat Banqué i Trinitat
Gilbert (periodista), coordinaran la
taula rodona Tradici6é i Innovaci6,
Com es poden definir els aromes
i sabors de la cuina catalana? amb
Oriol Castro, Victor Quintilla, Salva-
dor Brugués, German Espinosa, Jero-
ni Castell i Joel Castanyer.

Seguidament sera el mediatic i
reconegut xef Marc Ribas qui expli-
cara les técniques i procediments cu-
linaris que fan possible alleugerir els
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plats de la cuina tradicional catalana
fent-los més digestius.

Al Congrés hi son presents els
grans de la cuina innovadora contem-
porania internacional i estudiosos de
la seva vinculaci6é amb la ciéncia com
Ferran Adria, president del Comiteé
Cientific Gastronomic i fundador de
la BulliFoundation, el prestigios xef
Joan Roca, Harold McGee, escriptor
especialitzat en gastronomia i presi-
dent honorari del SCWC, Pia Séren-
sen, de la Universitat de Harward,
Francois Chartier, Chartier World
Lab, i Pere Castells, quimic i presi-
dent de la Fundaci6 SCWC, entre
molts altres xefs, bioquimics, biolegs,
investigadors, experts en seguretat
alimentaria, professors i empresaris.

Hi haura conferéncies, trobades
de treball i taules rodones, tallers a

UNIVERSITAT.
+ BARCELONA

I’Aula Magna, al Paranimf, al Claustre
de la Universitat i a '’Aula Ramoén y
Cajal, en les que es parlara de cuina
1 sostenibilitat, cuina catalana, brasi-
lera, italiana, mexicana, aromes i sa-
bors d’Orient Mitja, del desenvolupa-
ment gastronomic sostenible com la
utilitzaci6 de plantes tradicionals per
a la conservaci6 dels espais naturals
i la mitigaci6é del canvi climatic i la
presentacié de projectes de formacié
entre els que destaca la Jornada Es-
coles d’Hosteleria de Catalunya.

Aromes i sabors: perqué
son 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’aqui
i vinguts de Brasil, Méxic, Xina, Tur-
quia, Japo, Pert, Italia, Guatemala i
Equador.

CONGRES

Al Seminari: “Denomina-
ci6 de Cuina Catalana” es pre-
sentara un document de com-
promis que recull 'acord de
diferents sectors en relacié a
la denominacié de cuina cata-
lana. Interessant la presentacié
del projecte “Cuina catalana,
cor xines” que busca sensibilit-
zar en la integraci6 de la cuina
catalana als restaurants de la
comunitat xinesa.

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

També es presentara el Con-
grés pel nou any 2026 que tin-
dra lloc a Xile i possiblement a
Xina. ®

Fotos cedides per Science & Cooking World Congress
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EL PRODUCTE DEL MES

COM S’IDENTIFICA UN
PRODUCTE ECOLOGIC

A la UE els productes ecold-
gics s’identifiquen amb ’Euro
Fulla, el segell obligatori visible a I'etiqueta que
certifica que es compleix la normativa comunitaria.

Xocolates de fruita amb
datil, de Sol Natural

Gaudeix d’aquestes dues combina-
cions irresistibles amb fruita, plenes
de contrastos deliciosos i endolcides
Gnicament amb datils ecologics.
Els datils sén molt nutritius, ener-
getics 1 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 nervios
1 immunitari, protegeixen contra
malalties croniques i s6n aptes per
a dietes baixes en glucosa.

Tauletes disponibles en dos sabors:

¢ Garrofa amb taronja: intens, ci-
tric i amb un toc atrevit que sor-
pren. La garrofa aporta un sabor
més suau que la xocolata.

¢ Xocolata amb maduixa: fresc,
afruitat i amb una dolcor 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.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Marca:
Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucio:
Vipasana Bio S.L.

Recomanat per
e g
“""STERD RGAN I C
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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BioCultura Madrid: enaltint la

produccio i el consum ecologic

— :

Del 6 al 9 de novembre arriba la
fira de productes ecologics i consum
responsable BioCultura Madrid a IFE-
MA. Es aquesta la 41a edicié de la fira
reina a Espanya de la produccié i el
consum ecologic, en qué participen
al voltant de 400 expositors vinguts
de tot el territori per mostrar les se-
ves propostes i productes d’alimenta-
ci6, cosmetica, moda sostenible, salut
natural i bioconstruccié.

BioCultura és esperada i celebra-
da perqueé transcendeix I’activitat co-
mercial d'una fira endinsant-se una a
una en totes les cares del prisma del
sector ecologic.

Es un punt de referéncia per a
tots els professionals del sector i una
cita amb el public general, amb els
consumidors conscients de la impor-
tancia de les seves decisions de com-
pra diaries per restablir I’equilibri
mediambiental i protegir la salut de
tots.

ALIMENTACIO

Més de 300 activitats

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

©Bio Eco Actual

la nostra visita o deixar-la a la impro-
visacié sén dues maneres d’acostar-se
a la fira. L'organitzacié I'estructura en
10 punts per facilitar-nos el recorregut.

Els 10 “must” o imprescindibles

1. La fira: El teu consum pot can-
viar el moén. El consumidor té la
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clau de canvi de la societat, els
productes procedents de cultiu
ecologic modelen el paisatge i
incideixen en la forma de vida i
de comerg. Buscar, preguntar, in-
sistir en els punts de venda sobre
el nostre interes en la qualitat
ecologica dels productes pel bé
comti. Es imperatiu augmentar la
demanda per anar dibuixant un
futur millor.

. Showcooking EcoGastronomic.

Gastronomia i nutricié de la ma
de xefs que preparen les receptes
amb productes ecologics. Durant
els quatre dies se succeiran con-
sells, elaboraci6 de receptes i tasts
de vins, olis, fruites i hortalisses,
tes, xocolates, cafes, i més.

. Showroom EcoEstética. Tallers

per a la cura de la pell, maqui-
llatge ecologic o per coneixer els
nutricosmetics. Evitar l’engany
llegint bé l'etiquetatge i ser més

REFRESCANT

moment.

ESCANEJA | DESCOBREIX
ELS NOSTRES PRODUCTES
WWW.GOODBIOFOODS.COM

Refresc de suc de poma ecoldgic sense
sucres afegits ni concentrats.
Perfecte per gaudir en qualsevol

ISOTONICA

$, 973 08 95 50

Isotonic 100% ecolégic amb suc
de poma natural. Rehidratacié
sense additius ni sucres
afegits.

Q Good Bio Foods, S.L | Parc Agrobiotech | 25003 Lieida
D<) oficina@goodbiofoods.com

Gaudeix del dia en cada moment

Energétic 100% ecologic.
Amb ginseng, guarand i te negre.
Energia natural i concentracio.

f m@eoodBioFoods
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conscients dels ingredients toxics
que té la cosmética convencional.
Aixi mateix, se celebrara la Jorna-
da Professional “Els Desafiaments
de la Cosmetica Econatural”.

. Festival Ioga Nord-oest. Ioga, me-
ditaci6, 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. Conferénci-
es, practiques de ioga, pranayama
i meditaci6 per nodrir cos, ment i
esperit.

. Jornada (Des)prenent Salut. Juan
Bola, Victor Téllez, Rubens Garcia,
M? del Mar Molina, Eva Liljestrom,
Maria Lunas, Amy Cohen i Néstor
Sanchez sén els experts de la Jor-
nada. Desgranaran els temes rela-
cionats amb la salut per millorar
el benestar fisic i mental, com ara
I’exposici6é a contaminants, nutri-
ci6, moviment, habitat i estructu-
ra corporal.

. Personatges experts. Drets hu-
mans, medi ambient, salut, son te-
mes per a les ONGs participants i
persones com Nicolds Olea, Carlos
de Prada, Lucia Redondo, Dolores
Raigén, Victoria Moradell, Blanca
Gomez, que aporten el seu valuds
punt de vista.

. Podcast en viu. S’enregistraran
diversos podcasts amb la parti-
cipaci6 de qui ho desitgi sobre
energies renovables, alimentacio,
quimiofobia o evidéncia cientifi-
ca, etc.

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

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

©Bio Eco Actual

10.Activitats professionals. Amb el

suport i la coordinacié de les as-
sociacions professionals ASOBIO,
INTERECO, SEAE i Ecovalia s’abor-
dara el present i el futur del mer-
cat d’aliments ecologics a Espanya
a través de poneéncies, networking i
taules rodones. Els reptes i oportu-
nitats que afronta el sector entre
ells 'amenaca del greenwashing,
la possible ajuda de la IA en els
processos de certificacio, la situ-
acié actual i de futur dels menus
per a col-lectivitats, etiquetatge i
normatives i present i futur de la
comercialitzacié d’aliments ecolo-
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
comercialitzacié d’aliments eco-
logics al canal especialista, amb
la participaci6 d’Anselmo Méndez,
Director General a Veritas; Pepe
Navarro, Director General a Herbo-
lario Navarro; Vad6 Mora, Director
General a Bioconsum; Oscar Puli-
do, Director General a Aldea Bio-
market i Nacho Lépez, Gerent a Es-
pacio Orgdnico. La jornada estara
moderada per Ana Diaz Pérez, sub-
directora general de Qualitat i Sos-
tenibilitat Alimentaria del MAPA.

Divendres 7, Present i futur de
la comercialitzacié d’aliments
ecologics al canal modern, amb
la participacié de Nicola Lavarino,
CEO a Naturitas; Rocio Amatria-
in, Directora Models Comercials
i Tendeéncies a Carrefour i Oihan
Benito, Responsable de Compres
a Grupo Uvesco. La jornada esta-
ra 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
ecologic. B
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barnhouse

BI0 SEIT 1979

Thic, lI’alternativa vegana
sostenible, a partir d’aliments
“rescatats”.



https://barnhouse.de/en
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AGRICULTURA

Lluis Tor, Soci productor d’Hortec, Llivia (Cerdanya),

Cooperativa de produccio ecologica i proximitat
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Patata de muntanya: sabor, textura i ofici

Soc en Lluis Tor i conreo patata
ecologica de muntanya a Llivia, a la
Cerdanya. Per damunt dels 1.200 me-
tres, la maduraci6 és lenta i constant:
dies de sol net, nits fresques fins i tot
a l’estiu i una amplitud térmica 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 midé que permet
obtenir crosta cruixent i interior me-
16s. Per a patates fregides, braves, ous
estrellats o una truita de patata ben
sucosa, ’Agria respon sempre. En
canvi, la Bufet és més versatil: bull
sense desfer-se, manté l’estructura al
forn i dona un puré sedés. Per a gui-
sats, amanides tébies o d’acompanya-
ment, la Bufet és un comodi excel-
lent. Combinar totes dues al llarg de
la campanya ens permet servir cuines
i botigues amb necessitats diferents,
mantenint el llisté de qualitat ben alt.

ALIMENTACIO

Fer ecologic a alta muntanya
és ofici i constancia

Practiquem rotacions llargues per
cuidar el sol, sembrem adobs verds
per aportar materia organica i mi-
llorar-ne l'estructura, controlem les
herbes amb técniques mecaniques i
observacio, i afavorim la biodiversitat
funcional amb marges vius i cobertes
vegetals. Reguem amb criteri, aprofi-
tant la frescor nocturna. La prevencié
és clau: varietats adequades, sol sa i
calendari precis.

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-

Foto cedida per Hortec

fet és la candidata. Una proposta que
mai falla: truita de patata de munta-
nya (Agria) amb ous ecologics i, si pot
ser, d’alta muntanya, ceba confitada
1 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
dolcor i cos.

La patata Agria brilla en fregits,
croquetes i truites, perque segella ra-
pid i deixa l'interior cremos. 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 cocci6: tall regular,
control de temperatura i temps just.
Cuina senzilla, resultat notable.

Com a soci d’'Hortec, crec en la
forca de la cooperacié: pages i boti-
ga, cuina i territori. Treballar plegats
ens permet acostar producte net, just
i amb identitat. Quan algd 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, pero sosté mol-
tes cuines: acompanya un peix, dona
base a una amanida tébia, espesseix
un brou, protagonitza un puré fi o
una truita immillorable. Agria o Bu-
fet, muntanya endins o taula enlla, el
que m’agrada és que expliqui d’on ve.
Que, en cada mos, hi reconegueu la
Ilum neta de la Cerdanya, l’aire fresc
de la nit i la paciéncia 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 parlara. I segur
que us demanara tornar.



https://hortec.org/
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Nuremberg, Germany

BIOFACH

World’s Leading Trade Fair
for Organic Food
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SEGURETAT ALIMENTARIA

Nicolas Olea, Metge. Catedratic Universitat
de Granada. Soci fundador I’ALIMENTTA
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La migracio de substancies quimiques dels envasos

Alguns envasos dels aliments contribueixen a I’exposicié humana a contaminants toxics

Ara fa 30 anys que varem presen-
tar la nostra primera publicaci6 sobre
la preséncia de bisfenol-A (BPA), un
component del plastic policarbonat i
les resines epoxi, com a contaminant
en els aliments. El BPA és un disrup-
tor endocri que cal evitar, que es
despren de les parets plastiques de
les llaunes de conserva i contamina
el liquid de cobertura dels aliments
conservats.

El procés de regulacié 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-
tituits per biberons de polipropile
(PP). Més tard, el 2018, la prohibicid
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 térmic que no neces-
sita tinta d’impressi6é i que sén font

& ALIMENTACIO
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d’exposici6 dérmica a BPA, sobretot
per al personal que toca quilometres
de paper cada dia.

Després de moltes negociacions,
per fi (j) 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-

Bisphenol A

(
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ta decisi6. Imaginaras que durant
aquests 30 anys que separen la de-
nuncia cientifica i la regulaci6 tec-
nica s’ha produit una exposici6 a BPA
a tota la poblacié consumidora de con-
serves enllaunades, d’ampolles de PC
d’aigua a domicili, d’envasos plastics,
que ha tingut i té conseqiiéncies greus
sobre la seva salut. T’asseguro que ha

estat aixi. L'evidéncia és clara. Sino ho
fos, mai haurien procedit a la regula-
ci6 de la seva utilitzaci. Llastima del
temps perdut. Llastima la impunitat
dels fabricants i I'estupidesa dels en-
carregats de la regulaci6 i el control.

El desgraciat cas del BPA als en-
vasos alimentaris és el millor dels
exemples per il-lustrar que esta pas-
sant amb un altre component dels
plastics que esta en contacte amb
els aliments, ja sigui en envasat o en
preparacio, i que esta cami de conver-
tir-se en un altre exemple de péssi-
ma gestio, cobdicia i estupidesa hu-
mana. Em refereixo a la presencia 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 I’enrenou
al voltant de les paelles antiadhe-
rents, aquelles que ara llueixen a les
prestatgeries dels establiments com
PFOA-Free. El monomer d’aquest poli-
mer plastic és una cadena de carbonis
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i fluor amb caracteristiques toxiques
molt particulars i preocupants, tant
per la seva persistencia ambiental,
atesa la seva degradacié molt dificil,
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 quimics eterns (forever chemi-
cals) donada la seva resisténcia a la
degradacié 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, perque
la dona es neteja de perfluorats amb
I’embaras i la lactancia. El patr6 clas-
sic dels compostos persistents. Ara,
com recomponem aixo? Com donem
marxa enrere en aquesta carrera es-
tipida de substituci6 de materials
inerts per plastics toxics?

Just aqui volia arribar. Bisfenols
com el BPA i perfluorats com a PFAS
son dos bons exemples d’tis de ma-
terials de sintesi, derivats del petroli
que sota el nom genéric de plastics
han envait el nostre ambient, el nos-
tre organisme i les nostres vides en no
més de 60 anys. Ara t’alarmes amb les

noticies diaries sobre la
presencia de plastics sen-
cers o fragmentats (micro
i nanoplastics) al medi
ambient que t’envolta,
des de 'ocea a l'aire de
la teva ciutat, a I’'aigua de
beguda embotellada en
PET als aliments plastifi-
cats del supermercat. La
substitucié estupida de
materials naturals i reu-
tilitzables per nous ma-
terials d’'un sol us, amb
qualitats excepcionals i
amb una gesti6 de residu
péssima contribueixen a
dibuixar aquest nou esce-
nari de supervivéncia que estas pre-
parant per a les teves filles i fills. Crec
que mai ens ho perdonaran.

L'exposici6 humana a contami-
nants quimics passa, fonamental-
ment, per via alimentaria i té I'origen
en la producci6 i la gestié dels ali-
ments. Els nous métodes de produc-
cio, distribuci6 i preparaci6 dels ali-
ments han suposat un increment dels
compostos quimics que hi entren
en contacte, de manera que aquests

BIOECO ACTUAL 9

SEGURETAT ALIMENTARIA

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

poden contenir substancies quimi-
ques que no formen part de la seva
composicié estricta, sin6 que els han
adquirit, per exemple, en el proces-
sament, I’envasament i la preparacio.
Actualment, 'envasament alimentari
en plastic és molt freqiient i causant
de la migracié6 de compostos toxics
a aliments amb la consegiient expo-
sici6 humana a aquests a través de
I’'alimentacié. A més, el plastic no es
degrada facilment, pel que s’acumula
en forma de micro i nanoplastics en

ecosistemes marins i terrestres fent
malbé flora i fauna.

Qué hi pots fer?

e Compra al pes aliments I’envasa-
ment dels quals no és necessari.

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

e Porta a la compra la teva propia
bossa -si és possible de tela per
ser més sostenible, facilment ren-
table i permetre la transpiracié
d’aliments- i els teus envasos, pre-
feriblement de vidre o metal-lics.

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

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

e Exigeix la reduccié del plastic a
minims als menjadors escolars. Hi
ha excel-lents alternatives basades
en materials inerts com metall, vi-
dre o ceramica. ®
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com
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Deficiéncia de vitamina A en la infancia

Durant els primers anys de vida,
una ingesta adequada de vitamina A
és fonamental per al creixement ge-
neral, el desenvolupament de la visio,
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:

¢ FEl 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-
XO0S grassos.

¢ FEl betacaroté, 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, broquil, pebrots
vermells, tomaquets, i també en
fruites com albercocs i mangos.

L'excés de retinol pot provocar
danys hepatics, ossis i neurologics.
Aquesta toxicitat no es produeix amb
el betacaroté, ja que el cos regula
quant converteix en retinol segons
les necessitats. Per aix0, els suple-
ments de vitamina A només s’han de
fer servir sota control medic.

La deficiéncia de vitamina A ha
estat historicament una de les prin-
cipals causes de ceguesa prevenible a

123rf Limited©ilonazs

la infancia. A moltes regions d’Africa
1 Asia, continua sent un factor de risc
important de mortalitat infantil.

Tot i aix0, en els ultims anys han
comencat a detectar-se casos de de-
ficit de vitamina A en paisos de ren-
da alta, a conseqiiéncia de dietes
extremadament restringides, sovint
limitades a molt pocs aliments ul-
traprocessats. Alguns d’aquests casos
estaven relacionats amb trastorns

del neurodesenvolupament, com ara
l’autisme, en que les restriccions ali-
mentaries s6n freqiients.

Com assegurar una dieta
rica envitamina A

L'ideal és prioritzar els aliments
vegetals rics en betacaroteé.

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

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

L’absorcié del betacarote millora
quan s’acompanya de greixos. Per
aix0, convé preparar aquestes verdu-
res amb oli d’oliva, afegir fruita seca
molta o incloure alvocat als apats. B
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Camu-Camu, vitamina C i prevenciod van juntes

Quan pensem en fruites i verdu-
res riques en vitamina C, les més re-
conegudes que ens venen al cap sén
taronges, llimones o kiwis. Els pe-
brots vermells i verds, les maduixes i
el broquil, n’aporten també una bona
quantitat. Pero hi ha altres fonts d’in-
creible poténcia com el petit fruit
que creix a ’Amazonia i supera amb
escreix tots ells: el Camu-Camu (Myr-
ciaria dubia). Aquest tresor amazonic,
que es desenvolupa principalment al
Peru 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 sén
compostos amb potents propietats
antioxidants i antiinflamatories. S6n
defenses extres que ajuden el nos-
tre organisme a mantenir a ratlla el
desgast cel-lular i a enfortir el siste-
ma immunologic, que és qui vetlla-
ra per la nostra salut. Incloure’l a la
dieta significa donar-los a les nostres
defenses una armadura de primera

Tenir cura del nostre
sistema immunologic és
tasca del dia a dia, de
petits habits diaris que,
acumulats, ens ajuden
a mantenir la salut

qualitat per les seves extraordinaries
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 produccié6 i el funcionament dels
globuls blancs, els encarregats de la
defensa del nostre sistema immune,
i alhora millora I’absorcié del ferro
no hemo, el d’origen vegetal, preve-
nint aixi ’anémia. També participa
en la formacié del col-lagen, la pro-
teina essencial que manté la nostra
pell ferma, els nostres ossos forts i a
cartilags, genives i vasos sanguinis en
bon estat.

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

R N &
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CAMU-CAMU

VITAMINAC

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

OFreepik

refredats. No evita el contagi, pero si
que ajuda que els simptomes siguin
més lleus i que la recuperacio sigui
més rapida. Una bona aportaci6é 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
diferéncia!

La prevencié com a
millor estratégia

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

N\,

El Camu-Camu (Myrciaria
dubia) és un tresor
amazonic considerat

la font natural més
concentrada de vitamina
C que es coneix

desplacaments i activitats, els virus
de refredats i grips circulen amb més
facilitat. Per aix0, assegurar-nos un
sistema immune fort és la millor ma-
nera d’afrontar la temporada i refor-
car-lo és prioritari.

Com fer-ho? La férmula és conegu-
da, i molt senzilla de posar en practi-
ca: una alimentacié conscient i equi-
librada, exercici moderat i regular, i
prou descans. Sumat a aixo, aprofitar
aliments com el Camu-Camu pot
marcar la diferéncia, no només per-
que aporta quantitats extraordinaries
de vitamina C, siné perque es conver-
teix en un aliat natural a I’estratégia
de prevenci6.

Tenir cura del nostre sistema im-
munologic és tasca del dia a dia, de pe-
tits habits 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 prevencio i el benestar es troben
en el més profund de la natura. B

ALIMENTACIO

naturatl

L'aliat per a2 aquesta rardor

Sabies que el Camu-Camu és la font natural amb major
concentraci6é de vitamina C? Ideal per a enfortir el teu
sistema immunitari quan baixen les temperatures.

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Sovint a I'hora de dinar no hi ha
temps per cuinar. Si no hi ha res pen-
sat amb antelacio, és facil prendre el
primer que trobem, com un piscola-
bis o un plat poc saludable.

Pero tenir una alimentacié sana i
sostenible no és un repte dificil. Ne-
cessitem planificar, comprar i prepa-
rar.

Planificacio

Elaborar un menu setmanal. Es-
tablir una base per a cada dia, amb
diferents tipus de carbohidrats i pro-
teines, i després afegir les receptes
segons els productes frescos de I'es-
taci6. I comprar en funcié del mena.

Compra

Aliments frescos. Les hortalisses,
verdures i fruites es compren en fun-
ci6 de cada estacid, en mercats ecolo-
gics de proximitat. Prendre una ama-
nida al dia, abundant fruita i fruita
seca és imprescindible i molt rapid.

ALIMENTACIO

P

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

Aliments rapids. De qualitat eco-
logica i lliure d’additius, que soluci-
onen un apat en qualsevol moment.

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

BiO
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Almenys des del segle XII, les Neules son presents als apats nadalencs del nostre pais.
La Neula és un simbol del Nadal, pero el seu tast és agrait durant tot [’any.

La seva elaboracio amb productes naturals i seguint els metodes tradicionals

fan d’aquest producte un exponent de tradicio i qualitat pastissera.
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. Mercedes Blasco,
Nutricionista, Mdster en Nutricio i Salut
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TEN

de proteines, minerals i fibra en
pocs minuts.

¢ Proteines rapides. Tofu, tempeh,
seitan i proteina texturitzada.
S6n semi processats d'alta quali-
tat i facils d'incorporar a qualse-
vol plat.

¢ Verdures congelades. Poden ser
practiques i ser un ingredient sa-
ludable de plats rapids.
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¢ Pa de qualitat. Pa ecologic de fa-
rines integrals i massa mare, tallat
a llesques i guardat al congelador
a punt per ser usat. Es la base d'un
aperitiu saludable.

¢ Ingredients exprés. Flocs de ci-
vada, cuscus, pasta ecologica o
llenties coral. Es couen rapid per
elaborar plats gairebé instantanis.

e Semi processats ecologics. En-
curtits, xucrut, patés com humus
i guacamole, coquetes d’arros o
torrades de fajol, verdures en pot,
son 1tils per a plats d’urgéncia.

Preparacio

Una idea excel-lent és gestionar 2 o
3 hores d’'un moment relaxat per dei-
xar els menus setmanals semi prepa-
rats, de manera que es puguin menjar
en un temps minim quan es necessitin.
Es el que s’'anomena Batch Cooking
0 Meal Prep. Ben envasades i organit-
zades, aquestes preparacions duren 3
dies a la nevera i més al congelador. B
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Amb 30 anys d'experiéncia a la nostra esquena elaborant pa,
pans de pessic i farines, a Rincon del Segura hem aconseguit
fer-nos un nom dins el sector i convertir-nos en la flecha artesanal
ecologica de referéncia a Internet.

GOURMET ECO FOODS
Tel. +34 938 331 300 | hola@gourmetecofoods.com
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physalis

Necessites un impuls
d’energia?

Et sents cansat i una mica desequilibrat? Vols recarregar
les piles perd no tens I'energia necessaria per fer-ho?

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

Suport en cas d’estrés i
tensié*

Aporta més energia i
vitalitat*

Contribueix a una bona
nit de son*

Un producte amb poder
aiurvedic

| Ingredients: *ashwagandha

Recolza en moments

d’estrés i tensioé*

Contribueix a un somni
reparador i de qualitat**

Ajuden a reduir la fati-
ga***

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

Ajuda a combatre el can-
sament fisic i mental*

Ofereix suport contra
'estrés*

Millora el rendiment
fisic*

|——e Ingredients: *rhodiola

—— Promou el rejoveniment*

Recolza la funcié mental
i cognitiva*

Amb ShilaVie, un shila-
jit premium i purificat,
| estandarditzat al >50%
d’acid fulvic

| Ingredients: *shilajit

cl \ o e ) - -
la :an Els productes clean label: Son totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten. - Sén tractats minimament en Certified
el la seva elaboracid. - Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb mencid completa i univoca de cada ingredient de la composicio. @
Physalis® Complements alimentaris naturals son segurs, eficagos i formulats d’acord amb els darrers avencos cientifics. Corporation

www.physalishealth.com — @ @
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Amancay Ortega, Thought Leadership, Science
& Content Manager, Veritas | hola@l\)/eritas.es

Pomes ecologiques, nutritives i
saboroses de_'de la pellfins a la polpa ==

arbre de la familia de les rosacies i
l'arbre fruiter més cultivat del mon.
El color de la pell de poma varia en-
tre el verd, el groc i el vermell6s, i
la polpa, farinosa o cruixent, té un
sabor que varia entre el dolg i 1'acid,
segons la varietat. Les principals vari-
etats estan disponibles al mercat de
setembre a juny.

Riques en fibra i antioxidants

Aquesta fruita esta 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 concentraci6 a la pell, per la qual
cosa es recomana consumir-la sense
pelar.

Per qué convé
consumir-les ecologiques?

Les pomes d'origen ecologic estan
lliures de possibles restes de pesticides
i fertilitzants de sintesi quimica i el
cultiu utilitza practiques que fomen-
ten el manteniment de la biodiversi-
tat. A més, segons estudis publicats

“ b
ESPETA

COOKIES DE BLAT ESPELTA o

Descobreix les noves cookies de xocolata elaborades amb blat espelta,
absolutament irresistibles. Amb ingredients ecologics especialment seleccionats,
com el blat espelta, la xocolata i ara també amb avellanes. Sén les galetes
que et faran gaudir al maxim per la seva intensitat i gran sabor.

www.biocop.es |

20%
® s
XOCOLATA

|

W1 LA

123RF Limited©margouillat. Pastis de poma

per M* Dolores Raigén al seu llibre
"Manual de la Nutricio Ecologica. De la
molécula al plat”, les pomes ecologiques
contenen major quantitat de matéria
seca, un 49% més de magnesi, un 42%
de zinc i un 9,5% de ferro, en compa-
raci6 amb les no ecologiques. Un al-
tre element que cal tenir en compte
és que les pomes de cultiu convenci-

LA PRIMERA
CAPSULA

NOVEMBRE 2025 - NUm 144

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

- veritas ||

onal solen contenir una capa de cera
que recobreix la pell. Aixd no obstant,
aquesta practica no esta permesa en la
produccié ecologica 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, pero 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 trobaras pomes de les
varietats Golden, Royal Gala, Cosmic,
Red Delicious, Fuji, Juliet, Story i Red
Pop, totes elles ecologiques i proce-
dents de proveidors de confianca i
proximitat. ®
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CAFE BIO

Sabor autentic i aromatic, amb notes

equilibrades per a gaudir d’un espresso

saludable.
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Més de 100.000 milions d’organismes vius
que ajudaran a cuidar la teva microbiota

Cada cop hi ha més consciéncia
que els bacteris que resideixen a la
nostra flora intestinal sén fonamen-
tals en els processos de digesti6 dels
aliments que ingerim i I’absorcié
dels seus nutrients. I no només aixo,
també s’ha comprovat el paper clau
de la microbiota en el funcionament
correcte del sistema immunologic i
les funcions metaboliques del nostre
organisme, a més de la seva influén-
cia significativa en l'estat d’anim a
través del que es coneix com a eix in-
testi-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-
ci6. La quantitat, la varietat i la tipo-
logia d’aliments que consumim, aixi
com la manera com ho fem, influeix
de manera directa en I'estat de la nos-
tra microbiota i, per tant, la nostra sa-
lut en general.

L’abds d’aliments ultraprocessats,
sucres afegits, greixos saturats, refres-
cos i brioixeria industrial afavoreix la
inflamaci6 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 ecologiques i
de temporada, greixos saludables,
llegums, proteines de qualitat, fruita
seca, llavors i aliments probiotics
(com el quefir, el iogurt o les verdu-
res fermentades) pot marcar la dife-
rencia.

La cura de la salut intestinal esta
a 'ordre del dia, i triar bé ara és més
facil que mai, gracies al nou packa-
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ging de Cantero de Letur, que apos-
ta per la transparencia, la sostenibili-
tat i una manera més clara i directa
de ressaltar la qualitat nutricional
dels seus productes.

Nova imatge, mateixa esséncia,
i tota la transparéncia

La nova imatge de Cantero de
Letur manté la transparencia i 1’en-
vas de vidre dels seus productes, que
no tenen res a amagar.

Elaborats a partir de llet fresca
de producci6 diaria i procedent de
granges properes a 1’obrador, la seva
gamma no conté llet en pols ni cap

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

La presentacié en envasos de vi-
dre es manté, reafirmant que no hi
ha parany. I es presenta, a més, com
una solucié alternativa i més sosteni-
ble als classics envasos de plastic.

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

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

RN

+100.000
Milions
MICROORGANISMES

VIUS

al consumidor que es tracta de pro-
ductes ecologics i probiotics.

Amb tot el poder
dels probiotics

Cada envas de Cantero de Letur
conté una enorme quantitat de pro-
biotics, és a dir, més de 100.000 mi-
lions de microorganismes vius que
arriben al teu intesti 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 reforcar-ne la
identitat. El nou logo, de mida més
gran i ubicat al centre de la part su-
perior de I'etiqueta, ret homenatge al
poble de Letur.

Aquest missatge es reforca 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 variacié de colors de
letiqueta en funcié 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). Aix0 permet al consumidor
distingir rapidament quin tipus de
producte esta triant i triar sent cons-
cient de tot el valor afegit que aquest
comporta. B


https://elcanterodeletur.com/
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Tres amanides diferents per gaudir a la tardor

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.

e 2 cullerades d’oli d’oliva verge extra.

e 15 culleradeta de vinagre de poma.

¢ 1 culleradeta de curri en pols.

e Sal al gust.

¢ 2 culleradetes de salsa de soja.

¢ Pebre molt al gust.

* 8 0 10 tomaquets xerri.

¢ 1 cullerada de pinyons.

Elaboracio: peleu i trossegeu el
moniato en daus de 2 cm. Netejar la
coliflor i tallar a floretes petites que si-
guin facils de menjar. Barregeu-ho en
un bol juntament amb el curri, I'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 200°C
durant 20 minuts fins que les verdures
estiguin daurades i tendres per dins.
Mentre es cuinen, aprofiteu per mun-

ALIMENTACIO

©lvan Iglesias

tar ’amanida. Col-locar I’escarola tros-
sejada en una safata gran i preparar
una vinagreta amb la resta de 'ama-
niment de curri de les verdures, afegir
el vinagre de poma, barrejar fins que
tot s’integri i repartir sobre I’escarola.
Barrejar perqueé totes les fulles quedin
impregnades. Quan la verdura estigui
a punt repartir sobre 1’escarola i aca-
bar decorant amb uns xerris tallats
per la meitat i pinyons.

Alemany

1879

EL SENTIT DEL BON GUST

Alimenta’t amb el que és natural.
Descobreix tota la nostra gamma de mels ECO a

: alemany.com

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

Ingredients:

¢ 2 0 3 endivies.

e 1 pera de la teva varietat preferida.

* 100 g de tofu ferm.

¢ 1/ llimona.

¢ 1 cullerada de llevat nutricional.

e Sal al gust.

® 1 0 2 cullerades d’oli d’oliva verge
extra.

¢ 15 cullerada de vinagre balsamic.

e 2 culleradetes de mel de canya.

¢ Un pessic de pebre molt.

Elaboracio: escérrer 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 endivies i ta-
llar les fulles a trossos d’1 cm d’ample.
Disposa-ho en una safata i decora-ho
amb lamines de pera. Col-loqueu el
tofu esmicolat sobre 1’endivia i prepa-
reu una vinagreta amb la resta d’ingre-
dients. Bateu I'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 I’amanida.

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

Ingredients:

® 100 g de brots d’espinacs tendres.
¢ 15 magrana.

* /2 poma Fuji.

* 50 g de nous.

¢ 1 cullerada d’oli d’oliva.

¢ 1 culleradeta de mostassa.

e 1/ culleradeta de salsa de soja.

¢ Unes gotes de xarop d’atzavara.
¢ 1 culleradeta de suc de llimona.
¢ Orenga sec al gust.

Elaboracio: disposar els espinacs
en una safata i col-locar per sobre la
magrana sense pell, les nous i la poma
a lamines 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. B

CERTIFICACIO

espinacs™ (10%), aigua, oli doliva verge extra*, sal marina.
*Ingredients procedents de lagricultura ecologica

Conservar en lloc fresc i sec

Un cop obert, conservar en frigorific. Quantitat neta: 1L

Lot: 4216/17

Informacid nutricional (100 g) Britst SIEREATD

Valor energetic: 340 kj
80 keal
Greixos: 3g
> dels quals: saturats 05¢
>monoinsaturats 03¢
> poliinsaturats 0 3g *
Hidrats de carboni: 12g
> dels quals: sucres 2 5¢
Fibra alimentaria: 258
Proteines: 208
Sal: 08g

*
*‘ki*

****

INSELL DE LA =

Més informacid: wwwccpae.cat

PURE ECOLOGIC QN! Hg

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

INGREDIENTS: Patates™ (30%), pastanaga™ (15%), porro™ (15%), carbass6* (10%),

PRODUCCIO

ES-ECO-019-CT © 9

Agricultura UE ¥ cciae
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84563245

Troba els
segells
ecologics

a l'etiqueta
dels
aliments.
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Només és ecologic
si esta certificat.

Amb el suport de:

A1) Generalitat
WY de Catalunya

Certifiguem
els aliments ecologics

ODOO B/ccpae
WWW.CCpa e.cat
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LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES

BEGUDES / QUEFIR mﬁi SEC / LLAVORS g’
Quefir Café, de Casa  Aquesta proposta combina dues tendéncies Llavors funcionals de Amb 1li molt, sésam torrat, farina d’amet-

Grande de Xanceda mil-lenaries: el quefir, el fermentat natural digestio, d’El Granero
i probiotic per excel-léncia, i el cafe, indis-
pensable en els matins contemporanis. El
resultat és una beguda funcional, de sabor
— ] suau i textura cremosa que aporta energia i

1 salut. Aquesta combinaci6 inédita al mercat ¥
" espanyol respon a la demanda d’aliments
més saludables sense renunciar al plaer, i
ho fa amb una formulacié 100% ecologica.
Es un producte que encaixa amb lestil de

vida actual: actiu, conscient i cuidat.

lles i inulina d’atzavara, aquestes llavors
son un aliat natural per cuidar la teva di-
gestid. El seu alt contingut en fibra i el
seu efecte prebiotic afavoreixen el ben-
estar intestinal i I’equilibri de la micro-
biota, mentre que els omega-3, les prote-
ines, el calci i el magnesi contribueixen
a l’equilibri diari de I’organisme. De gust
suau i textura versatil. Ecologiques, sense
gluten i sense lactosa, s6n l’elecci6 per-
fecta per a aquells que busquen benestar,

el
Granero

DIGESTION

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Casa Grande de Xanceda

www.casagrandexanceda.com

Empresa: Casa Grande de Xanceda, S.I.

SEC / FARINA

Farina de fajol,
de La Grana

SEC / XOCOLATES

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

imprescindible g'

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

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

Disponible en diferents formats: 1 kg,
5kgi25kg.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: La Grana

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

imprescindible g'

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

Amb ingredients 100% ecologics i
vegans, mantega de cacau de Co-
merg Just de la Reptiblica Domini-
cana i envasada en un embolcall
compostable i lliure de plastics.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: iChoc

www.ichoc.defen

Distribuci6: BiotoBio Ibérica, S.A.

\l-.n. SESAMO TOSTADO, HARINA DE
T i3

SEC / PANS

Pa de ségol
amb llavors de lli,
de Sol Natural

PAN ALEMAN INTEGRAL CON

LiINO

SEC / SNACKS

Cruixents ecologiques,
de Rincon del Segura

comoditat i cura natural en la seva rutina.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero | www.elgranero.com
Distribuci6: Biogran, S.L.

g;;

Elaborat amb farina de ségol, és una
excel-lent font de fibra, ideal per a
millorar la digesti6 i mantenir la sa-
cietat per més temps.

Les llavors de 1li, riques en acids
grassos omega-3, aporten beneficis
cardiovasculars i antiinflamatoris.

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

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

imprescindible $J

Aquest deliciés snack és perfecte
per a picar entre hores o per com-
binar amb un apat habitual. S6n
cruixents i tenen un toc entre dolg i
salat. A Rincén 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, sésam i 1li
daurat amb una mica de xarop d’ar-
10s perque s’hi adhereixin.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Rincén del Segura
www.rincondelsegura.es
Empresa: Panaderia Rincon del
Segura, S.L.

LA SELECCIO DEL MES ELS IMPRESCINDIBLES: és un espai no publicitari on els productes referenciats son seleccionats segons el criteri del consumidor.
Recomana’ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit
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Fermentats ecologics, probiotics de tardor

Ja a la tardor el nostre organisme
es prepara per als mesos més freds,
i demana una alimentacié que en-
forteixi les nostres defenses des de
Iinterior. Els aliments fermentats
ecologics destaquen com a aliats fo-
namentals en aquest canvi d’estacio.
Ens ofereixen una bona transici6
amb probiotics naturals, i la garantia
de puresa de I’agricultura ecologica.

L’ecosistema interior:
la nostra microbiota

Imagina el teu cos com a bosc
complex, on cada drgan, teixit i bac-
teri té la seva funcié especifica per
mantenir 1’equilibri. La microbiota
intestinal, aquesta poblacié de més
de 100 bilions de microorganismes
que pot pesar fins a 2 kg, actua com
el terra fertil d’aquest ecosistema
intern. Quan esta en equilibri, afa-
voreix processos vitals com ara la di-
gestid, regula el sistema immunitari
i ens protegeix de malalties. Els bac-
teris que hi habiten so6n els nostres
companys d’evolucié. Sense aquesta

& ALIMENTACIO
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relaci6 simbiotica, no podriem 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 ecologics

L'elecci6 d’ingredients ecologics
per als nostres fermentats no és no-

s

123rf L_imited©iskrinka74. Xucrut multicolor

més una qiiesti6 de principis siné
d’eficacia terapeutica.

Per exemple, quan fermentem col
ecologica per preparar xucrut, evitem
residus quimics que podrien interferir
amb els bacteris lactics i aprofitem la
major concentracio 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 ecologiques amb pas-
tanaga. Aquesta barreja aporta dife-
rents ceps de lactobacils i un espectre
complet d’antioxidants estacionals.
Preparacid: 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 liquid. Fermentar
15-20 dies a temperatura ambient.

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

MUSCULAR

SISTEMA
IMMUNITARI /-

SALUT
0SSIA

linwoodshealthfoods.com/es

Les proteines contribueixen'a 'augment i conservacié de la massa muscular.
El coure contribueix al funcionament normal del sistema immunitari.
Les proteines i el magnesi contribueixen al manteniment dels ossos en condicions normals.

COMENCA"
MILLOR EL DIA

reforcant el teu

X SISTEMA

IMMUNITARI

' ®
Ltnwgods

NATURAL PLANT GOODNESS
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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 ecolo-
gics, fermentant 5-6 dies fins a assolir
I’acidesa desitjada.

Quefir d’aigua estacional. Aques-
ta beguda probidtica versatil permet
incorporar els sabors de la tardor. Els
noduls de quefir, alimentats amb me-
lassa d’arrds ecologica i fruites des-
hidratades de l’estacid, generen una
beguda efervescent, rica en bacteris i
llevats beneficiosos. Una segona fer-
mentacié amb menta fresca, llimona
ecologica i fruits del bosc crea una
beguda amb propietats adaptogenes,
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 conservaci6 i medicina pre-
ventiva. Aixi, els cogombres ecologics
fermentats amb espécies com llavors
de mostassa, coriandre i anet, apor-

ten probiotics 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
patogens. Un mes de fermentaci6 en
salmorra desenvolupa el perfil probi-
otic complet.

Pickles amb raves. Es preparen
molt facilment 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©nungning2o. Kimtxi

ra i amaniments al gust (hi ha qui hi
afegeix una mica de vinagre de poma
iun rajoli d’oli). S6n un excel-lent re-
curs probiotic.

Beneficis per a la salut

Els aliments fermentats estan pre-
digerits, facilitant I’assimilaci6 de nu-
trients justament quan el nostre siste-
ma digestiu pot estar més compromes
pels canvis estacionals. La fermen-
tacié allibera vitamines del grup B,
vitamina C en més concentracié que
en aliments crus, i desenvolupa com-
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postos bioactius tnics. El seu efecte
alcalinitzant resulta especialment
beneficiés a la tardor, quan tendim a
consumir aliments més concentrats.
Per a persones amb acidosi corporal,
acid daric o processos inflamatoris, el
consum regular de fermentats ecolo-
gics ofereix un alleugeriment natural
1 sostingut.

Integracio conscient a la dieta

La quantitat ideal representa
aproximadament el 10% de la nostra
ingesta diaria, acompanyant altres
aliments com a condiment viu. Una
cullerada de xucrut amb els apats
principals, un got de quefir entre ho-
res, 0 uns encurtits com a aperitiu,
poden proporcionar la diversitat mi-
crobiana necessaria sense sobrecarre-
gar el sistema.

La fermentaci6 casolana connecta
amb un activisme alimentari consci-
ent i ens apropa a la natura. Triar fer-
mentats ecologics ens apropa també
a la regeneracio, tant de la nostra mi-
crobiota com de I’ecosistema plane-
tari, creant un cercle virtuds de salut
integral.

ALIMENTACIO
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OSTRE LOOK.

100% ecologic. 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

Tetra Pak

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

que ha canviat és l'envas.

]
Ara reflecteix encara més la

. nostra filosofia: Sostenibilitat i
gaudi en perfecte equilibri.

.

WWW.NATUMI.COM/ES
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JIJONA, S.A.: mestres torroners guardians

de la tradicio i l'artesania des del 1931

El municipi alacanti de Xixona és
conegut com el bressol del torré. Fa
décades que els mestres torroners
elaboren de manera artesanal aquest
dolg classic espanyol a base d'ingre-
dients tan preuats com l'ametlla o la
mel.

Una tradici6 que es transmet amb
cada mossegada i 'aroma d'ametlla
torrada, i que JIJONA, S.A. s'esforca
per mantenir intacta avui dia.

Una connexio profunda amb
la tradicio i la qualitat

Fa gairebé un segle, els mestres
torroners elaboraven els seus torrons
de manera tradicional a casa seva,
que després distribuien en diferents
punts d'Espanya. El 1931, pero, van
decidir unificar la maquinaria i la ma
d'obra en una sola fabrica per conti-
nuar produint els seus torrons amb
les materies primeres.

D'aquest somni va néixer JIJJONA,
S.A., empresa dedicada en cos i ani-
ma a la producci6 de torrons artesans
d'alta qualitat, que conserva des
d'aleshores un proposit ferm: apos-
tar per les arrels, honrant el coneixe-
ment dels mestres torroners.

Artesania i innovacio

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

. W
Fotografies: ©Bio Eco Actual

dre a les escoles, sin6 que es transmet
entre boixets i I'aroma d'ametlla tor-
rada. Que l'afecte i la cura que es di-
positen als dolcos és el senyal d'iden-
titat que marca la diferéncia. I és aixi
com ho hem pogut percerbre I'equip
de Bio Eco Actual durant la visita a la
fabrica.

Tot el procés productiu arrenca
amb l'ametlla, el component estrella
del torro. 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 s6n la base per
obtenir un producte de primera qua-
litat", remarca el director general de
JIJONA, S.A., Pasqual Sanchis. Preci-
sament per aix0, el 100% de la prime-
ra materia que utilitzen, com la mel i
I'ametlla, és d'origen nacional.

Aquest procés innovador pero
amb arrels artesanals doéna com a
resultat un producte premium amb
tot el sabor de la tradici6. Els mestres
torroners sén experts en elaborar no-
ves receptes sense perdre 1'esséncia.
De manera que les seves versions més
classiques i arrelades, com el torrd
dur d'Alacant, el Guirlache, el de Xi-
xona o el torré a la pedra, fins a ver-
sions més originals, sedueixen tota
mena de paladars.

El Abuelo, pioner en
torrons ecologics

Als seus obradors, JIJONA, S.A. se-
gueix elaborant torrons i dolcos amb
la mateixa il-lusio, afecte i dedicaci6
que fa 90 anys, sense deixar de banda
les preocupacions i les demandes del
consumidor modern.

Fidel al compromis amb la pre-
servacié dels recursos naturals i la
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proteccié del medi ambient, i també
motivat per les noves preferencies
dels consumidors actuals, 1'empresa
va fer un pas decisiu que la va portar
a apostar per l'elaboracié de torrons
ecologics.

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

"La nostra diferenciacié ha estat
l'elaboraci6 de torrons ecologics",
apunta Pasqual Sanchis. I remarca:
"Vam obrir tot un ventall d'innovaci-
ons dins del torrd ecologic diferents
dels que es trobava al mercat".

La diversificacio

de la produccid ha
aconseguit superar
un dels reptes
historics del sector:
l'estacionalitat
dels torrons

LU

Explorant noves aromes, textu-
res i sabors, van néixer noves versi-
ons ecologiques dels torrons classics,
entre ells el torr6 vega a la pedra, el
torré d'ametlla amb sésam, el de mas-
sapa o el de xocolata amb ametlles
ecologiques.

Aixi mateix, amb la missi6 d'adap-
tar-se a tot tipus de necessitats i sen-
sibilitats alimentaries, van desenvo-
lupar la linia 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 gracies al tor-
16 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 innovacio, la fabricacié de torrons
ecologics va obrir un gran ventall de
possibilitats per a 1'empresa, tal com
ens explica el director general.

Duna banda, va consolidar la
produccié de marca privada o private
label, oferint férmules exclusives als
seus clients. Un fet que segueix en
sintonia amb l'objectiu fundacional
amb queé va néixer JIJJONA, S.A. Mos-

EMPRESES HISTORIQUES

L'art d'aprendre l'ofici
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Els mestres torroners sén guardians de la tradici6 i l'artesania,
experts en l'art de crear dolcos. Elaboren des del 1931 receptes amb
ingredients naturals que transmeten de generaci6 en generacio.
Cada elaboraci6 és una obra d'amor i dedicacid, forjat amb técniques
artesanals per brindar un producte premium pero mantenint tot el

sabor de sempre.

"El mestre torroner és qui tria les quantitats de materia primera,
el punt de cocci6 i els temps de fabricacié. Sempre ha estat un ofici
molt reconegut entre la poblacid i al sector”, explica Pasqual Sanchis.
Per aixo, JIJONA, S.A. destina molts esforcos a la formacié d'aquest

ofici tradicional.

¢Cl ﬂhuelu@

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

Aix0, alhora, ha aconseguit supe-
rar un dels reptes historics del sector:
'estacionalitat.

Reinventar-se per véncer
'estacionalitat

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

Els torrons ecologics
d'El Abuelo han
reinventat les
receptes tradicionals
amb matéria primera
ecologica, noves
aromes i sabors
originals

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

Avui dia, el 50% de la facturacié es
basa en la gamma de productes eco-
logics que produeix ’empresa. El fet
d’haver trobat aquestes linies dife-
renciades ha permés a JIJONA, S.A.
tenir una producci6 constant d’altres
linies de producte, com barretes de
cereals, granoles, galetes, crackers
i cremes de fruita seca ecologica
durant tot I’any, perqué el client
pugui gaudir de productes auténtics
i de qualitat premium en qualsevol
moment i en qualsevol lloc. B
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Les comunitats microbianes, la riquesa del sol

Les comunitats microbianes del
s0l sén el motor invisible d’innom-
brables processos ecologics. Els
microorganismes del sol, com ara
bacteris i fongs, formen comunitats
extremadament diverses i complexes
que so6n essencials per a la salut dels
ecosistemes i col-laboren a mantenir
la salut i I'equilibri del sol. Aquests
petits organismes es dediquen a
descompondre la matéria organica,
alliberant nutrients essencials per a
les plantes, com el nitrogen, el fos-
for i el carboni, que les alimenten i
n’asseguren la seva supervivencia.
A més, ajuden a estructurar el sol,
fent-lo més estable i capag de retenir
l’aigua, cosa que és clau per al crei-
xement de la vegetacid. Sense aquest
moén microscopic, els ecosistemes
terrestres no funcionarien amb la
mateixa eficiéncia.

Les comunitats microbianes del
s0l sén com petites societats invisi-
bles que tenen un impacte immens
en la productivitat agricola. Entre les
arrels de les plantes i les particules

ALIMENTACIO

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

123rf LimitedOfevziie. Terra rica en nutrients

Els fongs micorrizics constitu-
eixen un dels exemples més fasci-
nants. Es tracta d’'un grup de fongs
que estableixen una relaci6 simbio-
tica amb les arrels de la majoria de
plantes terrestres. Aquesta relaci6 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 absorcié de recursos del sol, ja
que aquests fongs creen unes xarxes

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

Aquestes xarxes augmenten enor-
mement la superficie d’exploraci6
del sol i permeten accedir a nutrients
que sén dificils 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’estrés,
com la sequera.

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

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

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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plantes poden utilitzar per nodrir-se
i créixer. Un exemple en sén els Rhi-
zobium, que quan entren en contac-
te amb les arrels de les plantes lle-
guminoses, com pésols, mongetes i
trévols, formen uns noduls on el nit-
rogen gasos de ’atmosfera es conver-
teix en amoniac, que és una forma
assimilable de nitrogen per les plan-
tes, eliminant la necessitat d’aplicar
fertilitzants quimics.

Com hem dit, els microorganis-
mes també poden actuar com a pro-
tectors naturals contra les malalties.
Per exemple, els bacteris Pseudomonas
son coneguts pel seu paper en la llui-
ta contra patogens del sol. Aquests
microorganismes produeixen com-
postos antimicrobians naturals que
ajuden a protegir les plantes de
malalties, alhora que estimulen el
seu creixement mitjancant la produc-
ci6 de fitohormones.

Un altre exemple rellevant és
I’Streptomyces, un grup de bacteris del
s0l amb una gran capacitat de pro-
duir antibiotics naturals. A més de
controlar patogens, aquests micro-
organismes contribueixen a descom-
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pondre la matéria organica i a allibe-
rar nutrients per les plantes.

Podriem trobar molts més exem-
ples del paper positiu que juguen
molts microorganismes presents en
els sols, ajudant a les plantes davant
condicions dificils com la sequera o
la salinitat del s0l. Aquest mon invi-
sible és un aliat imprescindible per a
l’agricultura, especialment per a I’agri-
cultura ecologica, constituint una al-
ternativa sostenible per millorar la
productivitat tot i preservant la salut
del so0l. Gracies a la seva preseéncia, el
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sol esdevé no només un mer suport fi-
sic per a les plantes, sin6 en un entorn
viu que les alimenta i protegeix.

Les practiques agricoles tenen
un paper clau en determinar la pre-
séncia i diversitat dels microorga-
nismes al sol. Quan es duen a terme
practiques ecologiques i sostenibles,
com la rotacié de cultius, I'ts de fer-
tilitzants organics i el manteniment
de la cobertura vegetal, es crea un en-
torn favorable perqué una amplia va-
rietat de microorganismes prosperin.
Aquestes practiques ajuden a mante-
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nir l'estructura i la fertilitat del sol,
proporcionant nutrients i condicions
adequades perqueé els microbis pu-
guin desenvolupar-se.

Per contra, técniques més intensi-
ves o perjudicials, com I'is excessiu
de fertilitzants quimics i pesticides,
el monocultiu prolongat o el llaurat
profund freqtient, poden afectar nega-
tivament les comunitats microbianes.
Aquestes practiques alteren I’equilibri
del s0l, redueixen la diversitat microbi-
ana i afavoreixen l’aparicié d’espécies
resistents o fins i tot patogenes i perju-
dicials. A més, un so0l amb una menor
diversitat de microorganismes és més
susceptible a la degradaci6 i a la pérdua
de productivitat en el llarg termini.

En definitiva, les decisions que
es prenen a I'hora de gestionar el
sol tenen un impacte directe en
aquests microorganismes, que son
essencials per als processos ecolo-
gics i per garantir una agricultura
saludable i sostenible. Promoure
practiques agricoles que afavorei-
xin la vida microbiana pot ser clau
per mantenir la qualitat del sol i ga-
rantir la seva longevitat. B
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La Politica Agricola Comuna (PAC) després del 2027: la visio del
moviment ecologic europeu davant la proposta de la Comissio

El 16 de juliol, la Comissi6 Euro-
pea va presentar la seva proposta per
al futur del Marc Financer Plurianual
(MEP), és a dir, el pressupost de la UE
després del 2027, i per a la propera
Politica Agricola Comuna (PAC).

El que els tltims mesos només eren
rumors, ara es confirma: la PAC for-
mara part d’'un fons més gran, el Fons
Europeu de Prosperitat i Seguretat Sos-
tenibles, Territorial, Social, Rural i Ma-
ritim, amb una assignacié de 865.000
milions. Aquest gran Fons incloura la
PAC, el Fons Europeu de Cohesio, el
Fons Social Europeu, el Fons Comt 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 Unié fins
ales capacitats de defensa i la seguretat
de la Unio, els aspectes que cobreix
aquest Fons van molt més enlla de
lagricultura i el desenvolupament
rural, cosa que genera preocupacio
a la comunitat agricola sobre les pri-
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oritats contraposades. De fet, els Es-
tats membres han de dissenyar Plans
d’Associaci6 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-
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ci6, Christophe Hansen, destaquen
que el financament de la PAC esta
garantit: la proposta que estableix
els Plans d’Associaci6 Nacionals i Re-
gionals (encara no publicada) reser-
vara 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
agricola. Aixo vol dir que no hi hau-
ra una delimitacié de recursos per

a les mesures agroambientals i cli-
matiques, a diferéncia de la recoma-
naci6 del Dialeg Estratégic sobre el
Futur de I’Alimentaci6 i ’Agricultura,
que estableix que almenys un terc del
pressupost de la PAC s’ha de dedicar a
instruments agroambientals i clima-
tics, inclosa I’agricultura ecologica.

Tot i que la proposta de la PAC re-
coneix el paper i els beneficis de ’agri-
cultura ecologica en prioritzar-ne el
desenvolupament, la manera com
s’implementara aquest suport a I’agri-
cultura ecologica i el nivell d’ambicié
que el recolza queden completament
en mans dels Estats membres. Sense
un pressupost especific assignat al
desenvolupament de I’agricultura
ecologica i al compliment de les am-
bicions ambientals i climatiques, el
risc de retrocés és molt alt. Els agri-
cultors es comprometran amb la sos-
tenibilitat si és rendible, pero per aixo
necessiten un suport politic estable
que ofereixi una perspectiva a llarg
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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 direcci6 clara cap a la sos-
tenibilitat establerta pel pressupost de
la UE i la PAC, es podria produir una
competeéncia a la baixa entre els Estats
membres.

En contraposici6 a aquesta propos-
ta, el moviment ecologic europeu
proposa una direccié clara per a
Ia PAC. De fet, la visi6 del futur de la
PAC subratlla la necessitat d’'una tran-
sicié cap a sistemes agroalimentaris
sostenibles i I’existéncia 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 transicié
agroecologica de l'agricultura eu-
ropea, alhora que:

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

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

Level of funding

BIOECO ACTUAL 25

PROFESSIONALS

POLITICA AGRARIA

Level of
: environmental
¢ ambition defined

ORGANIC

(EV ORGANIC
REGULATION})

by 4 key areas:
Soil

Water
Biodiversity

Climate

Lo O 5

Legal baseline for all farmers to comply with in order to receive CAP funding

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

agricultors ecologics, pels benefi-
cis que ja aporten al medi ambient
ia la societat.

e Garanteixi la competitivitat del
sector.

En la seva visi6, el moviment eco-
logic proposa una clara separacio en-
tre el suport a la renda, redissenyat
com a mesures socioecondmiques
adrecades als agricultors que més
ho necessiten, i el financament per
a mesures agroambientals. Aquestes
darreres es reestructurarien sobre la
base d’un enfocament de tres etapes

per garantir la proporcionalitat entre
el nivell d’ambicié ambiental d’'una
explotaci6 i el financament que rep.
Les etapes es determinen al voltant
de quatre arees clau: proteccié del
s0l, impacte a I’aigua, clima i biodi-
versitat, amb l’agricultura ecologica
en primer lloc per la seva contribuci6é
positiva a aquests ambits.

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

d’explotaci6 alhora que facilita 1’ad-
ministracié als agricultors i a les auto-
ritats nacionals. Aquesta visi60 com-
pleix dos objectius: recompensar els
agricultors que ja utilitzen meétodes
de producci6 sostenibles i donar su-
port a altres agricultors en una tran-
sicid gradual cap a I’agroecologia.

Amb aquesta nova PAC, la Uni6 Eu-
ropea podria haver aprofitat I'oportu-
nitat per involucrar el sector agricola
en una ambiciosa transicié agroeco-
logica, recolzant els agricultors en la
transicié i recompensant els que ja
utilitzen metodes de produccié sos-
tenibles. En canvi, la proposta de la
Comissié manté un perillds statu quo
amb la prominencia dels pagaments
per superficie, cosa que podria provo-
car una competencia 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 avencos. El movi-
ment ecologic es mobilitzara per
millorar aquesta futura PAC i ga-
rantir que els agricultors ecologics
rebin una recompensa adequada
pels béns publics que aporten. B
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La vitalitat com a prioritat:
I’enfocament de ’agricultura biodinamica

Concebre el camp com un orga-
nisme viu, en qué plantes, animals
i éssers humans conviuen completa-
ment integrats, coexisteixen en equi-
libri, i cadascu se sustenta i proveeix
laltre per aconseguir un benefici
mutu. Aquesta és ’esséncia de la bio-
dinamica, una filosofia amb un enfo-
cament holistic, ecologic i etic aplicat
a l’agricultura.

Les bases de Rudolf Steiner

El concepte de biodinamica va
néixer el 1924, en el context del cicle
de conferencies que va oferir el pro-
fessor, autor i filosof Rudolf Steiner.
A principis del segle XX, alguns agri-
cultors van comencar a associar 1'is
d’adobs minerals quimics a I’agricul-
tura convencional amb la degenera-
ci6 del sol, la pérdua de la fertilitat
de la terra i la reducci6 de la qualitat
dels aliments. Es preguntaven qué
podien fer per posar-hi remei, quan
Steiner, fundador del moviment filo-

ALIMENTACIO
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Y

sofic de l'antroposofia, va plantejar
les bases d'un model alternatiu que
integrava els avencos cientifics i tec-
nologics de I’época, sense perdre de
vista les arrels espirituals.

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

LN R |

123rf Limited©artursz. Hort biodinamic

les necessitats materials. D’aquesta
manera, I’agricultor té en compte els
ritmes cosmics, com ara el sistema
solar, el calendari lunar i la influéncia
dels astres, per fer tasques agricoles
especifiques, com ara la sembra i la
collita. Integra els animals a la granja
per crear un sistema tancat, on els
residus dels uns sén els recursos per
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als altres, fomentant la biodiversitat
i augmentant la resiliéncia dels eco-
sistemes, amb I’objectiu de preservar
els recursos naturals per a les genera-
cions futures.

L’expansio del moviment

Els agricultors convencuts van co-
mencar a incorporar les practiques
biodinamiques, experimentant amb
els seus propis metodes i técniques,
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 métodes biodinamics i es
van redactar les primeres normatives
de produccid.

E11931 ja hi havia mil finques bio-

dinamiques registrades a tot el mén,
sent Austria, Suissa, Holanda, Suécia,

ALIMENTACIO

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

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

www.ecopistachosflor.com
Villamalea, Albacete | +34 601516 699 | info@ecopistachosflor.com

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

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

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

AUTENTIC

Suc
d’oliva
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Oli d’Oliva Verge Extra
Ecologic i sense filtrar.

- 8 kg d’oliva primerenca de la maxima
qualitat en cada ampolla.
- Unitats limitades, només disponible

durant la seva elaboracié, a partir
de novembre del 2025.

* Pregunta a la teva botiga de confianca
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Noruega i el Regne Unit els primers
paisos de la Unié Europea a posar en
practica aquesta agricultura.

Durant les decades dels 60, 70 i 80,
el moviment guanya impuls gracies a
la creacié d’associacions d’agricultu-
ra biodinamica a diferents paisos, un
corrent que va portar a la fundacié de
Demeter Internacional, I’associaci6
que agrupa la xarxa d’organismes de
certificaci6 per a agricultors biodina-
mics a escala mundial. Actualment,
hi ha al voltant de 7.000 explota-
cions agricoles amb certificaci
Demeter, amb més de 250.000 hecta-
rees a 65 paisos.

Turisme experimental
com a pont estratégic

Avui dia, el moviment biodinamic
continua desenvolupant-se, impul-
sat per noves iniciatives. Per exem-
ple, Demeter Italia proposa donar a
coneixer els valors de la biodinamica
a través de I'agroturisme. El projec-
te, impulsat el mes de juliol passat,
proposa eines per donar visibilitat a
la profunda connexié que hi ha en-
tre el medi ambient, la gastronomia

| Gaudeix &
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| Betterave
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Voelkel, el millor de l'agricultura
biodinamica amb segell Demeter.

Alimenta fa teua qualiatde 4

Alimenta tw calidad d¢ Fitd

-

i la cultura agricola combinant ele-
ments com l'agricultura, el turisme,
la formaci6, 'educacio, I’art i les re-
lacions socials. Per aix0, ha recopilat
les granges de vacances certificades
que estan repartides per tot el terri-
tori italia, des dels Alps fins al sud del
pais, oferint estades en plena natura,
a més d’activitats educatives, rutes
sensorials, tasts guiats i residencies
artistiques, entre moltes altres pro-
postes. Tal com assenyalen des de
lorganitzaci6, “l’objectiu final és
garantir que I’activitat humana no si-

100 % Direkrsaft
. APPLEJUICE
100 % pure juice
- JUSDEPOM
100 % pur jus &

DE-OEKC-007

©Bio Eco Actual. Demeter és la certificacio de productes de ’agricultura biodinamica

gui depredadora, sind crear granges
que puguin integrar I'activitat agri-
cola amb la preséncia d’animals, au-
toproduir fertilitzants naturals com
el compost i regenerar els sols, mi-
llorant-los i llegant-los a la generacié
segiient. La qualitat biodinamica és
el resultat d’'una agricultura viva,
conscient i connectada amb el ter-
ritori”. El projecte ha comencat reu-
nint una trentena de granges turisti-
ques, una xifra que pretén ampliar
proximament mitjancant un procés
participatiu.
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Més enlla del camp,
la cultura

Aixi mateix, l’associacié italia-
na per a la protecci6 de la qualitat
biodinamica té com a objectiu in-
volucrar les generacions més joves
sota la premissa que I’agricultura bi-
odinamica no és només un metode
agricola, sin6é 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 tradici6 i la innovacié”,
afirmen.

La filosofia de la biodinamica
engloba les principals preocupaci-
ons dels joves d’avui dia, com ara
la sostenibilitat ambiental i social,
la passio per la natura, la relacié en-
tre benestar, cura, escolta i respec-
te, o la necessitat de transformar els
models de produccié convencionals.
Per aix0, i gracies 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. W
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CONSCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
: ; Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

ASOCIAGIONVIDASANA

40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Assoc1ac1o Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

El poder de les paraules.
Combatre el greenwashing

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

“Natural” pot apareixer en pro-
ductes ultraprocessats simplement
perqué contenen un ingredient ve-
getal. “Sostenible” es pot utilitzar
com a estrategia per semblar ecologic
sense ser-ho realment. “Fresc” es pot
aplicar a aliments que no estan con-
gelats, perd que han passat per llargs
processos de transport o conservacio.
“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 aix0 la necessitat
de combatre el greenwashing és impe-
rativa.

Certificacio ecologica

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

En triar aliments ecoldgics certifi-
cats, els consumidors eviten ser enga-
nyats per paraules buides, sabent que
mengen productes produits sota es-
tandards ambientals estrictes, respec-
tant la natura i el benestar animal, i
evitant 1's de productes quimics o
contaminants. B

k COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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evidencia cientifica?

De la mateixa manera que hi ha
negacionistes de ’escalfament global
també n’hi ha de les conseqiiéncies
molt nefastes que té, per a la salut
ciutadana i per al medi ambient, I'ex-
posici6 a productes toxics. Aquests
negacionistes s’atreveixen a titllar de
“quimiofobiques” aquelles persones
que defensen, des d’'un prisma cien-
tific i totalment racional i contrastat,
com de nociva pot ser I'exposici6 a
productes quimics de sintesi presents
en aliments, cosmetics, a casa nostra
1 oficines, plastics, etc.

Els negacionistes que anomenen
“quimiofobics” els que lluiten per la
salut comuna solen defensar foscos
interessos. Els lobbies quimics manipu-
len la informacio i creen fakes i “infor-
mes” que confonen 'opinié publica.

Davant d’aquesta manipulacié de
I’evidéncia cientifica, hem organitzat
una taula rodona per a BioCultura
Madrid on, amb el gran Nicolds Olea

SorialNatural’

EFICACIA Y CALIDAD

'MUEVETE
SIN LIMITES!

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

Els nombrosos estudis cientifics
demostren, de manera aclaparado-
ra, que l'exposicié a quimics (molts
d’ells, disruptors hormonals) és pe-
rillosa. L'evidéncia cientifica és con-
tundent. Tot i aixo, alguns influencers
a sou del lobby quimic segueixen par-
lant de quimiofobia. L’esmentada tau-
la rodona (diumenge 9 nov. BioCultu-
ra Ifema) aclarira tots els dubtes, per
si és que a algt encara n’hi quedava
algun. m

cuida tus
huesos y
articulaciones
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Ariadna Coma,
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Fongs i bolets, poderosos per
enfortir el sistema |mmun|tar|

Els fongs i els bolets han format
part de l'alimentacié i la medicina
tradicional de cultures de tot el mén
durant millennis gracies als seus
compostos bioactius i propietats bene-
ficioses. Pero, en els darrers anys, han
estat els fongs adaptogens els que
han revolucionat el mén de la salut
natural. Aquest tipus de fongs medici-
nals, capacos d’actuar com a modula-
dors naturals, poden ajudar el nostre
organisme a adaptar-se i respondre da-
vant de situacions d’estres fisic, men-
tal o emocional, millorant ’energia, la
memoria, 'estat d’anim 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 I’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’inflamacio, i la seva accid

antioxidant, protegint contra el dany
cel-lular provocat pels radicals lliu-
res. També se 1li atribueixen poders
revitalitzadors i antienvelliment.

Xiitake. El bolet xineés o el xiitake
(Lentinula edodes) és un fong comes-
tible originari de 1’Asia Oriental. Té
propietats antioxidants i antibacteri-
anes, a més de ser font de vitamines

FE\ COMPLEMENTS ALIMENTARIS

123rf Limited©pahis.

i minerals fonamentals per al funci-
onament adequat del nostre sistema
immunitari. Degut al seu contingut
en betagluca, estimula la produccié
de macrofags i limfocits T, cél-lules
clau en la defensa contra patogens.

Maitake. La Grifola frondosa o mai-
take ajuda a protegir les vies respi-
ratories, una de les rutes principals
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d’entrada de virus i bacteris. Com el
reishi i el xiitake, conté betagluca,
que potencia les defenses naturals de
I'organisme davant d’infeccions, tot i
que també es reconeix per ajudar en
la regulaci6 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 concentracid, la memoria i la re-
generacié neuronal. Pero, més enlla
d’aquests beneficis cognitius, també
és un aliat per al sistema immunitari.
Alimentacio i suplements

Tots aquests fongs adaptogens po-
den integrar-se directament a la dieta
com a aliments o a través de la suple-
mentacié, mitjancant complements
alimentaris de forma individual o
complexos nutricionals. ®

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

Segur que alguna vegada has sen-
tit a parlar de I'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 ts es remunta
a segles enrere i avui esta sostinguda
per estudis que confirmen allo que
les tradicions ja sabien: l'equinacia 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 sén am-
plies i practiques al dia a dia: contri-
bueix al funcionament normal de les
defenses, ajudant el cos a mantenir
el seu equilibri; alleuja la irritaci6 i
la picor, proporcionant un efecte cal-
mant i agradable; es fa servir com a
suport en molesties 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'equinacia
al teu organisme?

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

Aixo significa que pot donar su-
port en moments puntuals, com en
els canvis d'estaci6 o quan sentim les
primeres molesties de gola, i també
contribuir al benestar general durant
tot l'any. Els seus principis actius aju-
den a augmentar la producci6 de glo-
buls blancs i a reforcar les barreres
naturals davant d'agents externs.

Cultiu, qualitat i
suport cientific

L'Echinacea purpurea d'A.Vogel es
cultiva seguint estandards ecologics
estrictes. Cada planta es recol-lecta
al moment Optim de maduresa per
conservar intactes els seus principis
actius.

A més de la seva tradicié d'us,
l'equinacia compta amb un suport
cientific solid. Organismes interna-

Echinacea purpurea. Fotografia cedida per A.Vogel

cionals com 1'Agéncia Europea del
Medicament (EMA), 'European Sci-
entific Cooperative on Phytothera-
py (ESCOP) i I'Organitzacié Mundi-
al de la Salut (OMS) reconeixen les
seves propietats per donar suport al
sistema immunitari, especialment en
el context d'infeccions respiratories
de vies altes.

Quan i com prendre-la

Un dels grans avantatges de 1'Echi-
nacea purpurea és que es pot prendre
tot I'any com a suport de les defenses,
encara que hi ha moments en que és
especialment recomanable:

e En els canvis d'estaci6, quan les
defenses se solen ressentir.

e A lhivern, com a refor¢ en épo-
ques de més exposici6 a refredats.

¢ En periodes d'estrés o de cansa-

ment, quan l'organisme necessita
un suport extra.

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

Versatilitat i facilitat d'as

Pots trobar els complements
d'equinacia en diferents formats:
gotes, comprimits o esprai. Tu tries
I'opcié que millor encaixi amb la teva
rutina: al mati per esmorzar, a la fei-
na o abans de dormir. Cada format
esta pensat per fer de la cura de les
defenses una cosa senzilla, practica i
natural.

Com va arribar a Europa

Als anys 50, Alfred Vogel, funda-
dor de la marca suissa 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
Suissa i va comencar a cultivar-les al
seu jardi. D'aquesta experiéncia nai-
xerien més tard els complements d'A.
Vogel, que uneixen tradicié i ciéncia
per donar suport a les defenses.m

@240

Descobreix els i ¥od
consells de salut :f#(,"' 2
d'A.Vogel: SATIR
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Echinaforce Gotas:
Complemento alimenticio a base de Echinacea purpurea”
fresca procesada en menos de 24 horas tras su
recoleccion para mantener sus principios activos.

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

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

No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los nifios mas peguerios.
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Redissenyant la inhalacio

Inspirat en la necessitat de re-
duir residus i recuperar I’esséncia
de I’'aromaterapia, Aromastick pro-
posa una nova manera d’entendre
la inhalacié: senzilla, duradora i
sostenible.

Recordo perfectament el moment
en que va néixer la idea. Era un mati
qualsevol al metro de Barcelona, en
plena hora punta. Davant nostre, una
persona refredada va treure un inha-
lador de plastic, el va utilitzar i el va
llencar 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 quotidia es resumia un
problema que fins aleshores no havi-
em afrontat i sobre el qual podiem
actuar.

Cada any es llencen milers d’inha-
ladors de plastic. Tenen una vida ttil
molt curta: les substancies volatils
perden eficacia rapidament i, quan
acaba l'episodi de refredat o al-lér-
gia, el producte esdevé inutil. Aques-
ta fragilitat en el disseny ens va fer
pensar que I’'aromaterapia, una disci-
plina vinculada al natural i al soste-
nible, havia d’oferir una alternativa
coherent.

Aixi va néixer I’Aromastick: un
inhalador durador, capa¢ d’acompa-
nyar l'usuari sense generar residus i
mantenint 'eficacia dels olis essenci-
als sense dependre de materials d'un
sol us. El repte era clar: com crear

AROMATERAPIA

me e terpenic

ESPAI PATROCINAT PER:

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

Durant mesos vam explorar opci-
ons, buscant ’equilibri entre higiene,
resisténcia i respecte per l’entorn,
pero també voliem que la seva este-
tica fos senzilla i elegant. El disseny
havia de reflectir la filosofia de Terpe-
nic: productes honestos, pensats per
millorar la relaci6 entre el benestar i
la natura. La solucié va ser I’alumini,

TERPENIC | www.terpenic.com

Ratl Guerrero,
Cap de disseny de Terpenic

13r Limited©krugli

un material noble, higiénic i durador.
Alinterior, un tampé de cot6 recicla-
ble permet allotjar les sinergies aro-
matiques.

L’aromastick és, en esséncia, un
suport neutre. N’hi ha prou amb can-
viar el tamp6 i afegir una nova férmu-
la per gaudir d’un ts diferent. Aquesta
versatilitat el converteix en un objec-
te quotidia, util tant per alleujar un
refredat com per concentrar-se, rela-
xar-se o simplement respirar millor.

Allo que el diferencia d’altres
inhaladors és la coherencia. Vivim
envoltats de milers de versions de
cada producte, perd pocs s’aturen a
reflexionar sobre el seu proposit. Per
a nosaltres, innovar no és crear per
crear, sin6 fer-ho amb consciéncia,
ajudant a integrar I’aromaterapia en
la vida diaria d’'una manera practica
i sensorial.
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El departament técnic ha desen-
volupat sinergies d’olis essencials
per a diferents situacions. Imagina
els nervis abans d’'una reunié i in-
halar bergamota per calmar-te, o fer
servir llimona al mati per activar la
ment i el cos. S6n petits gestos que
ajuden a modular I’anim, acompa-
nyar processos fisics i emocionals i
reconnectar amb un mateix a través
de I'olfacte.

Aromastick és també una reflexié
sobre com consumim. La majoria de
productes estan dissenyats per du-
rar poc. Aquest inhalador, en canvi,
retorna valor a l'objecte i dignifica
I’acte de respirar. No és un accessori
passatger, sin6 una eina pensada per
perdurar.

Sovint es pensa que innovar és
afegir complexitat. Aqui passa just el
contrari: innovar és simplificar sense
perdre sentit. Aromastick és senzill i
intuitiu, perd amb una intenci6 pro-
funda. Si s’hagués de definir en tres
paraules, serien: higiénic, durador i
ecologic. A més, és un objecte versa-
til: no es limita a un s puntual per
a la congestid, siné que pot acompa-
nyar-nos durant tot I’any en altres ne-
cessitats com els marejos, les al-lergi-
es, la concentraci6 o I'estrés.

Siaconseguim que un gest tan sen-
zill com inhalar esdevingui conscient
isostenible, haurem redissenyat molt
més que un objecte: haurem redisse-
nyat un habit. ®

mee terpenic

aromastick

inhalador d’aromaterapia
Higienic, durable i ecologic

Combina’l amb
aromaterapia:

Relaxacié

Respiracio

Defenses

Vitalitat

Atencié i
Memoria

Digestio

+infoa
terpenic.com/
aromastick
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Roberto San Antonio-Abad,
President i responsable de Formacio de COFENAT

La immediatesa que ens posa malalts

Vivim a l’época del clic. Tot ho
volem rapid: demanem menjar i en
minuts el tenim a la porta, comprem
alguna cosa a internet i arriba I’ende-
ma, veiem una serie i no esperem el
segiient capitol perqué 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 continuament
a T’herbolari: persones que entren
gairebé amb ansietat demanant una
soluci6 immediata. “Necessito alguna
cosa que em faci baixar el colesterol
ja”. “Un producte per eliminar liquids
des d’avui mateix”. “Un complement
que em doni energia dema”. 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 sén
complements alimentaris, i un com-

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

plement és aix0: una ajuda, un suport
al teu estil de vida, no pas una pasti-
lla miraculosa. Per molt que comen-
cis avui amb llevat d’arros vermell,
dema no veuras el teu colesterol en
nivells normals. El1 més habitual és
que es necessiti constancia i un pa-
rell de mesos per comencar a notar
resultats.

Per qué tenim tanta pressa?

La meva sensacié 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 capsula
repari en dies el que hem fet malbé
en anys. Es com tapar un forat a la
roda amb cinta adhesiva: pot aguan-
tar una mica, perd no resol el pro-
blema. En salut no hi ha dreceres. El
que cal no és una “cura miraculosa”,
siné un canvi d’actitud. Entendre que

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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cuidar-se és un treball diari. Menjar
millor, descansar, moure’s, aprendre
a manejar l’estres.

Aqui si que tenen sentit els com-
plements alimentaris, com a aliats a
mitja i llarg termini, no com a subs-
tituts de la prevencié. Per aix0, quan
algt 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, perd no recuperar la teva
salut. El cos necessita temps, pacién-
cia i constancia. La natura té els seus
ritmes i sén lents i continus.

El llevat d’arrds vermell pot aju-
dar-te amb el colesterol, la canyella
amb el sucre i el ginseng amb I'ener-
gia. Funcionen, si, pero 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 comencar

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 diaria es converteix en
un regal enorme per a tu i per al teu
cos. La immediatesa és temptadora,
pero la veritable salut es constru-
eix amb paciéncia, amb constancia
i amb amor propi.

Cada eleccié compte. No necessites
canviar-ho tot en un dia, comenca amb
un objectiu i mantingues la direccié
cap a aquest objectiu, quan arribis a
la meta, passem al segiient. 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: comenca ara. B

TERAPIES NATURALS

Siguis on siguis, J

= == o

AQUI TENS LA TERAPIA NATURAL QUE NECESSITES

hi ha un professional a prop teu.

Cofenat

Asociacion Nacional de Profesionales (§#¥
y Auténomos de las Terapias Naturales
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Miriam Martinez Biarge, Metge Pediatre,

www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

Avantatges de la cosmética bio pera
pells sensibles i atopiques en nadons

La pell del nad6 és fins a cinc ve-
gades més fina que la d’un adult. Es
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 atopica. Per aix0, els productes
que triem per a la seva higiene i cura
sOn una qiiesti6 de gran importancia.
La cosmetica bio, basada en ingredi-
ents naturals i lliures de toxics, ofe-
reix una alternativa més segura, espe-
cialment, perd no només, en nadons
amb pell sensible o atopica.

Qué és la cosmética bio i
com pot ajudar els nadons?

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

»

formulada sense al-lergdogens comuns
i amb un enfocament més respectuds
amb l’equilibri natural de la pell.

La cosmeética ecologica pot tenir
diversos beneficis per a les pells sen-
sibles o atopiques:

e Menor risc de reaccions adverses:
en evitar ingredients agressius, es

VN
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redueixen irritacions, brots d’éc-
zema i al-lergies cutanies.

e Suport a la funcié barrera de la
pell: olis com el de caléndula o jo-
joba nodreixen sense obstruir, aju-
dant a restaurar la pell danyada.

e Efecte calmant i antiinflamatori:
molts extractes vegetals ecoldgics,

TRACTAMENT DE LAIGUA
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com I’aloe vera o la camamilla, te-
nen propietats calmants.

Irritants i allérgens comuns

Cal evitar en nadons menors de 2
anys els olis essencials, els perfums
i fragancies i els alcohols dessecants
com l’alcohol denat, aixi com els ex-
tractes vegetals al-lergogens, especi-
alment en pells atopiques.

Recomanacions

Buscar certificacions (Ecocert, Cos-
mos, Natrue, BioVidaSana, etc.) que
garanteixin l’origen ecologic i I'ab-
séncia de toxics. Llegir I'INCI (llista
d’ingredients) i evitar olis essencials
o perfums afegits, encara que siguin
naturals. Triar productes especifics
per a nadons, dermatologicament
testats i sense al-lergens alimentaris
(evitar els olis de cacauet, ametlles,
sésam, nou i avellana en els primers
sis mesos de vida). B

S—r

Nl
AGUA DE MAR
ESTRUCTURADA
DEEP SEA WATER

| % 1BiZAY FORME

AGUA Dt
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La nova era de la higiene bucal natural:
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cap a una boca sanaien eqmllbrl

Durant anys, la higiene bucal s’ha
centrat a eliminar bacteris i a blan-
quejar les dents a qualsevol preu.
Pero la ciéncia i la cosmetica natural
estan canviant aquesta visio: el futur
busca cuidar I’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
caries i fins i tot afavorir una bona
digesti6. Quan aquest equilibri s’al-
tera per féormules massa agressives,
ingredients excessivament abrasius
0 un alt consum de sucres refinats,
poden apareixer sensibilitat o hali-
tosi.

Per aixo, les noves generacions de
dentifrics ecologics aposten per in-
gredients naturals, suaus i eficacos,
capacos de netejar sense desequili-

('7

brar. Ingredients vegetals com 1’aloe
vera Bio, I’equinacia, el propolis
o I'oli de coco ofereixen una acci6
calmant, antibacteriana i protecto-
ra, respectant I’entorn natural de les
dents i les genives.

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

En aquest context, l'auténtica
cosmetica Bio certificada de Na-
turaBIO Cosmetics es consolida
com a referent, oferint una gamma

1z3rf L|m|ted©vadymvdrobot

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

e Dentifric Extra Fresc: dents sa-
nes i alé fresc.

¢ Dentifric Blanquejador: efecte
blanquejador i protecci6 diaria.

e Dentifric Frescor Suau: frescor
delicada amb acci6 purificant.

¢ Dentifric Genives Sanes: calma,
protegeix i ajuda a prevenir la for-
macié de placa. Compatible amb
homeopatia.

¢ Dentifric Somriure Radiant:
blanqueja i refresca de manera
natural.

¢ Dentifric Blanc Natural: elimina
taques i deixa un ale dol¢ i durador.

¢ Dentifric Frescor Glacial: protec-
ci6 anticaries amb frescor intensa.
Amb fluor.

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

Més enlla de la higiene bucal, Na-
turaBIO Cosmetics compta amb una
amplia gamma de cosmetica natu-
ral certificada: tractaments facials,
corporals, capil-lars, d’higiene diaria
i maquillatge natural, elaborats amb
ingredients ecologics i pensats per
cuidar tota la familia. ®

natura

bi®

cosmetics

Troba els productes de
NaturaBIO Cosmetics a les
botigues especialitzades
del sector ecologicia
naturabiocosmetics.com

Una marca de proximitat
que uneix eficdcia, respecte
i compromis amb la salut de

les persones i del planeta.

COSMETICA

natura

bi®

cosmetics

COSMOS
ORGANIC

*excepte Genives Sanes

Cuidar la teva boca, naturalment
Dentifrics Bio de proximitat

Proteccio eficag, completa i respectuosa
amb les dents, les genives i el planeta

Sense sulfats - Sense colorants - Sense gluten

VEGA @

l Equimicea
Menta Bio

marca de
proximitat
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Roll-on antiacneic purificant
d’arbre del te & farigola,
de NaturaBIO Cosmetics

Tractament local d’accié rapida per
reduir imperfeccions i equilibrar la
pell. La seva férmula amb oli d’arbre
del te i extracte de farigola Bio ajuda
a assecar grans i barbs, calma irrita-
cions i afavoreix la regeneraci6. Amb
el seu aplicador precis, actua on es
necessita sense ressecar la pell. Com-
pleta la teva rutina amb I'Escuma
Netejadora Purificant i la Mascareta
Facial Purificant, per una pell més
neta, suau i visiblement equilibrada.

Xampi Nordic Berry,
d’Urtekram

sy
Se%

El Xampu Nordic Berry d’Urtekram
nodreix i revitalitza el teu cabell
gracies als beneficis antioxidants
de les baies nordiques organiques.
La seva férmula suau, amb ingredi-
ents naturals i ecologics, neteja en
profunditat sense ressecar, apor-
tant brillantor i vitalitat.

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

Dentifric,
de Giura

Neteja profunda amb romani, sal-
via, equinacia, calendula i menta.
El dentifric de Giura és una opci6é
ideal per enfortir I’esmalt, comba-
tre les bactéries i mantenir les geni-
ves saludables.

Producte ecologic i vega, dissenyat
per oferir una cura dental comple-
ta sense ingredients quimics agres-
sius, aportant frescor duradora gra-
cies a la menta i el romani.

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

FIRES

Certificat: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Urtekram

Distribuci6: Biocop Productos
Biolégicos, S.A. | www.biocop.es

Certificat: BioVidaSana

Marca: Cosmetics Giura
www.cosmeticsgiura.com
Empresa: Cosmetics Giura Tort, S.C.P.
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Desodorant Roll-On Citrus
50 ml, de Weleda

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 protecci6 eficac. Unisex i
ideal durant I’embaras, la lactancia
i la practica esportiva, ja que, en
no bloquejar els porus, manté les
funcions de regulaci6 natural de la
pell. La seva fragancia citrica aporta
frescor i energia.

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

ALIMENTACIO

1n FERIA DE PRODUCTOS ECOLOGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

1o
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IRADIER ARENA
VITORIA-GASTEIZ

www.bioaraba.com

VIIl FERIA DE PRODUCTOS ECOLOGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

ABRIL 2026
17718719

PALACIO DE EXPOSICIONES
Y CONGRESOS DE

SANTANDER

www.biocantabria.com

cantabn

ALIMENTACION - BIOCONSTRUCCION - ENERGIAS RENOVABLES - TEXTIL
COSMETICA - BIENESTAR - COMERCIO JUSTO - ZONA GASTRONOMICA
SHOWCOOKING - CONFERENCIAS - TALLERES

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE EEle==was

\/OYAGE GASTRONOMIQUE

LA QUALITAT ARTESANAL AL PREU
JUST, DIRECTAMENT PER A TU

UNA FAMILIA
INDEPENDENT

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

RECEPTES UNIQUES

Al costat  dels  nostres
productors, estem implicades
des de la seleccid de les
primeres matéries fins a |'acabat
dels nostres productes.

La magia s'esdevé al nostre
taller, on concebem receptes
originals.

Distribuido por: infoedispronat.com

www.dispronat.com

WWW.BIODYSSEE.COM
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Nens en calma: com la natura
els pot ajudar a gestionar 'estres

IR

L'estrés és la resposta fisiologica i
psicologica de 'organisme davant de
demandes internes o externes que
son percebudes com a desafiadores.
Als nens, I’estres es pot manifestar per
multiples desencadenants (familia,
escola, relacions socials, exigéncies
académiques, sobrecarrega d’activi-
tats extraescolars, canvis, traumes...).

L’estrés infantil pot manifestar-se
en simptomes com: irritabilitat, pro-
blemes de son, dolors (cap, estémac),
alteracions a la gana, reducci6é del
rendiment escolar, retraiment emoci-
onal, entre d’altres.

Els estudis mostren que un es-
trés cronic a la infancia pot afectar
el sistema neuroendocri, immune i
estructural del cervell, generant una
major vulnerabilitat fisica i mental a
la vida adulta. Per tant, abordar 1’es-
trés en nens és una prioritat per al
benestar immediat i el desenvolupa-
ment saludable a llarg termini. Des

d’'un enfocament integral, I’abordat-
ge multimodal agafa importancia. Es
clar que el suport psicoemocional en
que s’inclouen: la terapia psicologica,
les técniques de relaxacid, la gesti6
emocional i fins i tot 'expressio artis-
tica poden ajudar enormement a re-
duir-lo. Ensenyar pares ifo cuidadors
pautes per reduir factors estressants,
millorar la comunicaci6 i reforgar la
resiliéncia, també.

o

Els complements nutricionals
a base de plantes, adaptats als
nens, s6n un suport addicional per
a la gesti6 de l’estrés. Els nens tenen
una dosiftolerancia diferent que els
adults; qualsevol extracte ha d’estar
ben dosificat i adaptat.

En general, s'usen extractes amb
evidéncia cientifica, sense alcohol,
suaus i a la dilucié adequada, perqué

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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siguin ben tolerats, i no han de ser un
substitut d’'un tractament medic. Al-
guns extractes com el de civada, la pas-
siflora, les gemmes de til-la i avellaner,
i I'oli essencial de taronger amarg-fu-
lles, poden ser ttils per reduir ’estres
i millorar la qualitat de vida.

La civada s’utilitza en fitoterapia
com a nervina suau, per a estats de
tensio, fatiga nerviosa o estres lleu.

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

El til-ler és classic en fitoterapia
per a nervis, ansietat i tensié emoci-
onal.

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

L’oli essencial de fulles de taron-
ja amarga a la diluci6é adequada, re-
dueix el cortisol. W
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COSMETICA

Com es fa un oli corporal

autorentable de cannabis CBD

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 rapidament, deixant la pell
fresca i hidratada.

Per qué oli de cannabis CBD?

Per dues bones raons: la primera
perque l'oli de canem s’utilitza per
macerar les plantes de cannabis CBD
i per dissoldre el CBD pur. A més, té
moltes propietats beneficioses per a
la pell, que veurem a continuaci6. La
segona és pel propi actiu CBD, que té
propietats cosmetiques i medicinals
molt interessants.

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

COSMETICA
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és ric en antioxidants, carotens, pro-
teines, fosfolipids, fitosterols, i mine-
rals com el calci, magnesi, sofre, po-
tassi, ferro, zinc i fosfor. La quantitat
d’omegues 3 i 6 és similar al de I'oli
de rosa mosqueta, de nabiu, gerds o
germen de blat, que s6n molt més
cars.

, Cristobal Vidal,
Director de I'Institut Europeu de Dermocosmetica

Fo eida per ‘stébalVidal
Beneficis per a la pell
de loli de canem

Els omegues 3 i 6 s6n acids gras-
sos lleugers, que s’absorbeixen rapi-
dament i ajuden a penetrar les vita-
mines i altres actius dissolts a I’oli.
Per aix0 se senten lleugers i sén poc
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grassos. SOn antioxidants, antibac-
terians i regeneradors.

L'oli de canem conté també acids
grassos més pesats com l'oleic, I'es-
tearic i el palmitic. Aquests s6n molt
hidratants, triguen a absorbir-se i re-
tarden la pérdua 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 canem és hidratant, an-
tiinflamatori i regenerador, per aixo
és ideal per a la pell seca, pell irritada
i pell madura.

El seu 1s continuat fa la pell més
suau, pero també enforteix les ungles
i els cabells.

ELCBD
Les plantes de cannabis contenen

uns principis actius anomenats can-
nabinoides que s6n els responsables
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de les seves propietats cosmeétiques i
medicinals. Hi ha més de 70 cannabi-
noides diferents, pero el THC i el CBD
son els més estudiats.

En cosmeética només es fan servir
plantes de cannabis amb CBD perqué
és legal i el responsable de les propie-
tats cosmetiques.

Les tres maneres d'afegir CBD als
cosmetics son: 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 I’acci6 perju-
dicial del sol i la contaminacié que
s6n els principals responsables de
Ienvelliment cutani. Per aixo és ide-
al per a pells sensibles i madures que
necessiten proteccio i regeneracio.

Es antiinflamatori i ajuda a re-
duir la inflamaci6 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 atopica.

COSMETICA
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Oli corporal autorentable per després de la dutxa

INGREDIENT %
Oli de canem 85
CBD dissolt al 20% en oli 2
Tocofero

Alfa bisabolol

Oli essencial de lavanda 1
Polyglyceryl 4 caprate 10

FUNCIO

Emol-lient, hidratant
Antioxidant, antiinflamatori
Antioxidant, regenerador
Antiinflamatori, regenerador
Aroma, antibacteria
Emulsionant

Aquesta férmula conté el 0,4% de CBD.

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

ficadora.

S’aplica sobre la pell mullada perque I'emulsié que es forma estengui
facilment I’oli i deixi una sensaci6 fresca a la pell.

S’ha comprovat que el CBD dis-
minueix I'activitat de les glandules
sebacies, cosa que juntament amb
la seva acci6 antiinflamatoria ajuda
la pell acneica a reduir la mida i el
nombre d’abscessos. També millora
la psoriasi i la dermatitis atopica. La
dosi aconsellada en cosmetica és en-
tre el 0,3-1%.

Com s’elabora un oli
autoemulsionant CBD

Crearem un oli corporal que con-
tingui les propietats de 1’oli de canem
i del CBD. L'elaboraci6 és molt sen-
zilla, només cal barrejar bé tots els
ingredients a temperatura ambient.
Vegem-ne els ingredients:

BIOECO ACTUAL
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Com a oli portador podem triar
entre:

e Qli de cannabis macerat en oli
de canem.

¢ Oli de canem al qual afegirem
una quantitat d’oli amb CBD.

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

. També vitamina E per augmentar

I'efecte antioxidant i regenera-
dor.

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

Perque 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. B
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LENTREVISTA

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-
nomic Joc de Cartes. En un moment vi-
tal especialment illusionant 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-
ci6 amb una mirada propia.

Que vol dir el concepte d’alleu-
gerir la tradicié?

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

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@hioecoactual.com
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Marc Ribas, xef: “Cuinar necessita temps,
amor per un mateixi pels altres, i temperatura”

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

La gastronomia té molta part de
ciéncia. Les arts culinaries tenen
a veure amb la quimica i tot el que
passa pel paisatge: com hem cultivat,
com ha anat evolucionant I’'alimenta-
ci6 els ultims 10.000 anys. La relacié
que hem tingut amb la cuina, i com
ha afectat culturalment, seria la part
més romantica. Perd la ciéncia és ab-
solutament necessaria. Ens ajuda a
posar ordre i nom al que no sabiem.

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

Soc cuiner, perd també soc fill,
pare, marit, amic... Soc molts Marcs.
A Cuines faig una recepta i I’explico.
Joc de Cartes és un reality show de res-
taurants en qué 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 aix0, suposo, em
va fer trobar aquest ofici. La meva re-
laci6 amb la cuina també té una clara
manera de ser. La cuina és efimera. Es
artesania. Pero alldo que has fet avui
no val per res dema. Ha agradat o no,
pero dema tens una oportunitat de

Haz tu pedido en: solyfruta@yahoo.es

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

Com menges habitualment?

Faig esport i distribueixo la meva
alimentaci6 en un comput de ma-
cronutrients. Reparteixo hidrats de
carboni, proteines i greixos segons el
moment 0 necessitats. Em va bé per
mantenir les rutines. No crec en les
dietes, siné en mantenir uns habits
d’alimentaci6é classics i aprendre a
escoltar-se un mateix. Quan menjo
diversos hidrats de carboni i els apats
que faig al dia son variats, les meves
digestions soén millors. Trobo que la
meva microbiota esta més enriquida
i funciona. De la mateixa manera em
passa amb les fonts de proteina.

Es pot fer cuina d’autor sense per-
dre la connexi6 amb la tradicid 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. Lhem 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
desti. L'inic que podem fer és cuinar
aquest paisatge. Puc omplir la meva
necessitat creativa amb tot el que te-
nim en el nostre territori.
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Com ho fas per evitar el malbarata-
ment alimentari?

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

Com menjar bé, senzill i rapid 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 rapid.
Es una cuina d’assemblatge, ara en
diuen batch cooking. Amb aixo també
aconsegueixes un estalvi. Cuinar ne-
cessita temps, amor per un mateix
i pels altres, i temperatura. Prendre
consciéncia.

Un ingredient imprescindible?

Un bon oli d’oliva verge extra, sen-
se cap mena de dubte. Es 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. ®
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