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Alimentaria reunira el sector ecologic
del 23 al 26 de marc a Fira Barcelona

Alimentaria reuneix el sector ali-
mentari internacional amb I'oferta
més completa per a la industria de
I’alimentacid, begudes, gastronomia,
foodservice i equipament hoteler.
La fira s’orienta a la internacionalit-
zaciod, la innovacio, la gastronomia i
l'especialitzacid, que en sén els va-
lors diferencials.

El sal6 se celebra a Fira de Barce-
lona del 23 al 26 de marg¢ i aquest és
el seu 50¢ aniversari. Cinc decades im-
pulsant la innovaci6 i sent ’aparador i
el trampoli per a tantes empreses que
s’han obert al mercat internacional.

“La principal fortalesa d’Alimen-
taria rau en la seva capacitat per
abastar tota la industria global d’ali-
ments i begudes, alhora que ofereix
una atencié especialitzada a cada
segment.” Declara Antoni Llorens,
president d’Alimentaria.

Els segments que trobem a Ali-
mentaria son: especialitats de cada
territori a Lands of Spain; les grans
marques a Grocery Foods; els pave-
llons internacionals a International
Pavilions; els negocis del sector car-
ni agrupats a InterCarn; al servei
del sector lacti, InterLact; el para-
dis de les conserves ExpoConser; el
mon del cafe, fleques, pastisseria i
gelateria a Cofee, Bakery & Pastry;
la plataforma per al canal HORECA
i Foodservice a Restaurama; cacau,

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

xocolata, galetes, torrons, a Snacks,
Biscuits & Confectionery; les darre-
res tendencies i desenvolupaments
de nous productes a Alimentaria
Trends; productes premium del sec-
tor gurmet a Fine Foods; i I'alimen-
taci6 de produccié ecologica al sal6
Organic Foods.

Alimentacio ecologica
a Organic Foods

La societat evoluciona i veu en el
model alimentari el poder d’incidir i
modelar el paisatge. En aquesta edi-
ci6 i amb l’objectiu clar d’oferir a tots
els agents de la industria alimentaria
loportunitat de coneixer-se i créixer
en les seves arees de treball respecti-

ELIGE
PRODYCTOS
ECOLOGICOS
EUROPEOS
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ves, Alimentaria posa els mitjans ne-
cessaris a productors i a distribuidors
de productes ecologics al Sal6 Orga-
nic Foods. Els productes obtinguts
amb els meétodes respectuosos i pro-
actius de T'agricultura ecoldgica sén
presents en aquesta edici6é d’Alimenta-
ria a través de més de 200 empreses
exhibidores a les quals s’hi afegeix
un pavell6 de productors ecologics
espanyols recolzats pel Ministerio
d’Agricultura, Pesca i Alimentacid.

Es una cita ineludible per al sector
ecologic, que hi veu el reconeixement
que mereix i troba les oportunitats
de negoci, de coneixer tendencies
i novetats i establir els contactes
necessaris. i
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La Ruta Eco d’Alimentaria

La Ruta Eco ha estat concebuda
per visibilitzar els productes ecolo-
gics repartits per tota Alimentaria,
la gran fira internacional de Il’ali-
mentacio, les begudes, el foodservi-
ce i la gastronomia que se celebra
a la Gran Via de Fira de Barcelona,
organitzada per Alimentaria Exhibi-
tions, del 23 al 26 de marg.

Aquesta iniciativa, en qué ha par-
ticipat Bio Eco Actual com a mitja
de referéncia del sector, configura
un recorregut selectiu a través de les
propostes ubicades en diferents pa-
vellons, facilitant la localitzaci6 dels
productes ecologics als visitants que
busquen novetats, tendéncies i opor-
tunitats de negoci.

Gracies a una senyalitzacié con-
venient, els professionals trobaran els
productes ecologics al moment, identi-
ficant-los entre els altres de la mateixa
marca o expositor. Perqué I’ecologic
és més que tendencia i la seva presen-
cia desborda els limits de I’espai propi
destinat al Salé Organic Foods, on tot
allo exposat té certificacié ecologica,
per comencar a estar presents en el
cataleg de moltes marques que, incor-
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porant productes ecologics, milloren i
completen la seva oferta en un mercat
més conscient i sensible.

El sector ecologic ha guanyat
pes i muscul. El representen els
productors, els elaboradors, els dis-
tribuidors, les cadenes de botigues
especialitzades, 1’e-commerce, les
certificadores, les associacions, la
premsa especialitzada. Totes les bau-
les formen la cadena i han contribuit
a que avui sigui un sector molt viu,
amb molta energia, que innova, em-
pren i desenvolupa.

El nostre pais és lider europeu en
superficie cultivada en ecoldgic, per
el que cal facilitar a les empreses la
seva obertura als mercats. “L’avenc
del sector ecologic és una realitat,
per aixo Organic Foods s’ha conver-
tit en un motor clau dins Alimenta-
ria. Volem que aquesta edici6 sigui
decisiva per generar aliances i pro-
jectar internacionalment les empre-
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ses ecologiques.” S6n paraules
de la directora d’Alimentaria,
Anna Canal.

La Plaza Eco

Aquest espai multidisciplina-
ri s’estrena com a punt de troba-
da per a l'analisi del sector eco-
logic, amb activitats, ponéncies,
taules rodones, presentacions de
producte i networking, que pro-
picien l'intercanvi entre opera-
dors nacionals i internacionals.

Les organitzacions del sector
ecologic juntament amb agents
experts debatran i compartiran
la seva visio sobre I'estat i ’evo-
lucié del sector ecologic, expo-
saran les darreres dades de mer-
cat, s’abordara l'actualitat del
comerg electronic, del retail, de
la gran distribucid, al llarg dels
diversos actes que se succeiran
aLaPlaza Eco. m
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COM S’IDENTIFICA UN
PRODUCTE ECOLOGIC

A la Unié Europea els ali-

ments ecologics s’identifi-

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

serde la UE o No UE.
Imprescindible!

Suc de pastanaga,
de Voelkel

Si busques una beguda natural,
nutritiva i elaborada amb un res-
pecte absolut per la terra, el suc de
pastanaga de Voelkel és una elec-
ci6 perfecta. Aquest suc s’elabora
exclusivament amb pastanagues
procedents de cultius biodina-
mics certificats Demeter, fet que
garanteix un procés agricola sos-
tenible i respectu6s amb el medi
ambient. El suc, acabat de collir, es
premsa i s’embotella directament
per evitar emmagatzematges que
puguin danyar el producte i per
conservar tots els seus nutrients i
aromes.

El seu sabor és suau, lleugera-
ment dol¢ i molt refrescant, ideal

per a qui busca una beguda vegetal
pura i auténtica.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla) | Demeter

Marca:

Voelkel
www.voelkeljuice.de

Distribucio:

Ecor Alimentos Ecolégicos, S.A.

Recomanat per
e g
w=DRGANIC
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Josep Gil, Soci Productor d’Hortec (Les Borges del Camp)

Cooperativa de Produccio Ecologica i Proximitat

Els alls tendres: el gust de la
primavera que neix a Uhort

Amb larribada del mes de marg,
I'hort comenca a canviar de ritme. Els
dies s’allarguen, la terra es temperaila
natura ens torna a oferir productes que
anuncien l'inici de la primavera. Un
d’aquests és I'all tendre, un cultiu hu-
mil pero ple de significat, molt arrelat
a la nostra cuina i al calendari agricola.

A diferencia de l'all sec, I'all ten-
dre es recol-lecta abans que el bulb
acabi de formar-se. Es una planta
jove, amb el bulb encara petit i una
tija verda i sucosa que es pot aprofitar
gairebé sencera. El seu sabor és més
suau, fresc i aromatic, i permet uti-
litzar-lo en plats on I’all sec resultaria
massa intens.

A Thort, I’all tendre és un cultiu
que requereix observaci6 i pacien-
cia. Es planta a la tardor, aprofitant
els primers freds, i creix lentament
durant els mesos d’hivern. Es a finals
de febrer i al mar¢ quan arriba el mo-
ment Optim de collita. Saber quan ar-
rencar-lo és clau: massa aviat, no hau-
ra desenvolupat prou aroma; massa
tard, comengcara a endurir-se.

En agricultura ecologica, el cultiu
de T’all tendre pren encara més sen-
tit. Es una planta ristica, adaptada al
nostre clima, que no necessita grans
aportacions externes si el sol esta ben
cuidat. A I’hort treballem amb rotaci-
ons de cultius i amb sols vius, rics
en mateéria organica, que permeten

ALIMENTACIO

que I’all creixi de manera sana i equi-
librada, sense 1'tis de productes qui-
mics de sintesi.

Des del punt de vista nutricional,
I’all tendre conserva moltes de les
propietats de I’all sec: és ric en com-
postos sulfurats, antioxidants natu-
rals que contribueixen al bon funci-
onament del sistema immunitari. A

123rf Limited©barmalini

més, aporta vitamines i minerals, i té
propietats digestives. Consumir-lo de
temporada és una manera senzilla de
connectar salut i territori.

Ala cuina, I’all tendre és un ingre-
dient molt versatil. Es protagonista de
plats tradicionals com les truites, els
saltejats amb verdures o els arrossos
de primavera. També combina molt
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bé amb llegums, ous, o simplement
saltat amb un bon raig d’oli d’oliva.
El seu gust delicat permet que sigui
present sense amagar la resta d’ingre-
dients.

Per a mi, com a soci productor
d’Hortec, cultivar alls tendres és tam-
bé una manera de mantenir viva una
forma de fer pagesia lligada al temps,
a l'estaci6 i a l'entorn. Cada manat
que surt de I’hort explica una historia
de terra treballada, de respecte pel ci-
cle natural i de complicitat amb qui
el consumira.

Apostar pels alls tendres ecologics
i de proximitat és una eleccié gastro-
nomica, i també un gest de suport a
la pagesia local i a un model alimen-
tari més just i sostenible. A la prima-
vera, I'hort ens parla. Només cal es-
coltar-lo. ®



https://hortec.org/

MaRr¢ 2026 - NUM 148

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

physalis™ x

Per un

procés

Biot

Fuel

For

de desintoxicacio

natural i efectiu!

Fatiga, disminucid de I'anim, erupcid cutania... aixi és com
el nostre cos ens indica que necessita una purificacid
profunda. Un régim de desintoxicacio regular ajuda a

eliminar I'excés de toxines. Un cos purificat és energia en

el seu maxim poder!

Dona suport a la
— funcié depurativa he-
patica*

Contribueix a la nete-
ja de 'organisme*

Contribueix a la pro-
— teccid de les cél-lules
del fetge*

Extra fort 80% de sili-
marina

|—e Ingredients: *card maria

Ajuda a controlar el
seu pes*

Dona suport a la fun-
cid hepatica normal*

— Afavoreix la vitalitat*

Ingredients: *Chlorella vul-
——e garis Beijerinck, **Espirulina
Platensis

Complex sinérgic
— d’extractes estandar-
ditzats

- Dona suport a l’accié
depurativa del fetge*

Contribueix a la nete-
ja de Porganisme*

Dona suport a la fun-
— ci6 renal d’eliminacié
i filtracio**

Dona suport a la di-
| gesti6 dels greixos**

Ingredients: *carxofa, *card
| o maria, **dent de lled, ***bedoll,
***clrcuma

100% nature

ornda

Lifel
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Font de proteina natural
Afavoreix la vitalitat*

Dona suport a la funcié hepa-
tica normal*

Ajuda a controlar el seu pes*

Ingredients: pols de chlorella (Chlorella

pyrenoidosa), *pols de espirulina (Espiruli-

na platensis maxima)

BIOECO ACTUAL

Mescla sinérgica de pols de
— plantes biologiques i asseca-
des a laire lliure

Dona suport al fetge en la seva
- funcid desintoxicant i depu-
rativa*

Afegeix un toc de salut rapid i
facil a tots els seus plats

Ingredients: pols de ciircuma, chlorella, suc
d’herba de blat, yacén, dent de lled, fonoll,
fulla d’ortiga, arrel d’ortiga, rave negre,
carxofa

C
) lea,, Els productes clean label: Sén totalment exempts de colorants sintétics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat, gluten - SOn tractats minimament en Certified
abel la seva elaboracidé - Tenen una llista d'ingredients simplificada, amb esment complet i univoc de cada ingredient de la composicid. @

Physalis® Complementos alimenticios naturales
www.physalishealth.com — @ @

Biotona Premium Raw & Organic Superfoods

www.biotona.es — ® @

Corporation
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Isidre Martinez,
Enginyer Agronom | bio@bioecoactual.com

Quan l’aire es menja la collita:
contaminants atmosférics i agrlcultura

Hi ha una idea que sovint passa
desapercebuda: I’aire que respirem no
només afecta la nostra salut, sind tam-
bé el menjar que posem a taula. Quan
parlem de contaminacié atmosferica,
pensem en fum de cotxes, industries
o calefaccions. Perd0 poques vegades
ens aturem a considerar que aquests
mateixos contaminants poden alterar
el creixement dels cultius, la qualitat
dels aliments i, en definitiva, la segu-
retat de la nostra dieta. L’agricultura,
que depen de l'aire tant com de l'ai-
guaila terra, és una victima silenciosa
de la pol-lucié.

Un dels principals enemics és
I'0z6 troposfeéric. No és un gas que
surti directament dun tub d’esca-
pament, sind que es forma quan els
oxids de nitrogen i els compostos
organics volatils reaccionen amb la
llum del sol. El resultat és un conta-
minant que danya les fulles, redueix
la fotosintesi i debilita les plantes.
Una vinya exposada a nivells elevats

ALIMENTACIO

d’oz0, per exemple, pot perdre vigor,
i un camp de blat pot veure reduida
la seva produccié fins a un 20%. Es
com si laire, en comptes de nodrir,
es tornés contra la planta.

Un altre protagonista és el dioxid
de sofre (SO,), que prové sobretot de
la combusti6 de carb6 i petroli. Quan

/ _,,«P\ _ .

< 100% Naturals ‘

X Amb fruita del pais o,

< Sense sucre, endolcides amb agave
= Sense conservants
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. ECOLOGIQUES

AUTENTIC SAROR A FRUITA!

= Compotes sense sucres afegits. 100% Fruita fresca %\
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Pere Lopez Brosa | Creative Commons Parc agrari del Llobregat a Sant Joan Despi

es barreja amb la humitat atmosferi-
ca, dona lloc a la pluja acida. Aquesta
pluja no crema les fulles perd si que
acidifica el sol, altera la disponibilitat
de nutrients i debilita les arrels. En
zones agricoles properes a poligons
industrials, els efectes es noten en la
fertilitat del terreny i en la necessitat
d’aportar més fertilitzants per com-
pensar.

Els oxids de nitrogen (NOx) te-
nen un paper doblement nociu: d'una
banda, contribueixen a la formacié
d’oz6 i, de l’altra, també participen
en la pluja acida. El cercle es tanca
i la planta queda atrapada entre dos
fronts. A Catalunya, les zones agrico-
les properes a grans vies de transit,
com el Baix Llobregat, conviuen amb
aquesta pressio constant.

No menys importants soén les
particules en suspensié (PM10 i
PM2.5). Aquestes diminutes parti-
cules poden dipositar-se sobre les
fulles i reduir la captacié de llum,
com si fos una capa de pols persis-
tent. En fruites i hortalisses, poden
afectar la qualitat organoleptica:
el gust, l'olor, fins i tot I'aspecte. A
més, algunes particules porten me-
talls pesants com plom o cadmi, que

poden acabar acumulant-se en el sol
i, alallarga, en la cadena alimentaria.

Per ultim, podem citar els com-
postos organics volatils (COVs) i els
metalls pesants. Encara que sovint
es parli d’ells en relaci6 al seu efecte
nociu sobre la salut humana, també
afecten els cultius, ja que poden alte-
rar processos fisiologics de les plantes
i contaminar els aliments. El consumi-
dor final, sense saber-ho, pot estar in-
gerint restes d’aquests contaminants.

Tot plegat té conseqiiéncies di-
rectes: menys rendiment agricola,
aliments amb menor qualitat i ris-
cos afegits per a la salut. Pero també
té un impacte economic i social. Els
agricultors han de fer front a pérdues
de produccié, increments de costos
1, en alguns casos, a la desconfianca
dels consumidors. La contaminacié
atmosfeérica es converteix aixi en un
factor invisible que erosiona la soste-
nibilitat del sistema agroalimentari.

Hi ha estratégies de mitigaci6 que
poden ajudar. La produccié ecolo-
gica, amb practiques respectuoses
amb el medi ambient i una certifica-
ci6 oficial de la seva practica, és una
primera linia de defensa. Les barreres
vegetals al voltant dels camps poden
reduir la deposicié de particules. El
monitoratge ambiental permet anti-
cipar episodis de contaminacio i ajus-
tar les practiques agricoles. I, per des-
comptat, la reduccié d’emissions a
escala urbana i industrial és clau per
protegir tant la salut de les persones
com la dels cultius.

El cas del Parc Agrari del Baix
Llobregat és un exemple paradigma-
tic d’aquesta situacié. Situat a tocar
de Barcelona, envoltat per vies de
transit intens, poligons industrials i
l’aeroport, és un espai agricola que


https://www.calvalls.com/
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subministra hortalisses fresques a la
ciutat i a Mercabarna. La seva exis-
téncia és un tresor: permet reduir
la petjada de carboni del transport,
garantir productes frescos i mante-
nir un paisatge agricola viu en plena
area metropolitana.

Pero aquesta proximitat és també
la seva vulnerabilitat. Els cultius del
Parc Agrari estan exposats a nivells
elevats d’oz6 troposferic i oxids de
nitrogen, derivats del transit i de I'ac-
tivitat industrial. La deposicié de parti-
cules en suspensi6 afecta la fotosintesi
i la qualitat dels productes. La pluja
acida altera el pH del sol i la disponibi-
litat de nutrients. Tot plegat pot reduir

Lagricultura, que
depén de laire
tant com de aigua
i laterra, és una
victima silenciosa
de la pollucio

el rendiment agricola i comprometre
la seguretat alimentaria.

Es una paradoxa que obliga a bus-
car equilibris. El Parc Agrari ha impul-
sat col-laboracions amb institucions
cientifiques per monitorar la qualitat
de l'aire i ha fomentat la producci6
ecologica certificada, que garanteix
practiques respectuoses amb el medi i

Clearspring

TOFU SEDOS

ECOLOGIC

SIMPLEMENT VERSATIL

& Elaborat al Jap6
& Alt en Proteines
& Sense Gluten

Pere Lopez Brosa | Creative C

| S [
ommons. Parc agrari del Llobregat a Sant Joan Despi

ofereix confianca al consumidor. Tam-
bé s’han establert barreres vegetals i
estratégies de gestié per reduir I'im-
pacte de la pol-lucié. Tot i aix0, la pres-
si6 urbana continua sent un repte.

Aqui es fa evident la contradiccié
de Tagricultura periurbana, ja que
produir a prop de les ciutats signifi-
ca menys transport, menys emissi-

b,

Carbonara
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Clearspring
ORGANIC

TOFU

SILKEN & SMOOTH
Madke: in Jagsan uning Fresh watter and real Nagari

ARMEICFUER

BIOECO ACTUAL 7

AGRICULTURA

L’aire que ens envolta
és un ingredient més
de la nostra
alimentacio

ons globals i aliments més frescos, el
que suposa un avantatge ambiental i
social, pero aquesta mateixa proximi-
tat implica més exposicié a la conta-
minacié atmosférica urbana i indus-
trial, que pot minvar la qualitat i la
productivitat dels cultius. Cal que les
administracions entomin el repte de
garantir produccions agricoles prope-
res a les zones urbanes amb la seva
seguretat.

En definitiva, I'aire que ens envolta
és un ingredient més de la nostra ali-
mentaci6. Pot ser invisible, pero deixa
empremta en cada tomaquet i en cada
raim. Entendre aquesta connexi6 és
essencial per valorar la importancia
de reduir la contaminacié atmosferi-
ca. No es tracta només de respirar mi-
llor, sin6 també de menjar millor. ®

Mousse de
Xocolata
amb Tofu
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Nespres, la fruita que no et pots
perdre aquesta primavera

Quan el color inunda els camps,
és senyal que la primavera ha co-
mencat. I amb ella, arriba una nova
temporada de fruits estacionals, com
les nespres, disponibles als mercats
i fruiteries des d’abril fins al maig,
aproximadament.

Aquesta fruita de pinyol perta-
nyent a la familia de les rosacies des-
taca per la seva forma ovalada i el seu
color groc o ataronjat, en funci6 de la
varietat i el grau de maduracio. El seu
extrem recorda la forma d’un melic,
mentre que el seu os conté entre 317
llavors grans i de color marrd.

Es pot classificar en dues grans
especies: la nespra japonesa, carac-
teritzada per tenir menys llavors i un
color més opac, i la nespra xinesa,
que triga una mica més a madu-
rar i és més aromatica. D’aquestes
dues parteixen multiples varietats
que presenten lleugeres diferencies
quant a la seva forma, color, olor i
punt d’acidesa. La classe Golden, Ta-
naka, Peluche i Algeria sén les més
conegudes a Espanya.

Miltiples beneficis al
palmell de la ma

Molts comparen aquesta fruita
amb la poma, a causa dels seus ni-
vells de sucre, acid i pectina. Segons
la Fundaci6 Espanyola de la Nutricid,
la nespra destaca pel seu alt contin-

ALIMENTACIO

gut en fibra i, encara que la seva
aportacié vitaminica és escassa, es
distingeix pels seus nivells de provi-
tamina A en forma de betacarote i
betacriptoxantina, que li aporten a
la fruita el seu caracteristic to ataron-
jat, a més de beneficis nutricionals
destacats. El nostre organisme con-
verteix aquests micronutrients en vi-
tamina A, clau per mantenir la visié
en optimes condicions, aixi com do-
nar suport al funcionament correcte
del sistema immunitari. La seva acci6
antioxidant contribueix a mantenir
la salut cellular i l’elasticitat de la
pell, a més de protegir-la dels danys
del sol i d’altres efectes nocius provo-
cats pels radicals lliures.

Es una fruita rica en vitamina C
i també potassi, un mineral clau per

123RF Limited©jackf

a la funci6é muscular i la salut cardio-
vascular. El seu contingut en aigua re-
colza I’acci6 diiiretica i ajuda a elimi-
nar toxines a través de la produccié
d’orina. Aixi mateix, la fibra present
a la polpa contribueix a la salut diges-
tiva, en afavorir el transit intestinal i
prevenir el restrenyiment, i també a
controlar I’absorcié de glucosa.

Gaudeix-lo fresc, en plats
dol¢os o en conserva

La nespra es consumeix habitual-
ment fresca, especialment quan esta
madura, encara que també es pot bar-
rejar amb altres fruites a l'estil d'una
macedonia, o donar un toc dolg i
lleugerament acid a amanides varia-
des. Quan encara esta lleugerament
verd, la seva fermesa és ideal per a
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la rebosteria, en I’elaboraci6 de pas-
tissos i pudins. Pot ser un ingredient
protagonista en receptes dolces, com
la gelea, I’almivar, batuts funcionals
o la salsa chutney tipica de la cuina
india. Fins i tot hi ha qui ho utilitza
en la producci6 de vi artesanal, licors
casolans o begudes refrescants.

De produccié ecologica, millor
peratui peral planeta

Sempre que sigui possible, tria
les nespres de produccié ecologica.
Aquest model garanteix que el cultiu
es produeix respectant els ritmes de
desenvolupament naturals i es basa
en practiques sostenibles que preser-
ven el terra, I'aigua i la biodiversitat.

Per aixd ofereix fruits cultivats
dins de la seva temporada, amb les
millors propietats organoleptiques
(olor, color i sabor) i nutricionals,
sense la contaminaci6 derivada de
I'ts de fertilitzants i insecticides de
sintesi quimica. ®

Fruita

ES-ECO-001-AN
Agricultura UE

Adania

& Local

de la Costa Tropical

QU
CAAE

AGRICULTURA ECOLOGICA

ANDALUCIA

Fes la teva comanda a: info@adaniafruit.com
o als telefons 958 610 429/ 663 435 828
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Farines ecologiques, un mén de sabors

La farina és un dels ingredients
més versatils del nostre rebost. S'obté
de la molta de cereals, llegums, fruits
secs o pseudocereals, i la composicié
dependra tant de l'aliment d'origen
com del tipus de molta. Quan es fa
servir el gra complet, obtenim fa-
rines integrals, riques en fibra i mi-
cronutrients; si s'elimina el segé i el
germen, obtenim farines refinades,
més lleugeres i de textura més fina.

Les farines ecologiques procedei-
xen de cultius lliures de pesticides i
fertilitzants de sintesi i sense organis-
mes modificats genéticament. Aquest
model de producci6, a més de prio-
ritzar la salut del so0l i la qualitat de
l'aliment, afavoreix la biodiversitat i
I'equilibri dels ecosistemes.

Les classiques de cereals

Les farines de cereals sén una
font important d'hidrats de carboni
complexos, vitamines del grup B i
minerals com el magnesi i el fosfor.
Les versions integrals conserven la
fibra del gra i contribueixen a una
sensacio de sacietat més gran, a més
d'oferir un perfil nutricional més
complet.

La farina de blat continua sent la
més utilitzada pel seu sabor neutre,
versatilitat i bon comportament en
practicament qualsevol elaboracid,
des de pans fins a rebosteria. La fa-
rina de forga, rica en gluten, és ideal
per a masses que requereixen elasti-

citat i volum, com ara pizzes, brioi-
xeria i pans de fermentacio lenta.

L'espelta, un cereal ancestral,
aporta un sabor més intens i acos-
tuma a resultar més digestiva per a
moltes persones. El ségol, per la seva
banda, ofereix un color fosc carac-
teristic, una textura més densa i un
punt d'acidesa molt apreciat en pans
artesanals. La civada, cada vegada
més popular a la cuina saludable, és
perfecta per a coquetes, galeta o pans.

Dins del mén dels pseudocereals
destaquen la farina de fajol i 1a fari-
na de quinoa, ambdues naturalment
sense gluten i amb més aportacio pro-
teica. El seu sabor i funcionalitat les
converteixen en excel-lents opcions
per a pans, creps o pastes casolanes.

_ 123RF Limited©akvals. Farines de llegums

Farines de llegums

Les farines de llegums constituei-
xen una alternativa nutritiva i versatil,
riques en proteina vegetal, fibra, ferro
i altres minerals. Moltes s6n natural-
ment lliures de gluten, cosa que am-
plia els seus usos en dietes especials.

La farina de cigré és especial-
ment apreciada per la seva capacitat
per actuar com a substitut de I'ou en
receptes veganes, a més d'aportar
consisténcia i sabor suau. La fari-
na de llentia vermella destaca per
la densitat nutricional i la capacitat
d'enriquir masses. La farina de pésol
ofereix un perfil proteic elevat i un
sabor suau, i la farina de garrofa,
dolca i aromatica, recorda el cacau,
pero sense cafeina ni greixos. S6n

perfectes per a hamburgueses vege-
tals, bases de falafel, masses salades,
crackers sense gluten, aixi com per
espessir salses o millorar el valor pro-
teic de pans i rebosteria.

Altres farines: coco i fruita seca

Més enlla dels cerealsiels llegums,
hi ha farines amb perfils nutricionals
molt interessants. La farina d'amet-
lla és rica en calci, magnesi, vitami-
na E i greixos saludables, cosa que la
converteix en un ingredient ideal per
a rebosteria nutritiva i masses baixes
en carbohidrats.

La farina de coco, naturalment
sense gluten, conté molta fibra, pro-
teines i una aroma caracteristica que
enriqueix qualsevol recepta. Totes
dues sén opcions excel-lents per a
pans i postres sense gluten, aixi com
per a espessidors en masses, batuts o
salses.

A Veritas, varietat de sabors

Als supermercats Veritas trobaras
aquesta amplia varietat de farines i
molts altres productes ecologics i de
la millor qualitat. ®
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He de limitar les calories a la dieta del meu fill?

El sobrepes i I'obesitat afecten un
gran percentatge de nens i nenes, i
tenen conseqiiéncies negatives en la
salut a curt i llarg termini. Per aixo,
és natural que molts pares i mares es
preguntin si haurien de reduir les calo-
ries a I'alimentacié dels seus fills quan
noten un augment progressiu de pes.

Es cert que vivim en un ambient
“obesogenic”, on abunden els ali-
ments ultraprocessats, hipercalo-
rics i de baix valor nutricional jun-
tament amb un estil de vida cada cop
més sedentari. Tot i aix0, cal ser molt
curosos abans de restringir les calories
en un nen o nena en ple creixement.

Primer de tot, cal revisar i millorar
la qualitat de I'alimentacié de tota la
familia, i no només la del nen-a. Els
nens i nenes mengen el mateix que els
seus pares, per tant, és inutil intentar

49

que ells mengin “bé” si no tenen un
exemple a seguir. La dieta familiar ha
de basar-se principalment en aliments
vegetals integrals poc o gens proces-
sats, i sempre que sigui possible de
produccié ecologica: fruites, verdu-
res, llegums, cereals complets, fruita

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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seca, llavors, tofu, seitan.. Al mateix
temps cal reduir al minim (només oca-
sions especials) el consum de “calories
buides”, és a dir, aquells greixos satu-
rats o additius innecessaris: dolcos, bri-
oixeria, embotits, begudes ensucrades,
aperitius salats, productes precuinats.

Un nen-a sa ha de poder satisfer
la gana amb aliments nutritius. Tam-
bé cal que porti una vida activa, amb
moviment diari i temps per jugar,

especialment a l’aire lliure. Aquestes
dues estratégies, alimentaci6 saluda-
ble i activitat fisica regular, s6n molt
més eficaces a llarg termini que no
pas restringir les calories.

Si malgrat aquests habits saluda-
bles un nen o nena guanya pes de ma-
nera rapida, o més rapid que el que
creix en altura, cal consultar amb el
pediatre. En alguns casos, pot ser una
fase normal del desenvolupament
(per exemple, abans d’una “estirada”
puberal), perd0 també hi pot haver
altres factors: desajustos hormonals,
problemes emocionals o una relacié
poc saludable amb el menjar.

Abans de prendre decisions com
ara restringir les calories o imposar
una dieta, és fonamental entendre
la causa de l'augment de pes o gana
i distingir entre aquelles causes nor-
mals i saludables i les que no ho sén.
I si cal fer canvis, aquests han d’estar
sempre guiats per un professional de
la salut, com ara el pediatre i el dietis-
ta-nutricionista infantil. ®
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Proteines: necessitat real o simple tendéncia?

Vivim una nova “era de la protei-
na”. Les portades de revistes esporti-
ves, cuina i estil de vida no es cansen
de recordar-nos la seva importancia;
els passadissos del supermercat es-
tan plens de iogurts, galetes, begu-
des (fins i tot aigua!) i snacks “alts
en proteina”; proliferen les apps per
calcular la quantitat de proteina que
ingerim diariament, i cada mes apa-
reixen nous estudis destacant-ne el
paper en la salut muscular, la sacietat
o l'envelliment saludable.

Perd realment necessitem més
proteina... o estem sobredimensio-
nant-ne la importancia?

Les proteines son
nutrients essencials

No hi ha cap dubte: no podem viu-
re sense elles. Estan presents a cada
cel-lula del cos i participen en innom-
brables funcions metaboliques. La
majoria d’hormones, enzims i neuro-
transmissors sén proteines. Les pro-
teines formen lestructura d’ossos,
mausculs, pell i articulacions, i sén
clau en el sistema immunitari.

No obstant aixo...

Ironicament, aquest culte a les
proteines esta portant molta gent a
una dieta desequilibrada i perillosa
per a la salut. I aix0 és perque enca-
ra s’associa el terme proteina amb
aliments d’origen animal. Tot i que
ja ha estat desmentit per la ciéncia,

PR

SOL
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encara persisteix en alguns sectors
el mite que la proteina animal és
superior quant a qualitat i digesti-
bilitat.

Tots necessitem
menjar més aliments
rics en proteina
vegetal

Als paisos occidentals hem arri-
bat a la situaci6 que practicament
ningt pateix manca de proteines,
pero fins al 90% de la poblacié no
arriba a cobrir els requeriments dia-
ris de fibra. I la fibra és un nutrient
tan essencial com la proteina: sense
ella no hi pot haver una microbiota
sana que ens protegeixi d’infecci-

26

grams
de proteina
f100g
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ons, equilibri el nostre sistema ner-
vigs, protegeixi la salut del nostre
cor i ens ajudi a digerir i aprofitar
els nutrients dels aliments... inclo-
ent-hi les proteines.

Proteines vegetals: el
doble benefici de la
proteinai de la fibra

Avui sabem que el tipus de protei-
na importa tant com la quantitat. Les
proteines vegetals no només aporten
tots els aminoacids essencials al ma-
teix nivell que les animals, sin6 que a
més van acompanyades de fibra, an-
tioxidants i compostos antiinflamato-
ris, vitals per a la salut i absents als
aliments d’origen animal.

I dins de les proteines vegetals
els llegums mereixen una mencié
especial: el seu consum s’associa, es-

tudi rere estudi, amb més longevitat
i més prevencié de malalties croni-
ques. S6n probablement I’aliment
amb més impacte positiu en la salut
humana, i aixo ha fet que les guies
nutricionals de tots els paisos acon-
sellin augmentar-ne el consum. Les
autoritats sanitaries espanyoles reco-
manen un consum minim de 4 cops a
la setmana i ideal, una vegada al dia.
Si, llegums cada dia.

Proteines per a tots

Tots necessitem menjar més ali-
ments rics en proteina vegetal, pero
aquesta necessitat és més marcada
durant I’embaras i la lactancia, ja que
s’esta construint un nou ésser. S6n
especialment importants també per
a la gent gran, ja que juntament amb
lexercici regular, ajuden a prevenir
la pérdua de massa ossia i muscular
associada a I’edat.

L'ideal és repartir el consum
d’aliments rics en proteina a tots
els apats. Estudis recents sugge-
reixen que incloure proteines per
esmorzar pot millorar la sacietat,
el control de la glucosa i la capaci-
tat d’atenci6. Després de I'exercici
fisic, la ingesta de proteines afavo-
reix la recuperacié i el creixement
muscular.

Proteines? Si, sens dubte, pero re-
corda que no totes les proteines sén
iguals. Per obtenir el maxim benefici,
tria sempre proteina vegetal. B
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Proteina
cruixenti
deliciosa

Lleugeres i cruixents.

Les nostres noves
coquetes de llentia
vermella sén unes
aliades estupendes per a
augmentar la ingesta de
proteina vegetal.

Només 2 ingredients:
llentia vermella i un toc de
sal marina.

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Pasta de full de pera amb nous i formatge

De vegades, les receptes més sen-
zilles sén les que més es gaudeixen.
Per0 aixo no vol dir que no puguin ser
fines i delicioses. Amb una lamina de
pasta de full i molt poquets ingredi-
ents t’ensenyaré a preparar una recep-
ta perfecta que combina fruita, fruita
seca i sabors dolcos, salats i acids en
un sol mos.

s ALIMENTACIO

Per preparar aquestes pastes de
full de pera amb nous i formatge
només necessites 20 minuts i tindras
un plat perfecte per a un berenar im-
provisat que sorprendra a tots. La clau
sera utilitzar una bona melmelada de
pruna com la de Valle del Taibilla
que aportara suculéncia i mantindra
la pera suau i brillant.

granoVita Iy
desde 1929 %&

PATES VEGANOS

Sin Sinaceite

N
©
& PERIEY

Sin
de palma levadura

® 6-8 nous.

©lvan Iglesias

ﬁ TEMPS: 5' PREPARACIO / 15' COCCIO

INGREDIENTS (6 unitats)

¢ 1lamina de pasta de full rectangular.

¢ 3 cullerades de melmelada de pruna amb xarop
d’atzavara Valle del Taibilla.

¢ 2 0 3 peres conferéncia.

* 60 g de formatge vega.
¢ 1 cullerada de beguda vegetal.
® Menta per decorar.

Elaboracio

Preescalfa el forn a 220°C.

Mentrestant, talla les peres a
rodanxes descartant el cor per evi-
tar les llavors. Pots tallar les peres
amb una mandolina perqueé el tall
sigui uniforme i es cuini per igual.
Les rodanxes han de ser fines, dos
o tres mil-limetres, perqué quedin
tendres amb una cocci6 curta i in-
tensa.

Desenrotlla la pasta de full i
talla-la en peces de 10 x 15 centi-
metres. Respecta un marge d’'uns
2 centimetres al perimetre de la
pasta de full i punxa l'interior amb
una forquilla, d’aquesta manera
evitarem que s’infli a I'interior i es
deformi.

Col-loca una culleradeta de
melmelada de pruna Valle del Tai-
billa a cada pasta de full i pinzella
I'interior respectant el marge sen-
se punxar. Disposa les rodanxes de
pera cobrint la melmelada i torna
a pinzellar la pera amb una mica

més de melmelada perque no es
ressequi durant la coccid.

Pinzella la vora de pasta de full
amb la beguda vegetal perqué que-
di brillant i forneja a 220°C durant
14 minuts aproximadament o fins
que la pasta de full estigui daurada
i hagi crescut.

Quan la pasta de full estigui llesta,
trosseja les nous i col-loca-les sobre la
pera, afegeix també el formatge vega
esmicolat i enforna un altre minut
més perque les nous es torrin lleu-
gerament i el formatge prengui tem-
peratura. T’aconsello fer servir un
formatge estil grec ja que en ser una
mica salat contrasta molt bé amb la
dolcor de la pera i la melmelada.

Treu les pastes de full del forn i
deixa que es refredin en una reixeta
perqué es mantinguin cruixents i
no s’estovin.

Decora amb unes fulles de men-
ta i serveix-les. ®
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SEC / SNACKS

Rolls de coco,
de Sol Natural

BEGUDES / REFRESCOS

Samba, el refresc
eco de poma, de
Good Bio Foods

mcumw
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SEC / SNACKS

Barreta proteica de
maduixa, de Lifefood

lmg};

Els nous rolls de coco de Sol Natural s6n
lleugers, cruixents i perfectes per saciar
un caprici de manera saludable.

Estan elaborats amb ingredients de qua-
litat com llet de coco, farina d'arros i fa-
rina de mandioca, i endolcits suaument
amb sucre de canya integral.

Sense gluten i plens de sabor, sén una
opcio6 deliciosa i nutritiva per als amants
del coco.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribuci6: Vipasana Bio, S.L.
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Farinetes de milli
quinoa, de BuBuBio

“ALTERAATA”

MIJOy QUINOA

0%
ECoLogicy

| |
ap \ !
Popity. 94 coreniyy @

g;; SEC / TOFU

Un refresc elaborat amb suc de poma de
Lleida, menta, suc de llimona, gingebre,
aigua i un toc de gas, procedents d'agri-
cultura ecologica certificada. Sense sucres
afegits i elaborat tinicament amb ingredi-
ents naturals, Samba es posiciona com un
refresc ecologic i conscient, pensat per al
consum diari i per a tots els publics.

Una manera diferent de gaudir d'un re-
fresc, cuidant la salut i respectant el medi
ambient.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Samba

Empresa: Good Bio Foods, S.L.
www.goodbiofoods.com

imprescindible $'

Si busques un snack saludable, nutritiu i
ple de sabor, aquesta barreta és una opci6é
perfecta per acompanyar-te en el teu dia a
dia. Elaborada amb ingredients ecologics,
combina el millor de la natura amb un de-
lici6s toc afruitat.

Porta-la a la motxilla, a la bossa o a la feina.
Es perfecta com a piscolabis saludable, per
a una pausa energetica a mig mati o com
a company abans de la teva sessié d'entre-
nament en portar una base de proteina de
pésol.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Lifefood | www.lifefood.eu
Empresa: Ecor Alimentos Ecoldgicos, S.A.

Tofu japonés ecologic
sedos i suau,
de Clearspring

Deep Sea Water,
d’lbiza y Formentera
Agua de Mar

£ BIZAYFORMENTEM
’ 4
‘Lﬁ Yo
AGUA DE MAR
Orrp S Yoeter

i

SEC / ALIMENTACIO INFANTIL ;’;

Farinetes infantils ecologiques elaborades
a partir de gra sencer de mill i quinoa: dos
cereals naturalment sense gluten, rics en fi-
bra, vitamines i minerals. Riques en magnesi,
ferro i proteines vegetals. Totes les farinetes
BuBuBio estan elaborades amb gra sencer
ecologic, sense farines refinades, per conser-
var al maxim els nutrients. La textura suau i
el sabor natural les fa perfectes per comen-
car l'alimentacié complementaria amb con-
fianca. Aptes des dels 6 mesos. Sense gluten,
sense llet ni al-lérgens comuns.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: BuBuBio

Empresa: Alternativa 3, SCCL
www.alternativa3.com

imprescindible @1

De textura vellutada i sabor delicat, aquest
guardonat tofu ecologic s'elabora orgullo-
sament al Jap6 amb només tres ingredi-
ents: soja ecologica sencera, nigari i aigua
pura de les muntanyes de Shikoku. A més,
és ric en proteines, sense gluten i un dels
favorits de l'alimentacié vegetal. Ja sigui
tallat en fines lamines per a un refrescant
sashimi de tofu, saltat en un tofu remenat
o servit fred en un pastis de formatge ve-
getal: aquest petit envas és ple de possibili-
tats per a qualsevol menjar.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Clearspring
www.clearspring.co.uk
Empresa: Clearspring Ltd.

BEGUDES / AIGUA DE MAR g’;

Deep Sea Water, també conegut com a
Plasma Mari. Es aigua de mar recollida des
d'un vaixell a zones privilegiades per la
seva alta riquesa biologica, especialment
Plancton, donant com a resultat una aigua
de mar biodisponible i perfecta per a la
mineralitzaci6, alcalinitzacié i ajuda a la
regeneraci6 de 1'organisme.

Es presenta hipertonica i en ampolla de vi-
dre de 750ml

Marca: Ibiza y Formentera Agua de Mar
www.ibizayformenteraaguademar.com
Empresa: Ibiza y Formentera

Agua de Mar, 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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Superaliments de proximitat i sistema immunitari

4

123RF Limited©kungverylucky. Broquil escaldat amb aigua

Els “superaliments” sén aquests
productes naturals que destaquen
pel seu alt contingut en nutrients
essencials (vitamines, minerals, an-
tioxidants, acids grassos saludables),
i que, a diferencia d’altres aliments,
es caracteritzen per oferir una densi-
tat nutricional excepcional en petites
porcions.

ALIMENTACIO

L’expressio ha fet fortuna des de fa
alguns anys, fins i tot 'OMS els reco-
neix. Tot i aix0, el marqueting i la pu-
blicitat ens ofereixen superaliments
exotics 1 cars, procedents de paisos
llunyans. Per enfortir el nostre sis-
tema immunitari comptem amb au-
téntics tresors nutricionals molt més
a prop. A més, la proximitat redueix

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 referéencia a Internet.

www.rincondelsegura.es

la petjada de carboni i garanteix el
consum d’aliments al punt optim de
maduracié, quan la concentracié de
nutrients assoleix el seu maxim po-
tencial. Aixi que podem gaudir de
molts «superaliments», com ara la ci-
vada i els seus betaglucans, tan bene-
ficiosos per a la immunitat intestinal,
perd, per raons d’espai, aqui hem tri-
at els segiients:

Oli d’oliva verge extra:
Cor liquid immunitari

L’oli d’oliva verge extra ecologic és
un dels pilars fonamentals de la dieta
mediterrania i un potent modulador
del sistema immunitari. La seva ri-
quesa en acid oleic, un acid gras mo-
noinsaturat, afavoreix l’absorcié de
vitamines liposolubles i redueix els
processos inflamatoris cronics.

Els polifenols presents a 1’oli d’oli-
va ecologic, especialment l’oleuro-
peina i I’hidroxitirosol, actuen com
a poderosos antioxidants que prote-
geixen les cel-lules immunitaries del

Els citrics de cultiu
ecologic superen
ampliament

les versions
convencionals

en contingut

de vitamina Ci
flavonoides

dany oxidatiu. Aquests compostos,
més concentrats en olis de primera
pressié en fred, estimulen l'activitat
dels limfocits T i enforteixen la res-
posta immune adaptativa.

El consum diari de dues cullerades
d'oli d’oliva verge extra ecologic, pre-
ferentment cru, aporta aproximada-
ment 30 mg de polifenols, quantitat
suficient per exercir efectes antiinfla-
matoris significatius.

ALIMENTACIO
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BuBuBio.com

Natural des de la
primera cullerada
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Y ALTERNATIVA®

Farinetes
Ecologiques
per a Nadons
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Sense sucres

afegits Sense gluten
@ Elaborades

a partir de

Sense OGMs gra sencer
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Ametlles i nous: proteines i
greixos per a la immunitat

La fruita seca de cultiu ecologic,
especialment ametlles i nous, sén
una font extraordinaria de nutri-
ents immunoprotectors. Les ametlles
ecologiques aporten vitamina E en
forma d’alfa-tocoferol, I’antioxidant
més potent per protegir les membra-
nes cel-lulars dels globuls blancs.

Les nous destaquen pel seu con-
tingut en acids grassos omega-3, par-
ticularment acid alfa-linolenic, que
redueix la produccié de citocines
proinflamatories i afavoreix la sintesi
de mediadors antiinflamatoris. Un
grapat diari de nous ecologiques (30
g) aporta 2,5 g d’'omega-3.

Ambdues fruites seques contenen
zinc, mineral crucial per al funciona-
ment Optim de neutrofils i cel-lules
NK (natural killer), primera linia de
defensa contra virus i ceél-lules ano-
males. El seu consum regular millora
la resposta immune tant innata com
adaptativa.

Broquil i verdures
de fulla verda fosca:
arsenal antioxidant

El broquil ecologic i les verdures
de fulla verda fosca com els espinacs,
la col, 1a col arrissada (kale) i les ble-
des representen auténtiques farmaci-
es naturals. El broquil conté sulfora-
fa, un compost ensofrat que activa els
enzims de fase II del fetge, potenciant
la detoxificaci6 i alliberant recursos
immunitaris.

La vitamina C del broquil, superi-
or a la de molts citrics (100 mg per
cada 100 grams), estimula la produc-
ci6 i funci6 de leucocits, mentre que
el seu contingut en vitamina K afavo-
reix la regulacié6 immunitaria. El be-
tacarote present a les fulles verdes es
converteix en vitamina A, essencial

per mantenir la integritat de les mu-
coses respiratories i digestives (és una
primera barrera contra els patogens).

Les verdures de fulla verda fosca
aporten folat, ferro no hemo i mag-
nesi, minerals imprescindibles per a
la sintesi d’ADN en cel-lules immuni-
taries i la produccié d’anticossos.

Taronges i llimones:
vitamina C biodisponible

Els citrics de cultiu ecologic
superen ampliament les versions
convencionals en contingut de vi-
tamina C i flavonoides. Una taron-
ja ecologica mitjana aporta entre
70-90 mg de vitamina C, gairebé
el total de les necessitats diaries.
Pero el seu veritable valor resideix
en la sinergia amb bioflavonoides
com l’hesperidina i la rutina, que
potencien I’absorcié de vitamina C
i prolonguen la seva permanencia
a lorganisme, optimitzant-ne la
funcié immunoprotectora. La llimo-
na ecologica, a més de vitamina C,
conté limone a la seva pell, un terpe
amb propietats antimicrobianes i
immunomoduladores.
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El consum de citrics sencers, apro-
fitant també la fibra de la polpa, afa-
voreix 1’equilibri de la microbiota in-
testinal, on resideix el 70% del nostre
sistema immunitari.

Alls i cebes: antimicrobians
naturals

L’all i la ceba ecologics contenen
compostos ensofrats com I'alicina ila
quercetina, que actuen com a antibi-
otics naturals d’ampli espectre. L’ali-
cina, alliberada en triturar l'all cru,
inhibeix el creixement de bacteris,
virus i fongs, actuant com a primera
linia de defensa antimicrobiana.

La quercetina present a la ceba
morada ecologica estabilitza els mas-
tocits, cél-lules immunitaries respon-
sables de les reaccions al-lergiques, i
redueix l’alliberament d’histamina.
Tots dos aliments estimulen ’activi-
tat fagocitaria de macrofags i neutro-
fils, cél-lules especialitzades a elimi-
nar patogens i restes cel-lulars. El seu
consum regular enforteix la immuni-
tat innata i redueix la susceptibilitat
a infeccions del tracte respiratori su-
perior. B
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Amb el nostre nou look, reflectim

encara millor el nostre enfocament

. : sostenible i, alhora, destaquem la
‘ puresa i naturalitat dels nostres

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.

L

Tetra Pak

WWW.NATUMI.COM/ES

productes.

U
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Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Foraging: cultura, tradici
i connexid amb la terra

Buscar recursos de la manera més
eficient possible, ja sigui menjar, in-
formacié o beneficis, aquesta és la de-
finici6 de la paraula foraging.

En alimentacié silvestre, el fora-
ging és la recollecci6 d’aliments co-
mestibles directament de la natura, de
manera conscient i responsable. Les
plantes silvestres s6n una gran font de
I'alimentaci6 i, en époques de fam, han
ajudat a nodrir la poblacié amb aques-
tes plantes anomenades alimurgiques.

Buscar, identificar i recol-lectar és
una practica a favor de 'autonomia
alimentaria, que uneix el coneixe-
ment ancestral amb el respecte per
la natura. Un aspecte important en
recol-lectar és no arrencar d’arrel
perqué la planta torni a créixer. Es
aquesta una practica que promou
una relacié equilibrada amb la natu-
ra, tenint en compte les temporades
de creixement i les regulacions legals
que a cada zona protegeixen certs
espais naturals. Altres factors com la

ALIMENTACIO

contaminacié de I’entorn s6n impor-
tants, ja que les plantes comestibles
poden resultar perjudicials si creixen
a prop de carreteres o zones tractades
amb pesticides.

Bolets, baies, fruits, nous, algues,
esparrecs. Plantes silvestres com or-
tigues, malva, dent de lled, donzell,
borratja, la llista pot ser llarga i molt
inspiradora. L’afici6 per la recol-leccié
d’herbes i fruits silvestres es va este-
nent com una practica que permet
redescobrir aliments i contribueix
a la conservaci6 del medi ambient
alhora que ens enriqueix en estimular
les nostres ansies de coneixement. B

Gluten

COOKIES 51
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ESPAI VIDA SANA

Turisme versus Ecoturisme,
a BioCultura A Coruna

El turisme a Espanya ha tornat a
demostrar la seva fortalesa el 2024
i ha aconseguit una aportacié de
207.763 milions d’euros a I'’economia
nacional, un creixement del 6,5% res-
pecte a I’any anterior. Aquest resultat
posiciona el sector com el principal
motor economic del pais, represen-
tant el 13,5% del PIB (dades Exceltur).

S

7/ 4

Soyecotu rista

Per primera vegada a la historia,
Espanya va superar la marca de 100
milions de passatgers aeris en un sol
any. Una bogeria en tota regla!

Aix0, es miri per on es miri, no
pot ser sostenible. Ens agrada viatjar,
coneixer altres llocs i cultures, perd
no és possible continuar amb aques-
ta dinamica, no a qualsevol preu.
L’aposta d’algunes comunitats auto-
nomes per un turisme verd i respec-
tuds amb la natura ha portat Galicia,
juntament amb Astaries, a consoli-
dar-se com una de les destinacions
més destacades de I’Espanya Verda.

BioCultura vol aportar, amb la
seva edicio gallega (del 7 al 9 de marg
a EXPOCoruia), responsabilitat i di-
vulgacié sobre qué significa realment
l’ecoturisme regeneratiu: una ma-
nera de viatjar per apropar-se i conei-
xer els espais naturals de manera res-
ponsable, respectant-ne I’equilibri,
minimitzant impactes ambientals i
aixi gaudir apreciant les meravelles
naturals, culturals, etnografiques,
gastronomiques, etc.). Aquesta po-
dria ser una férmula que permetés
el desenvolupament socioecondmic
turistic de les poblacions locals. B
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/U SENSE GLUTEN
VEGA
GALETES ’ ALTCEN%RA

SENSE GLUTEN
SENSE SUCRES AFEGITS

LA PINYA KIMMY

NOMES TE ‘UNA FEINK

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

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

i les convertim en una crema de pinyons
suau perfecta per a salses, amaniments o
per menjar-la a cullerades. La Kimmy allibera,
i nosaltres recollim. Un sistema perfecte.

NAONKI

MAKING NATUREr(?kgRr BUSINESS |
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GOURMET ECO FOODS Tel. +34 938 331 300 | hola@gourmetecofoods.com
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Receptes ecoexprés en menys de 30 minuts

Tenir 30 minuts per preparar un
apat saludable és possible, si tens
ingredients ecologics i de qualitat a
ma. Intenta compondre cada recep-
ta amb un element proteic i un altre
d’hidrats de carboni, acompanyats
d’elements vegetals i amaniments
variats. Aqui en tenim uns quants
exemples.

Saltejat rapid de tofu i
verdures (20-25 min).

INGREDIENTS:

® 1paquet de tofu ferm ecoldgic

* 1bossa de barreja de verdures per
saltar ecologiques, congelada o fresca

e Salsa de soja

e Oli de sésam

e Gingebre i all en pols

e |lavors de sésam

Preparacio:

Talla el tofu en cubs i eixuga’l bé
amb paper de cuina (5 min).

En una paella gran o wok amb una
mica d’oli de sésam, salta el tofu fins
que estigui daurat (8-10 min).

Afegeix-hi la barreja de verdures i
salta-ho a foc viu durant 5-7 minuts
fins que estiguin tendres perd crui-
xents.

Afegeix els condiments i remena
perque tot s’impregni bé (2 min).

Serveix i empolvora amb llavors
de seésam per sobre.

Pasta amb pesto d’alvocat
i espinacs (20 min).

INGREDIENTS:

¢ 250 g de pasta d’espelta o integral
¢ 1 alvocat madur

© 100 g d’espinacs frescos

e Un grapat de nous

123RF Limited©azeasy. Tofu amb verdures

¢ Suc de mitja llimona

¢ Oli d’oliva verge extra

e Salipebre

¢ Formatge parmesa vega

Barreja el cusctis amb els cigrons i
els pebrots (2 min).

Assaona, remou Dbé i
(1 min).

serveix

Pizzetes de pa de pita
(15-20 min).

INGREDIENTS:

® 2 pans de pita integrals ecologics

¢ Salsa de tomaquet ecoldgica

e Xampinyons laminats

¢ Olives negres laminades

¢ Formatge mozzarella vega per gratinar
* Orenga

“Tortillas” d’hummus
i alvocat (10 min).

INGREDIENTS:

e 2 tortillas de blat
o de blat de moro integrals
ecologiques
e Hummus de cigrons ecoldgic
¢ 1alvocat a rodanxes
e Fulles d’enciam
e Tomaquets cherry
tallats per la meitat
e Salipebre
e Unes gotes de tabasco

Preparacio:

Posa a escalfar I’aigua per a la pas-
ta (5 min).

Aboca la pasta a l'aigua amb sal
(10-12 min).

En una batedora, tritura I’alvocat,
els espinacs, les nous, el suc de llimo-
na i un rajoli d’oli d’oliva fins a obte-
nir una crema suau (5 min).

Escérrer la pasta cuita, reserva
una mica de I’aigua de coccio.

Barreja la pasta amb la salsa d’al-
vocat. Si esta molt espessa, afegeix-hi
una mica de l'aigua de cocci6 de la
pasta (2 min).

Serveix i empolvora amb format-
ge vega 0 més nous.

Cuscis amb cigrons i
ctircuma (15 min).

INGREDIENTS:

¢ 1 tassa de cuscds integral ecoldgic

¢ 1tassa de brou de verdures calent

* 1 pot de cigrons cuits ecologics

e 1 culleradeta de cdrcuma en pols

e Pebrots rostits en conserva ecologics
e Menta fresca picada

¢ Suc de llimona i oli d’oliva

Preparacio:

Escalfa el brou de verdures
(3 min).

En un bol, posa el cusctis amb la
circuma i aboca-hi el brou de verdu-
res. Deixa-ho reposar (5 min).

Mentrestant, esbandeix els ci-
grons i talla els pebrots rostits a tires
(4 min).

Preparacio:

Preescalfa el forn o la fregidora
d’aire (5 min).

Unta cada pa de pita amb salsa de
tomaquet (5 min).

Afegeix-hi la resta d’ingredients.

Forneja o cuina a la fregidora d’ai-
re, fins que el formatge es fongui i
el pa de pita estigui cruixent (10-15
min).

Preparacio:

Escalfa les tortillas en una paella
(2 min).

Unta cada tortilla amb una capa ge-
nerosa d’hummus (2 min).

Colloca l'enciam, les rodanxes
d’alvocat i els tomaquets al centre
(3 min).

Assaona i enrotlla la tortilla amb
compte (2 min). ®
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Laura I. Arranz,

Dra. Farmacéutica i Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com

Noves guies dietétiques als EUA:
per qué no son aplicables per a Espanya?

L'inici del 2026 ha estat marcat
per la noticia de la nova piramide i
noves guies d’alimentacié del Depar-
tament de Salut dels Estats Units amb
tot 'enrenou que ha generat als mit-
jans de comunicaci6 i a les xarxes so-
cials. Tanmateix, aix0 té transcendeén-
cia real per a la poblaci6 espanyola?
No tot el que ve dels Estats Units és el
millor fora de les seves fronteres.

Un pais on el 50% de la poblacio
pateix prediabetis o diabetis, el 75%
dels adults tenen problemes de salut
cronics, més del 70% sén obesos o
tenen sobrepeés i on el 90% de la des-
pesa sanitaria es destina a malalties
croniques relacionades amb ’alimen-
taci6 i I'estil de vida, obviament s’ha
de plantejar millorar. Aquestes sén
les xifres que descriuen la situacié sa-
nitaria del pais més influent del mén
que ara proposa un canvi en les re-
comanacions dietétiques com a part
de la solucié. Aquestes noves guies es
dirigeixen a la poblacié nord-ameri-
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cana i pretenen tornar al que és basic
perque a les llars nord-americanes es
prioritzin els aliments integrals i rics
en nutrients (proteines, lactis, verdu-
res, fruites, greixos saludables i cere-
als integrals) i es redueixin al maxim
els aliments altament processats. Aixi
és com es vol aconseguir que els Es-
tats Units tornin a ser saludables.

S6n unes recomanacions pensades
per a ells i, per tant, no sén una refe-
réncia per a altres paisos com el nostre.
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A Espanya, vivim dins del marc de la
Dieta Mediterrania i, encara que tenim
xifres de malalties relacionades amb
lalimentacié que sén també impor-
tants, no estem com als Estats Units.
Encara que aqui també hi ha molt pro-
ducte ultraprocessat, no és compara-
ble, ja que tenim molta més disponibi-

litat d’aliments saludables, frescos, de
temporada i fins i tot ecologics. I, per
descomptat, a Espanya tenim recoma-
nacions dietétiques que s’ajusten a la
nostra realitat i els nostres costums.

Alguns dels aspectes més relle-
vants de la nova proposta de ’Admi-

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE



https://www.limafood.com/en

MaRr¢ 2026 - NUM 148

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

nistracié de Donald Trump ens donen
les claus de per qué no sén aplicables
a Espanya.

1. Més aliments reals. Aquest és
el missatge principal de la proposta
i, per descomptat, és un avenc i és
molt necessari alla, encara que tam-
bé a qualsevol lloc del moén. Els ali-
ments processats, sobretot els ultra-
processats, han anat guanyat terreny
i aixo fa que la dieta de la poblacié
tingui moltes calories buides i sigui
pobra nutricionalment. Es un con-
sell que suposa un avenc, sobretot
per als aliments vegetals, i és valid
per a nosaltres també. De tota ma-
nera, al nostre pais la situacié no és
tan critica ja que, encara que hem de
millorar, tenim més disponibilitat
i consum d’aliments reals especial-
ment de verdura, fruita, llegums i
fruita seca. Potser aquesta recoma-
nacié hauria d’anar acompanyada
de canvis que facilitessin I’accés a
aquests productes, ja que la poblacié
compra en grans supermercats als
quals ha d’accedir amb cotxe i on no
sempre hi ha opcions de comprar ali-
ments frescos i encara menys fruita
i verdura.

2. Protagonisme a la proteina a
tots els apats. En general és un mis-
satge positiu, pero les noves recoma-
nacions nutricionals dels EUA posen
en primera linia les carns vermelles i
fins i tot carns processades com a reco-
manables de manera habitual, quan en
base al coneixement cientific actual sa-
bem que el consum excessiu d’aquests
aliments no és bo per a la salut, aug-
menta el risc de malalties cardiovascu-
lars, metaboliques i de cancer. Per aixo0,
en les recomanacions nutricionals per
a la poblaci6 espanyola es destaca que
s’hauria de consumir ocasionalment
i amb moderacio i si fos possible for-
mant part de plats a base de verdures
i cereals. Pel que fa a la recomanaci6
que aquestes noves guies nord-ameri-
canes fan sobre la quantitat de pro-
teina diaria, entre 1,2-1,6 g/kg de pes
corporal, és una mica superior al que
es recomana a Espanya i a Europa,
encara que les tendéncies i el coneixe-
ment si que recolza que anem cap a
quantitats una mica més grans alhora
que reduint els hidrats de carboni.

3. Recomanaci6é de lactis sen-
cers sense sucres afegits. Als Estats
Units s’ha considerat positiu tornar

al greix lacti consumint, a més de io-
gurts i formatges, també llet sencera
imantega. Aix0 contradiu la recoma-
nacié que ells mateixos mantenen i
que també s’aplica a Espanya de re-
duir els greixos saturats a I’alimen-
taci6 a menys d’'un 10% de I’energia.
Aquest tipus de greixos estan als
aliments processats, perd també als
lactis, sobretot mantega, llet sencera
i formatges grassos i també a la carn
vermella i derivats. A més, aquestes
recomanacions no ajuden els seus
ciutadans a saber que els millors lac-
tis son els fermentats com el iogurt
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i el quefir, que si que poden ser sen-
cers doncs de per si mateixos tenen
menys greix que la llet de la que pro-
cedeixen.

4. Evitar sucres afegits. Cap
quantitat de sucres afegits ni edulco-
rants no es recomana ni es considera
part d’'una dieta saludable o nutriti-
va. Es un missatge extrem que potser
hi té sentit per crear més conscién-
cia sobre el tema en un EUA on hi ha
establiments enormes dedicats dni-
cament a vendre dolcos a base de su-
cre. En realitat, en el context d’'una
dieta saludable hi ha d’haver certa
flexibilitat, és important per evitar
caure en discursos massa rigids que
provoquin sentiment de culpa al ciu-
tada que, tot i menjar saludable de
manera habitual, decideix menjar-se
unes postres dolces en una ocasio ex-
cepcional.

Hi ha molts altres aspectes en que
estem alineats i altres en qué no, en
qualsevol cas, aquestes guies que
han posat la piramide del revés es
dirigeixen a la poblacié nord-ameri-
cana i no sén el model adequat per a
nosaltres. B
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Carcuma: propietats i principals beneficis

La carcuma (Curcuma longa) és una
de les espécies més estudiades a I’am-
bit de la nutrici6 funcional. El seu
Gs tradicional es remunta a segles
enrere, perod avui disposem de prou
evidéncia cientifica per comprendre
millor quan i com pot resultar util
dins una estratégia de salut integral.

El principal compost actiu, la cur-
cumina, ha estat ampliament inves-
tigat pel seu paper en la modulacié
de la inflamacié, l’estres oxidatiu i
determinats processos metabolics.
Tot i aixo0, la seva eficacia depén en
gran mesura de la forma de consum,
de les combinacions alimentaries i,
especialment, de la qualitat de la
mateéria primera.

Cdrcuma amb pebre negre?

Un dels aspectes més rellevants
en parlar de circuma és la seva bai-
xa biodisponibilitat. La curcumina
s’absorbeix malament quan es con-
sumeix sola i I'organisme l’elimina
rapidament.

ALIMENTACIO

La piperina, present al pebre
negre, millora de forma significa-
tiva aquest procés en inhibir certs
enzims hepatics i alentir el tran-
sit intestinal. Diversos estudis han
mostrat que aquesta combinacid
pot multiplicar notablement 1I’ab-
sorciod de la curcumina, convertint
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una espécie d’us culinari en un su-
port funcional amb més impacte fi-
siologic.
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Per aix0, quan l'objectiu va més
enlla del sabor o el color, la combina-
ci6 de curcuma i pebre negre resulta
especialment rellevant.

Per qué espécies
ecologiques sempre?

La preséncia de residus de pestici-
des i altres contaminants és relativa-
ment comyd en especies importades,
especialment quan procedeixen de
cadenes de producci6 llargues i amb
un control menor en origen. Diver-
sos sistemes de vigilancia alimenta-
ria europeus han assenyalat les es-
pecies i herbes seques com un grup
sensible en aquest sentit, a causa del
seu cultiu intensiu, processat i con-
centraci6 després de I'assecatge. Des
d’'una perspectiva preventiva, reduir
aquesta exposicié és una estratégia
prudent.

Més enlla de cada substancia per
separat, hi ha una preocupacié crei-
xent per 'efecte combinat de multi-
ples residus quimics, 'impacte dels
quals a llarg termini continua sent
objecte d’estudi.

Alguns d’aquests compostos estan
associats a efectes neurotoxics, alte-
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racions endocrines o toxicitat repro-
ductiva, fins i tot amb dosis baixes i
mantingudes en el temps.

Des d’'una perspectiva preventiva,
reduir aquesta exposici6 és una estra-
tégia prudent.

El cultiu ecologic prohibeix I'is
d’aquests agroquimics i ofereix una
tracabilitat més gran del producte.
En el cas de les espécies, que es con-
sumeixen de manera concentrada i
repetida, optar per versions ecolo-
giques és una eleccié coherent amb
un enfocament de salut metabdlica i
ambiental.

La presencia de
residus de pesticides
i altres contaminants
és relativament
comi en espécies
importades

Consum, beneficis
i precaucions

Per a us culinari habitual, I’arrel
fresca o la pols de circuma sén op-
cions adequades. La seva absorcid
millora en combinar-la amb pebre
negre i fonts de greix saludable,
com oli d’oliva verge extra, coco,
alvocat, ghee, karité o mantega de
cacau, d’origen ecologic i sense pro-
cessos de refinat (extraccié mecanica
en fred).

Efecte antiinflamatori

La curcumina actua sobre vies
implicades en la inflamaci6 cronica,
com el complex NF-«B, contribuint
a reduir la produccié de citocines
inflamatodries. Aquest efecte la fa
especialment interessant en situaci-
ons d’inflamacio6 lleu o de baix grau,
sempre com a complement d’una
alimentaci6 equilibrada.

SALUT
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Convé recordar que la circuma
no substitueix habits dietétics cohe-
rents, siné que acompanya processos
de cura més amplis.

Efecte antioxidant i
protector metabolic

Un altre dels seus mecanismes
d’interes és l’activacié de la via Nrf2,
que afavoreix la sintesi d’enzims an-
tioxidants endogens. Aixo es tradueix
en una resposta millor davant ’estres
oxidatiu, freqiient en contextos de
sindrome metabdlica.

També s’han descrit efectes posi-
tius sobre la sensibilitat a la insulina
i captaci6 de glucosa en miuscul, aixi
com un paper neuroprotector asso-
ciat a ’'augment de BDNF, un factor
clau per a la plasticitat cerebral i la
funcié cognitiva.

Algunes consideracions finals

En dosis concentrades, la ctrcu-
ma pot interactuar amb determinats
farmacs anticoagulants i, en alguns
casos, interferir amb I’absorcié de
ferro. Aixi mateix, el seu efecte cole-
rétic pot no ser adequat per a tothom.
Davant de situacions cliniques espe-
cifiques o tractaments farmacologics,
és recomanable valorar-ne 1'ds amb
un professional qualificat.

Un enfocament
conscient i preventiu

Més enlla de les propietats concre-
tes, la circuma convida a reflexionar
sobre com utilitzem els aliments
funcionals. No com a solucions ai-
llades, sin6 com a part d’'una alimen-
tacié coherent, basada en primeres
matéries de qualitat, eleccions infor-
mades i una relaci6 més conscient
amb el que consumim.

En aquest context, decisions apa-
rentment petites, (com optar per es-
pécies ecologiques o entendre com
combinar-les), es poden convertir en
gestos quotidians de prevenci6 i cura
a llarg termini. ®
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Gingebre: ’arrel aliada de la digestio

T OE-—

Un classic de la tradicio
amb mirada moderna

El gingebre és una d’aquelles ar-
rels que han viatjat per cultures i
segles sense perdre protagonisme. A
la medicina tradicional xinesa s’ha
utilitzat per “escalfar” el sistema di-
gestiu i dispersar el fred intern, un
concepte que avui podem interpre-
tar com aquella sensaci6 de lentitud
digestiva tipica dels mesos d’hivern.

El seu aroma picant i fresc és no-
més la punta de I'iceberg: sota la pell
irregular del rizoma s’hi amaguen
compostos molt actius, com els gin-
gerols i els shogaols, que expliquen la
seva fama com a planta digestiva, an-
tiinflamatoria i protectora de la mu-
cosa gastrica.

Gingebre i salut digestiva:
Pexperiéncia i el que sabem

Fa deécades que el gingebre s’uti-

litza per alleujar nausees, inflor,
gasos i aquella sensaci6 d’esté-

ALIMENTACIO

mac “bloquejat” després de men-
jar. Quan es consumeix de mane-
ra regular, moltes persones noten
menys pesadesa, digestions més
agils i una reduccié clara del males-
tar postprandial. La recerca també
apunta en aquesta linia: en com-
plements nutricionals que utilit-
zen pols de gingebre sec, s’ha vist

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 son cultivats
a Espanya mitjangant un procés
totalment artesanal

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

Seguim escrupolosament els
requisits exigits per a un cultiu
BIOINTEGRAL, sense modificacié
genética en empelts
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que dosis d’entre 11 2 grams al dia
utils poden millorar la sensacié de
plenitud i el dolor epigastric. Es
important remarcar que aquestes
quantitats corresponen a formats
concentrats, i no a una infusié
esporadica. Tot i aix0, en el dia a
dia la cuina ofereix una manera
molt accessible d’integrar-lo: quan
I'utilitzem sovint, encara que sigui
en quantitats petites, el seu efecte
digestiu es va notant.

En situacions més complexes,
com el colon irritable o la inflamacié
cronica intestinal, els resultats sén
variats. Alguns estudis observen mi-
llores en inflamacid, dolor i qualitat
de vida; d’altres no troben diferén-
cies rellevants. Per aix0, ara per ara,
el més honest és dir que el gingebre
pot ser un bon complement, perd
no substitueix el tractament medic
quan hi ha una patologia establerta.

Com actua sobre el
sistema digestiu

Quan mengem gingebre, els seus
compostos picants activen receptors
que ajuden a posar en marxa el mo-
viment digestiu. Per aix0 moltes per-
sones noten que després d’'un apat
copi6s la sensaci6 de pesadesa baixa
més de pressa. També té un paper in-
teressant en la percepcié de la nau-
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sea: el seu perfum fresc i el seu efecte
térmic poden rebaixar aquella sen-
saci6 d’estémac “remogut” tipica de
lestres, dels viatges o dels canvis de
ritme. A més, el gingebre afavoreix
la produccié de mucina protectora,
una capa que recobreix 1’estomac
i actua com a defensa natural da-
vant dels acids i d’alguns medica-
ments irritants. Aixo explica que
en estudis experimentals aparegui
com una arrel gastroprotectora. A
la practica, pero, el que nota qui el
pren és simple: més confort digestiu i
menys malestar.

Per qué escollir
gingebre ecologic

Quan parlem de salut digestiva té
molt sentit preguntar-nos també per
la qualitat del que ingerim. El gin-
gebre conreat de manera intensiva
pot acumular residus de pesticides
al sol i a la mateixa arrel, que és la
part que consumim. Triar gingebre
ecologic significa reduir aquesta car-
rega quimica innecessaria i assegurar
que l'aroma i el perfil de compostos
actius provenen realment de la plan-
ta. Alguns estudis suggereixen que el
gingebre ecologic pot tenir fins a un
20% més de compostos actius, com el
gingerol, que aporten més beneficis
per a la salut. Quan utilitzem el gin-
gebre com a suport digestiu té sentit
optar per la versi6 més neta i respec-
tuosa possible.

Receptes d’hivern per
mimar la digestio

L’hivern és el moment ideal per
incorporar el gingebre al dia a dia.
Una opcié molt senzilla és preparar
una infusi6 calenta amb dues o tres
rodanxes fines d’arrel fresca, una
mica de pell de llimona ecologica i, si
es vol, una mica de canyella. Aques-
ta beguda escalfa, ajuda a activar la
circulaci6 i alleuja la sensacié de fred
intern i de panxa carregada després
dels apats.
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En l'ambit culinari, el gingebre
combina molt bé amb cremes de car-
bassa, de pastanaga o de moniato.
Afegir-lo al final de la coccid, ratllat fi,
aporta un toc picant agradable i alho-
ra conserva millor els seus olis essen-
cials. També es pot incorporar a salte-
jats de verdures amb tofu o llegums o
a woks rapids per a sopars d’hivern.

Per a les persones que tendei-
xen a la inflor, un recurs practic és
prendre, després del dinar principal,
mitja tassa d’aigua calenta amb una
rodanxa de gingebre i unes llavors
de fonoll lleugerament aixafades.
Aquesta combinacié uneix l’efecte
carminatiu de les dues plantes i acos-
tuma a reduir la sensaci6é de gasos i
pressi6 abdominal. També existei-
xen complements nutricionals que
combinen els gingerols del gingebre
amb enzims digestius de la papaia o
de la pinya com a complement per
ajudar la funci6 digestiva.

Dosi, seguretat i sentit comi
En complements nutricionals les

dosis més habituals s6n d’entre 1 i
2 grams diaris de gingebre sec, re-

partits entre els apats. En canvi, en
format fresc, una o dues rodanxes
per infusié o per plat so6n suficients
per notar-ne 'efecte. El gingebre és
segur per a la majoria de persones,
tot i que, pres en excés, pot provo-
car acidesa o lleu irritaci6 gastrica.
En casos d’embaras, medicacié anti-
coagulant, hipertensié6 o malalties
digestives greus, és recomanable
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comentar-ho amb el professional de
referéncia abans d’utilitzar-lo en for-
ma concentrada.

Com a especia fresca, pero, és una
manera senzilla i natural de donar un
impuls a la digesti6, mantenir I’esto-
mac més comode i afegir un punt
aromatic que convida a gaudir del ri-
tual de menjar. Integrat en infusions

i receptes d’hivern, el gingebre es
converteix en un company fidel per
cuidar I’aparell digestiu sense perdre
el plaer de la cuina quotidiana. ®

Fonts:

Aregawi LG, Gebremeskel TG, Zoltan C.
The preventive and therapeutic effects of
ginger on bowel disorders: A systematic
review. Food Science & Nutrition, 2024.
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Com deixar de picar entre hores?

El nostre sistema digestiu esta
programat per processar els aliments
que mengem, amb l'objectiu d’ex-
treure’n els nutrients i utilitzar-los
com a combustible. Els descompon
en molecules simples que el nostre
cos pot absorbir i assimilar, usant-
los per al creixement, la reparacié
i el manteniment cel-lular. Tot aixd
mentre elimina les deixalles. Duu a
terme funcions clau per a la nostra
salut i energia.

En general, el nostre organisme tri-
ga entre 3 i 4 hores a buidar ’estémac
després de cada apat i requereix pauses
entre cicles per funcionar de manera
optima. Pero, en picar entre hores, in-
troduim continuament nous aliments
a l'estémac, cosa que provoca que el
cicle no s’acaba, podent causar altera-
cions metaboliques i digestives.

El fet d’anar picant constant sobre-
carrega el sistema digestiu i manté els
nivells d’insulina alts durant tot el
dia. Aquesta hormona és I'encarregada
de transportar la glucosa a les cél-lu-

les per produir energia i controlar el
metabolisme correcte dels nutrients.
Tot i aix0, un excés pot produir pics i
caigudes drastiques de glucosa res-
ponsables d’episodis de gana intensa
i ansietat. Amb el temps, el pancrees
pot generar una resistencia a la insuli-
na, cosa que afavoreix I'aparicié de la
diabetis tipus 2. D’altra banda, els alts

q COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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nivells d’insulina poden alterar els li-
pids, com el colesterol LDL alt i els tri-
glicerids, a més d’afavorir 'emmagat-
zematge del greix, provocant canvis de
pes. També pot ocasionar problemes
cognitius, alterar els senyals de fam i
sacietat i alterar I'estat d’anim, afavo-
rint la fatiga cronica, els canvis d’hu-
mor o la dificultat per concentrar-se.
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Prendre un snack en un moment
donat no és un pecat capital. El pro-
blema és picar de manera sistemati-
ca, fer-ho per avorriment o ansietat
(fam emocional) i amb aliments ul-
traprocessats, plens de greixos i ca-
lories buides, o carregats de sucres
i additius.

Per evitar la gana entre hores,
es recomana seguir una alimenta-
ci6 equilibrada basada en aliments
saludables i saciants (rics en fibra,
carbohidrats complets, proteines de
qualitat i greixos saludables) i amb
horaris regulars. Si cal picar a mig
mati o mitja tarda, optar per snacks
saludables (fruita seca, fruita, io-
gurt). Ajudar-se amb suplements
com la berberina també pot ser un
aliat natural. Aquest poderds ex-
tracte vegetal és conegut per la seva
capacitat per equilibrar els nivells
de glucosa a la sang, afavorir la sa-
lut cardiovascular i millorar el me-
tabolisme, a més de contribuir a la
regulaci6 del pes i a 1'equilibri de la
microbiota intestinal. ®

() CONTROL DE L'APETIT'

WEBOTANIX

Innovacid en fitoterapia des de I'evidéncia cientifica

() EQUILIBRI DE LA GLUCOSA

@ SALUT METABOLICA @ RECOMPOSICIO CORPORAL’

1- Berberis aristata contribueix al metabolisme normal de la glucosa, donant suport a I'equilibri normal de la glucémia.
2-El crom i la gymnema contribueixen a mantenir els nivells normals de glucosa en sang.

(& +34 987 953 054 www.webotanix.com (X info@webotanix.com
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Acupuntura:

Durant anys, 'acupuntura ha vis-
cut atrapada en una paradoxa dificil
d’entendre. D’una banda, milions de
persones a tot el mon hi recorren per
alleujar dolors, dormir millor o su-
portar altres tractaments medics. De
l’altra, una part del debat public con-
tinua entestat a despatxar-la amb una
etiqueta comoda: “pseudociéncia”.

On és l’error? No en la manca
d’estudis, sino en la manca
d’informacio honesta.

L’acupuntura és una técnica natu-
ral, amb base anatomica i fisiologica,
que utilitza agulles fines en punts
molt concrets del cos per provocar
respostes biologiques reals, sobretot
a través del sistema nerviés. Aixi ho
assegura una amplia revisié cientifi-
ca publicada el 2018 per metges, in-
vestigadors i professors universitaris
espanyols, que van analitzar la millor
evidencia disponible fins aquell mo-
ment.

Un dels prejudicis més estesos és
pensar que l’acupuntura “no es pot
estudiar”. Fa més de 60 anys que
és investigada amb les mateixes
eines que es fan servir en qualsevol
altra area de la medicina: ressonan-
cia magnetica funcional, PET, estudis
electrofisiologics o biologia molecu-
lar. Avui sabem que 'acupuntura fun-
ciona com una forma sofisticada de
neuromodulacid, capa¢ d’influir en
com el cervell processa el dolor, com
s’alliberen certs neurotransmissors o

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER: COFENAT | www.cofenat.es
Associacié Nacional de Professionals i Autonoms de les Terapies Naturals
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TERAPIES NATURALS

quan la ciencia desmunta el prejudici

com s’activen sistemes propis de l’or-
ganisme, com els opioides endogens.

Dit de manera senzilla: el cos
respon. I no de manera subjectiva o
difusa, sin6 de manera mesurable i
observable.

Els ntimeros ajuden a posar les
coses al seu lloc. Actualment hi ha
més de 29.000 articles cientifics so-
bre acupuntura indexats a PubMed,
entre ells gairebé 5.000 assaigs cli-
nics i més de 500 metaanalisi. No
parlem de creences personals, sind
d’estudis avaluats amb els mateixos
criteris que qualsevol altre tracta-
ment medic. A més, la qualitat me-
todologica ha anat millorant amb
estandards internacionals com CON-

123RF Limited©dariavoronchuk

SORT i STRICTA, cosa que reforca la
solidesa dels resultats.

L’evidéncia més solida es troba
en el tractament del dolor, tant agut
com cronic. Problemes molt comuns
com lumbalgia, cervicalgia, artrosi
de genoll, mal d’espatlla, cefalees
tensionals o migranyes, han mos-
trat millores clares davant de pla-
cebo, llista d’espera o tractaments
habituals. Els beneficis no només
apareixen rapidament, siné que es
mantenen en el temps.

Els estudis també recullen efectes
positius en rinitis al-lérgica, nause-
es i vomits (inclosos els associats a
quimioterapia o embaras), insomni,
ansietat, simptomes depressius i

en efectes secundaris del cancer, com
ara la fatiga o el dolor neuropatic.

La seguretat és un altre punt clau.
Quan la fa un professional qualificat,
l'acupuntura presenta un perfil de risc
molt baix. Els efectes adversos descrits
solen ser lleus i passatgers: una petita
moleéstia, un hematoma, una mica de
dolor local. El balanc risc-benefici re-
sulta clarament favorable.

Per qué segueix
havent-hi resisténcia?

Biaix ideologic i desinformacio.
L’acupuntura no mou grans interes-
sos economics ni té una inddstria po-
tent que la promocioni.

La conclusio6 és senzilla i dificil de
discutir: ’acupuntura no és pas una
pseudociéncia. I el més important,
no és qiiestié que la técnica I'apliqui
un metge o no, és questié que l'acu-
puntura l’apliqui un bon professio-
nal, sigui sanitari o no, ja que a Espa-
nya no hi ha una regulaci6é d’aquesta
disciplina. ®m

TERAPIES NATURALS

No som metges. Som Naturopates.

ASSOCIACIO NACIONAL DE PROFESSIONALS | AUTONOMS DE LES TERAPIES NATURALS

No ens confonguis: la nostra tasca és diferent, perdo complementaria.
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Com afavorir la lactancia amb acupuntura

L’acupuntura - medicina xinesa
afavoreix la pujada de la llet, que
sigui abundant i evita possibles pro-
blemes com les retencions de llet i
la mastitis.

La hipogalactia o manca de llet
pot tenir maultiples causes. Unes
poden necessitar ’ajut de professi-
onals especialistes en alletament.
Altres tenen a veure amb [l’estat
energetic de la mare, on 'acupun-
tura pot ajudar.

Segons la medicina xinesa, nai-
xem amb una esséncia anomenada
jing, que fa de cada individu unic.
De la seva quantitat i qualitat depén
la constitucid, creixement, vitalitat,
reproduccié i longevitat. El nostre
ADN energetic. Prové de ’'anomenat
cel anterior i ens ve donat pels nos-
tres pares. La seva qualitat dependra
de l’estat energétic d’ells en el mo-
ment de la concepci6 i ens acompa-
nyara durant tota la vida. Durant tot
I’embaras, el jing de I’embri6 i del
fetus s’alimenta del jing de la mare.

COSMETICA

Un cop s’ ha nascut, el jing es re-
serva als ronyons. Ja no podem influir
en ell, pero si evitar desgastar-lo en
excés a través del cel posterior que es
el conjunt d’aliments i begudes trans-
formades en sang -xue- a través de
Iestémac. En el cas del nado, aquest
cel posterior es nodreix a través de
la llet materna i continua nodrint la
seva essencia.

Retorna al teu cabell

...sense renunciar a la neteja. §

g

o

dr.organic

<
o
BRY & DAMAGED HAIR

revitalise & repair
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El calostre i la llet materna prove-
nen de l'esséncia i sang de la mare.
Durant el part ha perdut sang i li-
quids. Per regenerar la seva sang i
que es transformi en llet cal descans,
bona alimentacio, equilibri emocio-
nal i que els seus organs i meridians
funcionin optimament. Si no, la sang
sera insuficient i per produir llet el
seu cos gastara el jing de manera des-
mesurada. A la llarga fara que l'orga-
nisme falli abans i ’envelliment sigui
més rapid.

Una bona lactancia depén de la
produccié de sang suficient i de la
correcta circulacié de la energia. Si
la sang és insuficient ifo hi ha estan-
cament de qi, la llet materna no es
formara ifo no fluira.

Estancament de gi de fetge

El fetge és un organ que necessita
fluir, 1libertat, relaxar-se. Després del
part, la nova situacio, frustracio, la
rabia i la necessitat d’ adaptaci6 po-
den fer que la energia del fetge s’es-
tanqui i produeixi canvis d’humor,
irritabilitat, rampes, etc. i obstrueixi
la circulaci6 d’altres meridians. Si el
qgi esta estancat, la llet no fluira i pot
provocar mastitis.

Insuficiéncia de xue - sang

La sang de la mare sol ser insufi-
cient i té menys qi. Falta qualitat per
nodrir bé els drgans i teixits i per for-
mar sang i llet.

La sang i qi s’obtenen de la trans-
formacié dels aliments i liquids de
I’estémac en quinta esséncia a través
del qi de melsa i la transportara on
calgui. Quan la xue és insuficient apa-
reix cansament, caiguda de cabell,
pell seca, etc. i depressié post part,
per la relaci6 entre la sang, el coriles
emocions.

El recorregut dels meridians tam-
bé es relaciona amb I'alletament. El
d’estémac va directament cap al pit
i confirmant la transformacié dels
aliments ingerits per la mare en sang
illet. I el de fetge passa pel mig del
mugro, si el qi circula, la llet també.

L’acupuntor tonifica i desbloqueja
el qi d’estomac, melsa i fetge, per a
una bona transformaci6 i assimilacié
dels aliments en sang i llet. Informara
dels aliments que afavoreixin la pro-
ducci6 de sang i, si cal, recomanara
fitoterapia.

La medicina xinesa pot acompa-
nyar des de I'inici de la vida: fertili-
tat, avortament espontani, nausees,
fetus de natges, post part i lactan-
cia. ®

1231f Limited©sliudmilachernetska
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SALUT

Per qué ens sentim més estressats i com
les plantes ens poden tornar la calma

Els primers mesos de l'any solen
ser un periode d'adaptacié per a mol-
tes persones. Després de les festes,
la tornada als horaris habituals, les
obligacions laborals i familiars i els
canvis propis de I'hivern, amb menys
hores de llum, més fred i menor acti-
vitat a l'aire lliure, és freqiient notar
que l'estres, 'ansietat o les dificultats
per dormir van augmentant.

En aquesta época, l'organisme
necessita progressivament reajus-
tar-se al ritme quotidia. No obstant
aixo, quan aquest procés es viu amb
tensio o es prolonga en el temps, po-
den apareixer simptomes com nervi-
osisme, irritabilitat, cansament per-
sistent, dificultat per concentrar-se o
insomni. Parar atenci6é a aquests se-
nyals i buscar suport de manera pri-
merenca resulta clau per evitar que
es mantinguin en el temps.

El poder natural de les plantes

Tradicionalment, s'han fet servir
les plantes medicinals per afavorir
el benestar del sistema nervi6s. Avui
dia, continuen sent una ajuda valuo-
sa per acompanyar estats d'estres, an-
sietat o insomni de manera natural i
respectuosa amb l'organisme.

Ara bé, conéixer quines son les
plantes més utilitzades i com ac-
tuen permet comprendre per qué
continuen sent un suport efica¢ en

moments de més sobrecarrega fisi-
ca i emocional.

La Passiflora incarnata es coneix
per la seva accié calmant. Ajuda a re-
duir la inquietud mental i la sensacié
de nervis, afavorint un estat de rela-
xaci6é que pot ser util tant durant el
dia com abans del descans nocturn.

La valeriana (Valeriana officinalis)
és una de les plantes més emprades
quan hi ha problemes de son relacio-
nats amb el nerviosisme. Contribueix
a disminuir la tensié i facilita la con-
ciliacié del son, ajudant també a mi-
llorar-ne la qualitat.

La melissa (Melissa officinalis) des-
taca pel seu efecte relaxant suau. Es

Fotografia cedida per A.Vogel

especialment interessant en persones
que, juntament amb l'estrés o 1'ansi-
etat, presenten molésties digestives,
afavorint un estat d'anim més equi-
librat.

El llupol ha estat tradicionalment
utilitzat per afavorir un descans noc-
turn més profund i reparador, espe-
cialment quan el son és lleuger o es
produeixen despertars freqiients.

Per la seva banda, la civada (Avena
sativa) ajuda a combatre la fatiga
mental i la sensacié6 d'esgotament,
recolzant l'equilibri del sistema ner-
vios en periodes de més desgast.

En aquest context, A.Vogel comp-
ta amb una amplia gamma de com-

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

plements alimentaris elaborats a
base de plantes, pensats per acompa-
nyar les diferents necessitats relacio-
nades amb el benestar emocional i el
descans.

A més, es poden trobar disponi-
bles en diferents formats, com ara en
forma d'esprai, en forma de gotes o
comprimits, perque puguis triar 1'op-
ci6 que millor s'adapti al teu dia a dia
i a les teves necessitats, sempre des
d'un enfocament natural i respectuds
amb el cos. B
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Calma en situaciones de
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por su contenido en pasiflora

A partir de 6 afios

Calma, ya estan aqui
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Moringa bio en capsules,
de El Granero

MORINGA

La moringa és un arbre mil-lenari
originari de I'Himalaia: les seves
fulles concentren una gran quanti-
tat de nutrients i compostos actius
com calci, ferro, vitamina C i poli-
fenols. La seva composici6 nutricio-
nal, contribueix a mantenir nivells
normals de glucosa en sang i aporta
un gran efecte antioxidant. Es pre-
senta en capsules veganes, elabora-
des amb pols de les fulles de I'arbre,
de cultiu ecologic.

L-Teanina,
de Physalis
.
physalis’ —
L-Teanina

200 mg L thecsine [ copa
mm Ha 1626

(Eﬂ‘mﬂmmﬁm
sy mshorcl

El producte conté Thearelax®,
un extracte de te verd de primera
qualitat estandarditzat al 40 % de
L-teanina natural. Aquest extrac-
te és lliure tant de cafeina com
d’EGCG.

El te verd contribueix a una sen-
saci6 de relaxaci6 i millora la con-
centracié. A més, afavoreix el son
natural, sense provocar somno-
léncia durant el dia.

Pasta dental de mastiha
multiactiva, de Mastiha

Cuida el teu somriure de manera
natural. Aquesta férmula en gel
amb aigua i oli de mastiha ajuda
a prevenir les caries, combatre la
placa i protegir les genives, dei-
xant una agradable sensacié de
frescor.

Sense fluor ni mentol, ideal per
a una higiene bucal conscient i
eficac.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: El Granero
Empresa: Biogran, S.L.

COSMETICA

RILONG

Comprendre i

tractar la. ‘Pacriast

Certificat: Vega
Marca: Physalis
Empresa: KeyPharm, N.V.

Pilar Ruiz

Marca: Mastiha

Distribuci6:

Paudiet Productos Naturales, S.L.
www.paudietproductosnaturales.com
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Tires biodegradables per
a rentaplats, d’Ecotiras

Les noves tires biodegradables son
una opcié 100% vegetal, vegana
i ecologica per netejar els plats a
casa. Possiblement les tuniques
tires del mercat presenten un en-
focament innovador, senzill, efici-
ent i sostenible per rentar coberts,
gots, plats i qualsevol utensili de
cuina. Es un detergent ultracon-
centrat ideal per a rentat a ma-
quina. I el millor de tot: no conté
residus ni substancies de sintesi
quimica.

Marca: Ecotiras | www.ecotiras.com
Empresa: Ecotiras para Lavar, S.L.

ALIMENTACIO

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE EEEE=EIE

BIODYSSEE

VOYAGE GASTRONOM\OUE

LA QUALITAT ARTESANAL AL PREU
JUST, DIRECTAMENT PER A TU

WWW.BIODYSSEE.COM

UNA FAMILIA
INDEPENDENT

Para nosotros, la calidad
no deberia ser un lujo.

RECEPTES UNIQUES

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

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

Distribuido por: infoedispronat.com

www.dispronat.com
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Us oral de l’oli essencial d’orenga:
que és important saber?

L'orenga és una planta coneguda
a gairebé totes les cuines, perd també
compta amb una llarga tradici6 d'ds en
I'ambit de la salut i el benestar. De les
seves fulles s’obté un oli essencial que
ja va despertar l'interes dels investiga-
dors per la seva composici6 i pels efec-
tes que se li atribueixen, especialment
en relacié6 amb el sistema digestiu i
respiratori. Tanmateix, no sempre s’ha
explicat amb claredat com utilitzar-lo
de manera adequada i segura, sobretot
quan es planteja el seu Gs per via oral.

L'oli essencial d’orenga vulgar
(Origanum vulgare) destaca pel seu
contingut en carvacrol, un compost
natural que ha estat estudiat per la
seva accié davant de diferents micro-
organismes. Aquesta caracteristica
ha fet que s’hagi emprat tradicio-
nalment en situacions relacionades
amb infeccions digestives o respira-
tories, aixi com en moments en que
es busca donar suport a les defenses
de I'organisme.

Els estudis recents el focalitzen en
el seu Us per a refredats, grips o al-
tres tipus d’infeccions. No hi ha gaire
informaci6 sobre el seu Us en pato-
logies digestives com el SIBO (sobre-
creixement bacteria a l'intesti prim)
o la disbiosi intestinal (desequilibri
de la microbiota) en general, pero en
la practica diaria cada cop sén més
els professionals que l'utilitzen per
a aquestes indicacions pels resultats

que ofereix. A més, investigacions
recents també han comprovat que
millora el perfil lipidic (colesterol,
valors hepatics) en pacients humans
i que podria tenir un efecte prebiotic.

No obstant aix0, cal tenir en comp-
te que es tracta de substancies molt
concentrades, obtingudes a partir de
grans quantitats de planta, fet que fa
que el seu Us requereixi una cura espe-
cial. En el cas de I'orenga, el seu carac-
ter fenolic pot resultar agressiu per a
Iestémac si es pren de manera directa
o0 sense una preparacié adequada, pro-
vocant coissor, molésties digestives o
intolerancia en algunes persones.

Per reduir aquests inconvenients,
en els darrers anys s’ha estés 1'ts
de l’oli essencial d’orenga en forma

- ’ ¥ s :g g
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encapsulada. Aquest format permet
que I'oli no entri en contacte directe
amb la mucosa gastrica durant el seu
pas per l'estébmac, cosa que millora
notablement la tolerancia digesti-
va. A més, facilita una absorcié més
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controlada de l’oli essencial, fet que
permet no utilitzar grans quantitats
de producte ni haver-lo de barrejar
manualment a casa.

Certament, la dosi és molt impor-
tant. La composicié de 1’oli essencial
d’orenga pot variar segons el tipus de
planta, el lloc de cultiu o el metode
de destil-lacié. Per aquest motiu, tre-
ballar amb formats que permetin
conéixer la quantitat exacta que
s’esta consumint ajuda a evitar tant
quedar-se curt com excedir-se, un as-
pecte especialment rellevant quan es
tracta d’actius tan concentrats.

Malgrat aquestes millores, és impor-
tant recordar que I'oli essencial d’oren-
ga no és un producte dus quotidia ni
prolongat. El seu Gs acostuma a plan-
tejar-se en periodes curts i concrets, i
no esta recomanat durant 'embaras, la
lactancia o en persones amb determi-
nades patologies sense consultar previ-
ament amb un professional de la salut.

Des d’'un punt de vista divulgatiu,
entendre com s’obté l'oli essencial
d’orenga, queé el fa diferent d’altres
preparats i per qué la forma d’admi-
nistracié és clau permet acostar-se al
seu is amb més criteri. L’encapsula-
ci6 no canvia la naturalesa de 1’oli,
pero si que ofereix una manera més
adaptada i respectuosa d’utilitzar-lo,
especialment quan es busca un ts in-
tern més controlat. B

AROMATERAPIA

a - terpenic
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Origanum vulgare
BIO

4
Orégano vulgar
B0% Carvacrol

ES-ECO-019-CT

Origanum vulgare
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El teu aliat essencial per a I'hivern
Amb 80% Carvacrol
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50 aromacaps

ES-EC0-019-CT

vegan friendly
100% vegetable capsule \
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Cristobal Vidal,

Director de I'Institut Europeu de Dermocosmética | bio@bioecoactual.com

Com es fa una crema illuminadora

Si t’has adonat que a la teva pell
li falta una mica de llum, perque la
veus apagada, t’esta indicant que
només desmaquillar i rentar el ros-
tre no és suficient. Si fas servir una
crema hidratant poc apropiada per
a la teva pell no ajudara gaire a mi-
llorar-la.

COSMETICA

pera la pellapagada_

Foto cedida per Cristébal Vidal

Si tens la pell madura, t'haura
afectat el canvi hormonal i la llum
del sol, també poden comencar a apa-
reixer taques. Aixo fa que la pell sigui
més seca i irregular.

Si tens la pell grassa, deshidratada
0 seca, pots sentir-la escamosa i mate

Urtekram Nordic Berry

iDescobreix la nova gamma Nordic Berry!

Inspirada en la natura nordica,
agquesta gamma per a cabell i cos aprofita els
antioxidants i vitamines del barbar artic per cuidar la
pell i el cabell, envoltant-te d'un aroma fresc i afruitat.
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Si introdueixes a la teva rutina dues
exfoliacions suaus a la setmana i una crema
hidratant adequada, millorara molt ’'aspecte
i recuperara lluminositat en poc temps

perque les cél-lules de ’epidermis es-
tan seques i aixecades.

En tots els tipus de pell, I'acumu-
laci6 de cél-lules mortes fa que la pell
sigui més gruixuda i poc lluminosa.

Si introdueixes a la teva rutina
dues exfoliacions suaus a la setma-
na i una crema hidratant adequada,
millorara molt ’aspecte i recuperara
Iluminositat en poc temps.

També pots elaborar tu mateixa a
casa una crema que exfolii i hidrati
amb ingredients naturals que podries
menjar.

T’ensenyaré com pots elaborar
una crema que afavoreixi la renova-
ci6 cel-lular, que hidrati i recolzi la
microbiota natural de la pell per tor-
nar-li la vitalitat, elasticitat i suavitat
d’una pell sana.

Seleccionant els
ingredients de la crema

Tots els ingredients els pots aconseguir
a les botigues d’alimentacié natural i a
proveidors d’ingredients per a cosmética
natural.

Per uniformar el to

Els antioxidants i aclaridors com
les vitamines C i B3 protegeixen del
fotoenvelliment i ajuden a disminuir
les taques perque redueixen la sintesi
de melanina. Aixo fa que el to de la
pell sigui més uniforme.

Pots triar entre:

e Antioxidants com la niacinamida
(B3), vitamina E acetat, vitamina A
palmitat i vitamina C estable, ar-
butina i resveratrol.

* Sucs, extractes o infusions de plan-
tes que aclareixen la pell com pa-
paia, neem, amla, brahmi, regalés-
sia, aloe...

¢ Exfoliants com la papaina.

Per hidratar

Una de les causes més freqiients
de pell seca és la manca de lipids,
perque no produeix prou olis o per-
qué s’eliminen amb les rentades fre-
quients, o per totes dues coses.

Selecciona olis vegetals rics en
acids grassos essencials omega 3 i 6
que son fonamentals per a la regene-
raci6 de la pell.

Aquests olis formen part de la
capa lipidica i sén els responsables
de l’elasticitat i la suavitat de la
pell.

Aniran bé els olis de cotd, rosa
mosqueta, arros, blat de moro, alvo-
cat, sésam, gira-sol i esquale, que és
un oli que és a la pell.

Per reforcar I’acci6 hidratant dels
olis afegeix humectants com l’acid
hialuronic, el lactat sodic, el pca so-
dic i la glicerina, que formen part del
factor natural d’hidratacié. Els hu-
mectants ajudaran a retenir aigua a
la pell, revitalitzant-la des de les ca-
pes profundes i augmentant la seva
elasticitat.

Tots plegats retenen l'aigua a
les diferents capes de la pell, aixi
I'efecte hidratant és més complet i
durador.

Per recolzar la
microbiota de la pell

Sobre la nostra pell hi viuen una
gran quantitat de microorganismes
que conviuen en una simbiosi d’aju-
da mutua i formen una comunitat
que es diu microbioma. Creen unes
condicions que impedeixen el creixe-
ment de microorganismes patogens
que ens arriben de I'ambient i que
poden infectar la pell.

La inulina i el fucocert sén probio-
tics rics en polisacarids que afavorei-
xen el desenvolupament i manteni-
ment de la microbiota natural de la
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pell. Aix0 enforteix I'efecte barrera de
la pell davant les infeccions.

Com es fa la crema

Seleccionarem alguns dels ingre-
dients anteriors per elaborar una cre-
ma il-luminadora.

A la part aquosa de la crema po-
dem afegir una infusié de plantes o
un hidrolat aromatic com tarongina,
rosa, gerani o blauet.

També necessitarem un emulsio-
nant que ajudi a barrejar els ingredi-
ents oliosos a la part aquosa.

En aquest cas farem servir lecitina
de soja fluida i Imwitor 375, que sén
emulsionants naturals. Fan cremes
lleugeres que s’absorbeixen rapida-
ment i deixen una sensacié suau i
vellutada.

Per donar aroma també podem
afegir olis essencials regeneradors i
calmants de la picor com camamilla
blava, lavanda, gerani rosa o pal de
rosa.

Aquesta és la crema que pots fer:

BIOECO ACTUAL
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Crema itluminadora amb acid hialuronic i esqualé

GOT

PART
AQUOSA

PART
OLIOSA

INGREDIENT DOSI
gr/ml

Infusi6 de regaléssia 22,4
Hidrolat de rosa 30
Benzoat sodic 0,5
Sorbat potassic 0,5
Vitamina B3 4,0
Pca sodic 1,0
Suc d’aloe 10,0
Vitamina C ascorbil glucosid 1,5
Glicerina 1,0
Fucocert 1,0
Inulina vegetal 1,0
Papaina 0,5
Acid hialurdnic de baix 0.1
pes molecular ’
Oli de cot6 10,0
Esquale 10,0
Imwitor 375 3,0
Lecitina de soja fluida 1,0
Vitamina E tocoferol 1,0

Hidroxipropilmetilcel-lulosa HPMC 1,5

Unes

Oli essencial de pal de rosa
gotes

FUNCIO

Aclaridor de la pell

Tonic cutani

Conservant alimentari
Conservant alimentari
Antioxidant, regenerador
Humectant

Hidratant, regenerador
Antioxidant, regenerador
Humectant

Probiotic

Probiotic

Exfoliant i regenerador

Humectant i regenerador

Hidratant, emol-lient
Hidratant, emol-lient
Emulgent

Emulgent

Antioxidant, regenerador
Gelificant

Aroma i regenerador

Elaboraci6 a temperatura ambient.

1. En un got es barregen els
ingredients de la part oliosa,
agitant fins que estiguin
totalment dissolts.

2. En un altre got es barregen els
ingredients de la part aquosa
i s’agita perque es dissolguin
completament.

3. Afegiu-hi la part oliosa sobre
l’aquosa agitant.

4. Mantingueu l'agitaci6 intensa
durant 2 minuts.

5. Afegir aroma de menys a més
fins al punt aromatic que
agradi.

Com que el gelificant segueix
hidratant-se durant unes hores,
la textura final es veura a les 24
hores. Es convenient fer una altra
agitaci6 curta abans d’envasar. B
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EXO Doble Sérum

WELEDA

SWISS NATURAL SCIENCE

Redensificante
INNOVACION + 6 O o/
TECNOLOGIA DE d /0
EXOSOMAS + colageno
PEPTIDOS

EFECTO LIFTING
INMEDIATO

2 fases -
maxima eficacia

Fase1: Fase 2:
Sérum potenciador Sérum de
de colageno exosomas

*Medido en una prueba de uso con 22 sujetos tras 4 semanas de aplicaciéon dos veces al dia. 1.60% colageno en la piel: Medido en una prueba de uso, 34 sujetos, 8 semanas, aplicado dos veces al dia.

en la piel’

CON COLLAGEN*
ACTIVE COMPLEX

Sérum lluminador
Antimanchas

INNOVACION
|_ HORDATINA_|

MENOS MANCHAS
MAS COLAGENO

91%

muestra

reduccion
de manchas’
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Regina Monsalve Mayans, engi-
nyera técnica agricola de formacio,
és amant del camp i apassionada de
’economia agraria, les ciéncies am-
bientals i la digitalitzacio. Secretaria
del Ple de la Junta Directiva del Comité
d’Agricultura Ecologica de la Comunitat
Valenciana (CAECV), des del febrer del
2025 presideix INTERECO, I'associaci6
sense anim de lucre que agrupa les ca-
torze autoritats pdbliques de control de
producci6 ecologica a Espanya.

Com valora el treball d’INTERE-
CO després del primer any de pre-
sidencia?

Ha estat una presa de contacte per
coneixer els diferents comites d’agri-
cultura ecologica i el seu funciona-
ment, estudiar i analitzar les dades
de diferents sectors i activitats que es
duen a terme, fer un mapa d’Espanya
molt divers per estudiar la poténcia
que INTERECO té més enlla de la cer-
tificacié d’insums.

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia, Co-Editor i Politoleg
comunicacion(@bioecoactual.com
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Regina Monsalve: “Hem demostrat
que, fent bé les coses, es produeixen
aliments més sans i saludables”

Quin és el rol de I’'associacig?

INTERECO té la forca de conjumi-
nar 32.000 operadors. Cobrim gaire-
bé el 50% de I’elaboracié primaria, el
70% de l’activitat de transformacio,
el 75% de l'exportacié ecologica i
el 96% de l'activitat comercialitza-
dora. Tots els membres en sén els
responsables i els copropietaris de
I'entitat de certificacié autonomica.
Tots els operadors som en si produc-
tors, elaboradors i transformadors,
que elaborem sota la normativa eu-
ropea de certificacié ecologica i ens
responsabilitzem del nostre sistema
de certificaci6. Encara que és ampli-
ament reconeguda per la seva tasca
certificadora, especialment en ’am-
bit dels insums, encara hi ha marge
per reforcar el coneixement del seu
paper com a associacié que agrupa
els comités publics de certificaci6 i
representa una forca col-lectiva Gni-
ca al sector.

Quina és la seva legitimitat?

S6n, segurament, els comités més
ben reconeguts, tant a nivell espanyol
com europelu, per aquesta exigéncia
que ens produeix la tranquil-litat de
fer bé la certificacié del nostre propi
producte. Ens juguem la nostra eco-
nomia o la nostra certificaci, som
els que apostem per comercialitzar el

producte ecologic i ens certifiquem
de manera independent i auditada
per nosaltres mateixos. Hem creat un
ecosistema tnic.

No es basa a certificar inicament
alldo que surt del camp, certifiquem
la totalitat de la cadena alimentaria.
Fa trenta anys que portem fent-ho.
Sense residus quimics, amb una eco-
nomia verda amb autoconviccio i sa-
nejada. Una manera de produir res-
ponsable que any rere any ha anat
augmentant el nombre d’hectarees i
s’ha professionalitzat, fent-nos més
competitius.

Per que apostar per una certifi-
caci6 publica?

Sent una certificaci6 publica, te-
nim els parametres de credibilitat i
reconeixement de totes les entitats
independents (com ENAC, Bio Suisse
i Naturland), cosa que ens dona una
garantia que ho hem estat fent bé.
I, sobretot, una transparencia. El fet
que en una comunitat autonoma la
certificaci6 sigui tinica i exclusiva-
ment publica fa que les dades tin-
guin una transparencia absoluta.
L’exclusivitat fa que la mateixa en-
titat certificadora certifiqui any rere
any les mateixes finques, parcel-les i
processos, amb la qual cosa, a banda
de coneixer perfectament ’empresa,

lagricultor i el ramader, crea una
base de dades amb uns parametres
molt explicatius.

Amb quins objectius es fixa pro-
perament?

Principalment, donar a conéixer
que és INTERECO i per que ens hem
de sentir orgullosos d’aquesta entitat.
Pel que fa a ’objectiu urgent, demos-
trar davant del Ministerio la impor-
tancia de la capacitat d’embornal de
carboni que regira la nova PAC i que
l'agricultura ecologica forma part,
sens dubte, d’aquests pilars quant a
I’absorci6 de carboni. I demostrar,
amb dades i d’'una manera cientifica
i rigorosa, que la bona gestié respon-
sable del camp redueix insums, la
utilitzacié de productes quimics a la
produccid, i impacta positivament en
tot el procés productiu i de transport.
Sempre s’ha dit que sembla que el que
ho fa bé ha de pagar i que el que ho fa
malament «se’n va sense pagar». Hem
pagat la nostra propia certificacié
i hem demostrat que, fent bé les
coses, es produeixen aliments més
sans i saludables i uns ecosistemes
molt més rics, sense problemes als
aqiiifers i amb una empremta de
carboni neutra que, d’aqui poc, sera
de compliment obligat per a tots els
sistemes de produccié. Nosaltres ja
tenim un avantatge molt gran. B
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