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ALIMENTACIO I SALUT

Laura Clavijo
Periodista

Obesitat i sobrepés:
el paper dels aliments i l'entorn

123RF Limited©Omsfiolent. Menjant aliments frescos de temporada

‘obesitat esta classificada per

I’Organitzaci6 Mundial de

la Salut (OMS) com a malal-

tia cronica i recurrent. A Es-
panya, prop del 19% de la poblacié
adulta pateix obesitat i un 37% té
excés de pes. A la poblaci6 infantil
les dades no sén menys preocupants:
més del 40% dels nens i nenes pre-
senten excés de pes, situant el pais
entre els primers d’Europa, segons
la Societat Espanyola per a I'Estudi
de I’Obesitat (SEEDO).

Més enlla de les xifres, ’obesitat
és una condicié que afecta la salut
fisica, el benestar emocional i el sis-
tema sanitari. Esta associada a més
de 200 malalties, entre elles diabe-
tis tipus 2, patologies cardiovascu-

lars i determinats tipus de cancer.
Per aixo, la prevencid i el tractament
s’han convertit en un dels grans rep-
tes de salut publica del segle XXI.
En els darrers anys, el debat so-
bre com abordar-la ha pres una nova
dimensié amb I’aparici6 de medica-

A Espanya, prop del
19% de la poblacio
adulta pateix
obesitat i un 37%
té sobrepés
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ments capacos d’afavorir la perdua
de pes. Tanmateix, cada cop més ex-
perts recorden que cap tractament
farmacologic no pot substituir el
paper fonamental de l’alimentacié i
Pestil de vida.

Els nous farmacs
contra obesitat

Entre els tractaments que més
atencié han despertat hi ha els me-
dicaments basats en incretines, com
els agonistes del receptor de GLP-1.
Aquests farmacs es van desenvolu-
par inicialment per tractar la diabe-
tis tipus 2, perd posteriorment es va
comprovar que també poden ajudar a
reduir el pes corporal.

El seu funcionament esta relacio-
nat amb el paper de l'intesti com a
organ endocri. Quan mengem, l'or-
ganisme allibera determinades hor-
mones que regulen la secreci6 d’in-
sulina, el metabolisme i la sensaci6
de sacietat. En persones amb obesitat
aquest sistema pot estar alterat.

Els medicaments basats en GLP-1
potencien aquests senyals hormo-
nals i contribueixen a disminuir la
gana i la ingesta calorica. Per aixo,
moltes persones en tractament ex-
perimenten una reduccié del pes
corporal.

Tot i aix0, els experts adverteixen
que aquests farmacs no sén una solu-
ci6 aillada. L’'obesitat és una malaltia
multifactorial que requereix inter-

Algues Chlorella
100 % pols de microalga chlorella
en practics comprimits

200 uds.

Espirulina Algues
100 % pols de microalga espirulina
en comodes comprimits

200 uds.

Natural. Premium. Vital.

cally cally
SV £ Q
c _|A g
Iafcrl:ese g;lrnen
BiO

Espirulina i Chlorella
Mescla de pols de microalgues
50 % espirulina i 50 % chlorella
en comodes comprimits

200 uds.

La nostra mescla d’espirulina i chlorella combina

ambdues algues en un producte practic.

Podeu trobar els nostres productes a ecobotigues,

herbodietetiques i farmacies o a www.raabvitalfood.com
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Els medicaments
basats en GLP-1
contribueixen a
disminuir la gana

i laingesta calorica

vencions més amplies relacionades
amb I’alimentaci6, I’entorn i els ha-
bits de vida.

Canvis a la demanda
d’aliments

Un dels efectes més interessants
observats en persones que fan servir
aquests medicaments és la modifica-
ci6 dels patrons de consum alimen-
tari. En reduir la gana, disminueixen
el consum de snacks, begudes ensu-
crades o menjar rapid. Algunes da-
des d’experts assenyalen que aquests
usuaris mostren més preferéncia per
aliments rics en proteines, verdures
i productes frescos, cosa que podria
reflectir un canvi cap a dietes més
equilibrades.

Paral-lelament, empreses del sec-
tor alimentari han comencat a obser-
var aquestes tendeéncies i a adaptar
part de la seva oferta a aquest nou
perfil de consumidor, desenvolupant
productes dirigits a persones que se-
gueixen tractaments amb aquests
medicaments.

Lobesitat no depén
només del menjar

Durant molt de temps, 1’obesitat
es va interpretar com una simple con-
seqiiéncia de menjar massa o fer poc
exercici. Tot i aix0, avui sabem que es
tracta d'un fenomen més complex.
Factors biologics, com ara alteracions
hormonals o metaboliques, poden
influir en la regulacié de la gana i
’emmagatzematge d’energia. Tam-
bé hi ha una predisposicié genética
que pot augmentar la vulnerabilitat a

ALIMENTACIO I SALUT
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l’augment de pes. A aquests elements
s’hi sumen factors psicologics com
l'estres, I’ansietat o la relacié emoci-
onal amb el menjar, i factors ambien-
tals relacionats amb l’entorn alimen-
tari i I’estil de vida.

Els experts de la SEEDO coincidei-
xen que el tractament de I'obesitat
s’ha d’abordar des d’'una perspectiva
integral que combini suport medic,
educaci6 nutricional, activitat fisica i
canvis a ’entorn alimentari.

L’entorn alimentari
també importa

L’evidéncia cientifica posa de ma-
nifest el paper que tenen els deter-
minants socials de la salut en els ha-
bits alimentaris. Factors com l’accés
a aliments frescos, la disponibilitat
de productes ultraprocessats o I’exis-
téncia d’espais que facilitin I’activi-
tat fisica influeixen les decisions di-
aries.

A les ciutats, els aliments ultra-
processats s6on abundants, barats i
facilment accessibles, mentre que
els productes frescos resulten menys
visibles o més dificils de trobar a
determinats barris. Les zones amb
més disponibilitat de fruites, ver-
dures i aliments frescos tendeixen
a registrar menors taxes d’obesitat.
Per contra, I’elevada preséncia d’es-

Limited©Omodnadeem

Les zones amb més
disponibilitat de
fruites, verdures i
aliments frescos
tendeixen a registrar
menors taxes
d’obesitat

tabliments de menjar rapid s’associa
amb dietes de menor qualitat i més
risc d’excés de pes.

Alimentacio ecologica i
estils de vida saludables

En paral-lel, cada vegada més in-
vestigacions assenyalen que els pa-
trons dietetics basats en aliments
frescos, poc processats i d’origen ve-
getal, s’associen amb millors indica-
dors de salut metabdlica. Les dietes
riques en fruites, verdures, llegums,
cereals integrals i aliments naturals
aporten fibra, vitamines i minerals
que afavoreixen la sacietat i ajuden a
regular el metabolisme.

En aquest context, alguns estu-
dis han trobat també una relaci6 en-
tre el consum habitual d’aliments
ecologics i una menor probabilitat
d’obesitat. Aquesta associacié po-
dria explicar-se per la qualitat nutri-
cional d’aquests productes i també
per lestil de vida dels qui els con-
sumeixen.

En definitiva, davant d’'una malal-
tia complexa com I'obesitat, la solu-
ci6 no pot dependre tnicament d’'un
medicament. També implica recupe-
rar una relacié més conscient amb
I’alimentacid, prioritzar aliments re-
als i construir sistemes alimentaris
que afavoreixin la salut de les perso-
nes i del planeta. B
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Llevat nutricional
amb B12 ecologica
de Sol Natural

Unica en el mercat!

A diferéncia dels llevats nu-
tricionals enriquits, als quals la
vitamina B12 és d'origen sintétic,
en aquest cas la B12 s'obté mi-
tjancant fermentaci6é organica de
microorganismes, la qual cosa ga-
ranteix una puresa excepcional.

Una excel-lent opci6 per a gau-
dir d'una font de nutrici6é comple-
ta, amb un irresistible sabor uma-
mi, en un format 100% ecologic i
lliure d'ingredients sintétics.

Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribuci6:
Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per:

w=JRGANIC
www.masterorganic.es
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UN PRODUCTE ECOLOGIC
Atota la Uni6 Europea els productes
ecologics compten amb ['Eurofulla.
Busca-la a les teves compres!




04

AGRICULTURA

BIOECO ACTUAL

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMEND)

ESPAI PATROCINAT PER:

Aliments Ecologics Gumendi | www.gumendi.es

Montse Mulé
Editora

JUNY 2026 | NOM. 151

Tota l'actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

Fruites de pinyol ecologiques, el millor sabor de l’estiu

Is préssecs, prunes, cireres,

albercocs i nectarines que

omplen els mercats de color,

aroma i dolgor en els mesos
calids comparteixen un secret bota-
nic: al seu interior hi ha una sola lla-
vor protegida per una closca llenyosa,
Iendocarpi endurit que anomenem
pinyol. Aquest tret les agrupa a la fa-
milia de les drupes, fruits carnosos
que la humanitat consumeix des de
fa mil-lennis, com testifiquen restes
arqueologiques que situen el préssec
a la Xina fa més de 8.000 anys, mentre
que la cirera silvestre ja formava part
de la dieta europea al Neolitic.

Com es forma el pinyol?

Durant el desenvolupament del
fruit, les tres capes de I'ovari seguei-
xen destinacions diferents: I’externa
es converteix en la pell, la intermedia
en la polpa sucosa i la interna es lig-
nifica fins a formar aquest embolcall
petri que protegeix la llavor. Aquest
mecanisme garanteix la dispersid
ja que I'animal que menja la fruita
rebutja el pinyol, transportant aixi
I’embri6 lluny de ’arbre mare.

Climai cultiu ecologic

El clima mediterrani ofereix con-
dicions idonies per al cultiu: hiverns
suaus que permeten el repos vegeta-
tiu i estius calids que maduren la frui-
ta. Espanya, Italia i Grécia encapcalen
la produccié europea. A la peninsula,
la vall de I’Ebre, Mtrcia i Extremadu-
ra concentren grans extensions de

SUBSCRIU-TE

fruiters de pinyol. La floraci6 esclata
entre febrer i abril, un espectacle de
color que atrau els pol-linitzadors, ila
collita s’escalona de maig a setembre
segons I’especie i la varietat. Encara a
la primavera ja arriben els albercocs,
les cireres i les primeres nectarines
per seguir la produccié en la seva
maxima expressié de préssecs i para-
guaians, aixi com prunes de diferents
varietats mantenint el seu regnat tot
I’estiu fins a inicis de tardor.

En prescindir de pesticides i ferti-
litzants de sintesi, amb el cultiu eco-
logic es preserva la biodiversitat del
sol: cucs, fongs micorrizics i bacteris
fixadors de nitrogen que teixeixen
una xarxa viva que millora I’estructu-
ra de la terra i reté carboni. Les cober-
tes vegetals entre fileres frenen !’ero-
sio, filtren I’aigua de pluja i ofereixen
refugi a insectes beneficiosos que
controlen plagues de manera natural.
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Pel territori, I'impacte és gran:
aqiiifers més nets, paisatges resilients
i explotacions que generen ocupacié
de qualitat a zones rurals.

Salut a cada mos

En triar fruites ecologiques de
proximitat i temporada afavorim
I’economia del nostre entorn i es re-
dueix la petjada ambiental associada
al transport i emmagatzematge per-
llongat. Per salut i per sabor, les frui-
tes de pinyol sén a l’estiu un tresor
nutritiu que ens ajuda a equilibrar
Ia nostra dieta amb la seva aporta-
ci6 de vitamines, destacant la A i la
C, fibra i potassi. Les cireres i prunes
concentren antocianines, pigments
antioxidants associats a la proteccié
cardiovascular. El préssec aporta be-
tacarotens que afavoreixen la salut
ocular, mentre que I’albercoc és font

El préssec aporta
betacarotens que
afavoreixen la salut
ocular, mentre que
l’albercoc és font de
ferro vegetal

de ferro vegetal. Totes elles amb un
elevat contingut en aigua que ajuda a
mantenir una bona hidratacié durant
els mesos calorosos.

Suggeriments de consum

Per descomptat, la forma més
senzilla de gaudir-ne és al natural.
Un préssec madur o unes cireres
fresques s6n un excel-lent piscolabis
estiuenc. Perd no descarteu altres
opcions, per exemple, en amanides,
ja que combinen molt bé amb fruita
seca, herbes aromatiques, fulles ver-
des de tota mena o formatges suaus;
o afegir-los a batuts o smoothies, en
qué nectarines, albercocs o prunes
aporten textura i dolcor natural. B
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Tria ecologic, tria Gumendi!
www.gumendi.es
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ATHLETE

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

Electrolytes

UNFLAVOURED

NATURAL MANGO FLAVOUR
NATURAL ORANGE-LEMON FLAVOUR
NATURAL RED FRUITS FLAVOUR

BEFORE DURING AFTER

Els productes de la categoria Hydrate contribueixen
a un equilibri 0ptim de liquids durant el rendiment
esportiu. Aquestes begudes electrolitiques i isotoni-
ques ajuden a prevenir la deshidratacio, afavoreixen
la resisténcia, aixi com una recuperacié més rapida
després de l'esforg fisic.

» Hidrata & recarrega
a G electrolits clau

» Facil de barrejar

» Absorcié rapida

a Sense sucres afegits
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David Martin
Conseller Assessor Corporatiu

’ecologic espanyol: lider al camp,
pero encara petit a la cistella

spanya continua consolidant

una paradoxa coneguda al

sector ecologic: és una potén-

cia productiva, perd encara
no una poténcia de consum. EI 2024,
la superficie ecologica va assolir 2,9
milions d’hectarees, el 12,3% de la su-
perficie agraria util. El valor estimat
en origen es va situar en 4.800 mili-
ons d’euros, mentre que les exporta-
cions van assolir 3.900 milions, amb
un saldo comercial positiu récord de
3.100 milions.

Tot i aixd, la despesa interna
continua avancant amb lentitud: El
Ministerio d’Agricultura, Pesca i Ali-
mentacié (MAPA) xifra la despesa dels
consumidors espanyols en productes
ecologics en 2.890 milions d’euros el
2024, amb 59,4 euros per capita i una
quota del 3,2% de la despesa alimen-
taria nacional.

El context europeu confirma el
marge de recorregut. Segons The Rese-
arch Institute of Organic Agriculture (FiBL),
publicat el 2026 amb dades del 2024,

FIRES

les vendes detallistes ecologiques a Eu-
ropa van pujar a 58.700 milions d’eu-
ros, amb Alemanya, Franca i Italia com
a principals mercats. Espanya apareix
com a lider europeu en superficie eco-
logica, perd no en quota de la cistella,
ni en despesa per habitant. El repte,
per tant, no és produir més, siné ven-
dre millor al mercat domestic.
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El sector de la distribuci6 ecologi-
ca espanyola presenta una estructura
més repartida que no pas l’alimenta-
ci6 convencional. El 2024, la botiga
tradicional va continuar sent el prin-
cipal canal per volum, amb el 29,1%,
tot i que va caure un 9,5% en inten-
sitat de compra. Els supermercats i
autoserveis van concentrar el 28,6%.
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La resta de canals va aportar el 21,1%,
les botigues de descompte 1'11,0%,
els hipermercats el 10,1% i el comer¢
electronic apareix amb un 3,3%.

Cada canal té una funcié. La bo-
tiga especialitzada, tradicional i de
proximitat permet al productor man-
tenir marges més alts i al consumidor
accedir a prescripci6 i confianca.

El supermercat aporta més volums
i freqiiéncia de compra al productor i
fabricant, perd pressiona marges a la
baixa, i afavoreix la marca de distri-
buidor. El preu, descomptes i promo-
cions del model comercial de la gran
distribuci6 intenta democratitzar
I’accés als productes ecologics.

L’hipermercat ofereix un assorti-
ment i visibilitat tan amplis que fa-
ciliten una compra ecoldgica comple-
ta, incloent-hi no només productes
alimentaris, sind també cosmetica
ecologica. Alguns operadors doblen
la visibilitat creant seccions especi-
fiques per a la categoria, alhora que
situen a cada secci6 l’alternativa eco

ALIMENTACIO
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al costat de cada unitat de necessitat
convencional.

I si mirem el consumidor, el
comprador ecologic ja no adqui-
reix aquests productes només per
ideologia ambiental. Compra per
salut, sabor, origen, benestar ani-
mal, menor residu quimic percebut
i coheréncia amb un estil de vida.
Pero també compara preus. Al debat
sectorial es constata que la bretxa
de preus entre ecoldgic i convenci-
onal s’ha anat reduint per millores
tecnoldgiques, augment de volums,
eficiéncia industrial, distribucié
més madura i reducci6 de marges
a la cadena productiva. Tot i aixo,
la inflacié alimentaria recent ha fet
que moltes llars prioritzin preu,
promocio i marca blanca per sobre
de principis i ideologia.

La competéncia també canvia.
L’ecologic certificat competeix amb
categories que prometen sostenibi-
litat o salut sense estar sotmeses ne-
cessariament al Reglament europeu
de produccié ecologica. Creixen les
alternatives vegetals, els productes
“plant-based”, els reclams “natural”,
“local”, “sense residus”, “regene-
ratiu”, “alt en proteina” o “funci-
onal”. Segons la Uni6 Vegetariana

Espanyola (UVE), el mercat detallis-
ta espanyol d’aliments d’origen ve-
getal va assolir 491 milions d’euros
el 2024. No substitueix 1’ecologic,
pero disputa espai mental, lineal i
pressupost.

Per dinamitzar el consum
ecologic a Espanya cal una
politica de demanda

Primer, fiscalitat: aplicar tipus
zero o incentius selectius a aliments
ecologics, evitant que el diferencial

©Bio Eco Actual. Lineal de productes ecologics

de preu penalitzi les rendes mitjanes
1 baixes.

Segon, compres publiques: fi-
xar percentatges minims obligato-
ris i progressius de producte ecolo-
gic certificat a menjadors escolars,
hospitals, universitats i residénci-
es, amb criteris de temporada, pro-
ximitat i equilibri nutricional. Al-
gunes comunitats autonomes ja ho
estan regulant com a tal, perd no
son gaire eficaces en la seva aplica-
ci6 practica. La Comissié Europea
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MERCATS

ja identifica la contractacié publica
verda, els menjadors ecologics i els
programes escolars com a palan-
ques de demanda.

Tercer, educacié alimentaria: pro-
grames com EducaBio 2026 mostren el
potencial de treballar des de primaria
habits saludables, lectura d’etiquetes i
comprensi6 de 'Eurofulla.

Quart, promoci6 publica estable
i no campanyes aillades: explicar
que “eco” no és un adjectiu comer-
cial, sin6 una certificaci6 regulada
pel Reglament (UE) 2018/848, amb
normes de produccié, transformacio,
tracabilitat i control.

Cinqué, combatre el greenwas-
hing: els reclams ambientals no
certificats han d’estar sotmesos a
verificaci6 comparable perque el
consumidor no confongui sostenibi-
litat declarada amb producci6 ecolo-
gica certificada.

Espanya ja ha demostrat que sap
produir ecologic. La fase segiient con-
sisteix a construir mercat intern: més
lineal, més menjador ptblic, més pe-
dagogia, més preu accessible i més
confianca. Sense aquest salt, 1’eco-
logic espanyol continuara sent una
historia d’éxit exportador amb una
assignatura pendent a casa. B

ALIMENTACIO
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La proxima llei europea de llavors i les seves
implicacions per a ’agrobiodiversitat

magineu-vos que us diguessin

que ja no podeu cultivar patates,

llenties, mongetes o fins i tot

blat al vostre jardi. Sona absurd,
pero aquest és precisament el tipus
de restriccié que es podria convertir
en llei europea si les negociacions
en curs sobre la regulacié de llavors
fracassen.

De fet, actualment s’estan defi-
nint noves normes a nivell europeu
per actualitzar i harmonitzar la le-
gislaci6 sobre la produccié i comer-
cialitzaci6 de llavors i altres mate-
rials de reproduccié vegetal (MRP),
com ara plantules o esqueixos. El
marc actual és un mosaic de més de
deu lleis, algunes que daten de la de-
cada de 1960, aplicades de forma in-
consistent als diferents Estats mem-
bres. Per tant, s’ha tornat necessari
un canvi radical al sistema, i el que
esta en joc és molt: la nova regulacié
podria contribuir a revertir la drasti-
ca perdua de biodiversitat agricola o
accelerar-la.

ALIMENTACIO
granoVita ey
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Les negociacions finals, conegu-
des com a "trilegs", en que la Comis-
si6 Europea, el Parlament i el Consell
busquen compromisos entre les seves
posicions respectives, estan generant
gran preocupacié entre agricultors,
obtentors de varietats ecologiques,
empreses de llavors i xarxes de con-
servacio de llavors.

Tres disposicions que soscava-
rien la llibertat d’elecci6 de page-
sos i horticultors, posant en perill
I’agrobiodiversitat.

La restriccio de les
varietats de conservacio

Les varietats de conservacié sén
cultivars genéticament diversos adap-
tats a condicions locals especifiques,
ja siguin cultivats tradicionalment en
una regié o de recent desenvolupa-
ment. Els Estats membres pretenen li-
mitar la seva producci6 estrictament
a la seva regi6 d’origen i restringir les
varietats de desenvolupament recent

g desde1929 / /¢
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La produccié de
llavors ecologiques
continua sent molt
baixa en diversos
Estats membres,
cosa que dificulta
assolir Uobjectiu del
100% d’as de llavors
ecologiques per al
2037

Unicament a fruites i hortalisses.

Aix0 tindria conseqiiéncies criti-
ques per als nombrosos agricultors
ecologics, obtentors i empreses de lla-
vors que les utilitzen, desenvolupen i
comercialitzen. Aquest seria el cas de
Landsorten, una organitzaci6é danesa
que distribueix varietats autoctones
de cultius extensius, que ofereixen
importants beneficis per als agricul-
tors ecologics. Per exemple, el blat
d’hivern PopKorn presenta una forta
resisténcia al carbd, mentre que el
Mariagertoba és un blat de prima-
vera robust amb bona competéncia
amb les males herbes i resisténcia
al carbé comu. Restringir el registre
de varietats de conservaci6 a fruites i
hortalisses tindria un impacte signifi-
catiu a la feina d’organitzacions com
la nostra.

Les restriccions geografiques sén
igualment contraproduents. El va-
lor de les varietats de conservaci
rau precisament en la seva capacitat
d’adaptacié a condicions locals i cli-
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matiques especifiques: una varietat
desenvolupada a Grecia pot ser justa-
ment el que necessita un agricultor
espanyol. Per a certs cultius, la pro-
pagacio fora de la seva regi6é d’origen
és simplement una necessitat: po-
meres, pereres, pruneres i cirerers,
per exemple, es propaguen sovint en
vivers ecologics d’altres paisos quan
la capacitat dels vivers locals és insu-
ficient.

A més, com assenyala Edwin Nuit-
jen, president del Consorci Europeu
per a la Millora Geneética de Plantes
Ecologiques (Eco-PB): «Aquestes va-
rietats solen ser desenvolupades per
petits obtentors, xarxes i empreses
de millora genetica. Protegir aquesta
categoria no és només una questié
agronomica, sind també de donar
suport a un mercat de llavors divers
1 resilient, necessari per mantenir la
diversitat, que no estigui dominat
Unicament per grans operadors co-
mercials».

El menyscabament del dret
dels agricultors a guardar
i intercanviar llavors

El dret dels agricultors a guardar,
reutilitzar i intercanviar les seves
propies llavors esta reconegut pel
dret internacional, incloent-hi la De-
claracié de les Nacions Unides sobre
els Drets dels Camperols (UNDROP)
i el Tractat Internacional sobre els
Recursos Fitogenetics per a I’Alimen-
tacié i IAgricultura. Aquestes practi-
ques han mantingut I’agrobiodiver-
sitat durant segles i han ajudat les
comunitats agricoles a fer-se costat
mutuament en temps de crisi.

No obstant aixo, els Estats mem-
bres i la Comissié Europea estan pres-
sionant per restringir-les de maneres
que farien que aquests drets fossin in-
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viables a la practica; per exemple, li-
mitant els intercanvis a petites quan-
titats, confinant-los a arees locals i
imposant estrictes requisits fitosani-
taris, els mateixos que les empreses
han de complir per a la comercialit-
zaci6 d’aquestes llavors, cosa que su-
posaria una enorme carrega adminis-
trativa i financera per als agricultors
individuals.

Per a l’agricultura ecologica, alld
que esta en joc és especialment im-
portant. La produccié de 1llavors eco-
logiques continua sent molt baixa
en diversos Estats membres, cosa

Segons les
propostes actuals,
les llavors venudes
a horticultors
aficionats podrien
restringir-se
Gnicament a fruites
i hortalisses

GAL

que dificulta assolir 1’objectiu del
100% d’as de llavors ecologiques per
al 2037. Les llavors conservades pels
agricultors i les intercanviades en-
tre ells seran essencials per assolir
aquest objectiu i perque els agricul-
tors tinguin accés a varietats adapta-
des als seus sistemes.

La limitacio del que els
horticultors poden cultivar

Segons les propostes actuals, les
llavors venudes a horticultors aficio-
nats podrien restringir-se inicament
a fruites i hortalisses. Aix0 suposaria
un canvi significatiu pel que fa a la
realitat actual, amb greus conseqiién-
cies per a les nombroses empreses de
llavors ecologiques que venen cere-
als, llegums i cultius de cobertura a
usuaris no professionals. Des del Pais
Basc fins als Paisos Baixos i Alema-
nya, les petites empreses abasteixen
un public que simplement vol con-
rear una amplia varietat de plantes,
incloent, si, patates, llenties i blat.

Més enlla del dany economic per
a aquestes empreses, el principi en
joc és senzill: les persones haurien de
tenir la llibertat de cultivar el que de-
sitgin als seus propis horts.

33 100%
COI'OGIQUES

iAVEGANES

“Nodreixen el teu cos
i alegren la teva anima”

www.biodarma.com

Que cal fer?

El termini per aconseguir-ho és
limitat. Les negociacions a tres ban-
des avancen rapidament, ja que la
Presidéncia de Xipre busca assolir
un text de compromis per a finals de
juny. Els negociadors han d’escoltar
els agricultors, productors de llavors
ecologiques i organitzacions de la so-
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cietat civil que han expressat aques-
tes preocupacions, i donar suport a
la postura més progressista del Par-
lament Europeu. E1 Reglament sobre
la Gestié de Recursos Vegetals (GRP)
té el potencial de respondre als nom-
brosos reptes que enfronta el sector
agroalimentari. No obstant aixo, ca-
len moltes correccions per assolir
aquest objectiu. B

ALIMENTACIO
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NUTRICIO INFANTIL

Miriam Martinez Biarge
Metge Pediatre | www.creciendoenverde.com

Colorants artificials a la infancia:
causen hiperactivitat?

olts dels productes diri-

gits a la infancia, com lla-

minadures, refrescos, ce-

reals d’esmorzar, postres
lacties o brioixeria industrial, deuen
el seu atractiu visual als colorants
artificials. En anys recents, aquests
colorants han generat debat pels
possibles efectes sobre la conducta
infantil. Sén realment perjudicials?
Hem d’evitar-los? Els colorants tor-
nen hiperactius als nens i nenes, o
aixo no és més que un mite?

Lestudi de Southampton

Encara que alguns pares i mares
sempre han sostingut que veien can-
vis en el comportament dels seus fills/
es després de menjar certs aliments,
fins no fa gaire temps aixo no deixava
de ser una suposicié o teoria.

Pero I’any 2007, un estudi publicat
a la revista The Lancet, va mostrar que
determinades barreges de colorants
artificials juntament amb benzoat so-

ALIMENTACIO

dic (un conservant) produien altera-
cions mesurables als nivells d’activi-
tat i a la capacitat d’atencié infantil.
Els investigadors de la universitat de
Southampton al Regne Unit van se-
leccionar dos grups de nens i nenes

de 3 i de 8-9 anys i els van dividir en
dos subgrups: durant 6 setmanes un
grup va prendre un suc amb la barre-
ja de colorants artificials juntament
amb benzoat sodic i l’altre va pren-
dre un suc sense cap additiu. Ni els
nens, ni els pares, ni els professors ni
els que van analitzar les dades sabien
que és el que havia pres cada nen.

Els nens i les nenes que van pren-
dre la barreja de colorants van mos-
trar un petit augment en els nivells
d’hiperactivitat, comparats amb els
que no ho van fer. No es tractava
de nens amb diagnostic de trastorn
per deficit d’atencié i hiperactivitat
(TDAH), sin6 de poblaci6 general.

Tot i que l’efecte observat va ser
modest, i el grup de nens i nenes es-
tudiats va ser petit, I’Autoritat Euro-
pea de Seguretat Alimentaria (EFSA)
va aplicar el principi de precaucio i
va concloure que hi ha una possible
relaci6 entre determinades barreges
de colorants i canvis en l'activitat i
I’atencié en alguns nens. Com a con-
seqiliencia, la Unié Europea exigeix
que els productes que continguin
certs colorants incloguin l’adverti-
ment: “Pot tenir efectes negatius so-
bre I'activitat i I'atenci6 dels nens”.

Queé son els colorants
artificials?

Els colorants artificials sén addi-
tius dissenyats per intensificar o mo-
dificar el color natural dels aliments.
No aporten valor nutricional; la seva
funcié és purament estetica. Entre ells
es troben els sis colorants analitzats
a lestudi de Southampton: tartrazi-
na (E102), groc ocas (E110), amarant
o vermell alimentari (E123), ponceau
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4R (E124), vermell allura AC (E129), i
carmoisina (E122); tots ampliament
utilitzats a la industria alimentaria.

Els colorants poden
causar TDAH?

No. L’evidéncia actual no indica
que els colorants artificials causin
TDAH; aquest és un trastorn causat
per multiples factors (ambientals i
geneétics) i no per una sola substan-
cia. El que si que suggereixen alguns
estudis és que poden incrementar
lleugerament simptomes d’inquietud
o impulsivitat en un subgrup de nens
i nenes susceptibles.

Tot i aix0, fins i tot aquest efecte
petit pot ser rellevant, especialment
en nens amb dificultats d’atenci6 pre-
vies i sobretot tenint en compte que
els colorants artificials no tenen cap
valor nutricional.

La Unio Europea
exigeix que els
productes que
continguin certs
colorants incloguin
’advertiment:

“Pot tenir efectes
negatius sobre
’activitat i l’atencio
dels nens”
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Els colorants
artificials no
aporten res positiu
a 'alimentacio
infantil i tenen
possibles efectes
perjudicials sobre el
desenvolupament

Poden causar altres problemes
els colorants artificials?

Alguns colorants artificials poden
desencadenar reaccions d’hipersen-
sibilitat en un petit percentatge de
persones, especialment urticaria o
empitjorament de simptomes en
individus amb asma o intolerancia
a l’aspirina. Aquestes reaccions sén
poc freqiients i no afecten la majoria
de la poblacié, perd justifiquen una
lectura atenta de letiquetatge en
persones amb antecedents al-lérgics
o0 cutanis.

Qué hem de fer?

Els colorants artificials no aporten
res de positiu a I'alimentacié infan-
til i tenen possibles efectes perjudi-
cials sobre el seu desenvolupament.
A més, aquestes substancies s6n ha-
bitualment presents en aliments ul-
traprocessats, rics en sucres afegits,
farines refinades i greixos saturats.
Per tant, els nens i nenes que consu-
meixen sovint productes amb colo-
rants estan rebent globalment una
alimentaci6é poc adequada. Evitar els
aliments amb colorants suposara
també millorar la qualitat general
de la dieta.

A la infancia una bona alimen-
tacié és essencial per garantir un

NUTRICIO INFANTIL

creixement i desenvolupament Op-
tims i per prevenir malalties futu-
res. La major part dels aliments que
prenen les nenes i els nens haurien
de ser frescos (fruites, verdures, lle-
gums...), minimament processats
(pa, tofu, oli d’oliva...) i de producci6é
ecologica.

Es cert que als nens i nenes els
atrauen naturalment els colors cri-
daners, per0 aix0 no implica que
aquests colors no puguin ser natu-
rals. La natura, amb qué els nens i
nenes d’avui dia han perdut desafor-
tunadament el contacte, és una font
inesgotable de colors. A diferéncia
dels colorants artificials, els colors
naturals de fruites i verdures sén
també antioxidants potents, i en
alguns casos fins i tot vitamines, que
produeixen molts beneficis a 'orga-
nisme.

Fem servir la curiositat infantil a
favor de la seva salut. Podem visitar
mercats locals de productes ecolo-
gics on es despleguen fruites i verdu-
res de multiples tonalitats; i conver-
tir aquesta visita en una experiéncia
educativa i divertida: aprendre els
noms dels aliments, tocar-los, olo-
rar-los i després cuinar-los junts a
casa. A més, aquests mercats solen
oferir varietats que no se solen tro-
bar als supermercats, com pasta-
nagues morades, broquil violeta,
tomaquets grocs o remolatxes de di-
ferents matisos. &

Podem visitar

amb ells mercats
locals de productes
ecologics on es
despleguen fruites
i verdures de
multiples tonalitats
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RECEPTA

e vegades el temps en-

tre menjars es fa massa

llarg. En aquests dies

d’horaris impossibles o
menjars lleugers, un aperitiu rapid
ens pot ajudar a arribar amb menys
gana.

La bona noticia és que no cal com-
plicar-se gaire. Gaudir d’alguna cosa
bona per picar, i que a més sigui sa-
ludable, necessita molt menys temps
del que pensem. Les salses i cremes
son perfectes per a aquesta situacio,
ja que es poden preparar amb ante-
laci6 o fins i tot fer-les al moment i
gaudir-ne acabades de fer.

Es poden prendre amb bastons de
verdura, pero si busques un toc dife-
rent i cruixent, els Xips de moniato i
de remolatxa de Sol Natural sén un
snack sabords i original.

Temps de preparaci6: 20 min.
Dificultat: baixa

ALIMENTACIO

SOL

naturat

ESPAI PATROCINAT PER:
SOL NATURAL | Alimentaci6 Ecologica | www.solnatural.bio

Ivan Iglesias
Xef i Professor de Cuina Vegana
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Trio rapid de salses amb xips

GUASACACA

Ingredients per a quatre persones:

1alvocat madur.

50 gr. de pebrot verd.

1cullerada de vinagre.

1gra d’all.

2 cullerades d’oli d’oliva verge extra.

2 cullerades de coriandre fresc picat.
Sal al gust.

Xips de moniato i remolatxa Sol Natural.

Elaboracio:

Peleu T’all i retireu la tija i les lla-
vors del pebrot.

Picar a trossos petits i triturar jun-
tament amb la resta d’ingredients ex-
cepte I'alvocat.

Quan estigui ben integrat afe-
gir l'alvocat i processar de nou per-
que la salsa es torni cremosa i suau.
Corregir de sal si calgués. Servir amb
els xips de moniato i de remolatxa de
Sol Natural.

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

MUHAMMARA

Ingredients per a quatre persones:

180 gr. de pebrots rostits escorreguts.
40 gr. de nous pelades.

Y gra d’all.

1 cullerada d”oli d"oliva verge extra.

2 cullerades (20 gr.) de pa ratllat.

1/ culleradeta de comi molt.

Y4 culleradeta de pebre negre molt.
Y4 culleradeta de canyella.

Sal al gust.

1 culleradeta de vinagre de poma.
Xips de moniato i remolatxa Sol Natural.

Elaboracio:

Tritureu tots els ingredients junts
amb la batedora excepte el pa ratllat
fins a obtenir una crema homogénia,
perd sense que desapareguin les nous
per complet.

Aleshores incorporar el pa ratllat,
barrejar perqué s’integri i deixar repo-
sar. El pa ratllat absorbira part de la hu-
mitat i la salsa guanyara consisténcia.

Qb

SOL

naturatl

CREMA DE IOGURT
AMB LLIMA I CORIANDRE

Ingredients per a quatre persones:

200 gr. de iogurt natural sense endolcir.
Suc i ratlladura de pell de %2 llima.

1 cullerada de coriandre fresc picat.

Sal al gust.

Un pessic de pebre negre molt.

1 cullerada d”oli d”oliva verge extra.
Xips de moniato i remolatxa Sol Natural.

Elaboraci6:

En un bol barregeu el iogurt amb el
suc de llima, la ratlladura de la pell, el co-
riandre picat molt fi, 'oli d’oliva, el pebre
isal al gust. No es tracta de batre la crema
sin6 només barrejar per mantenir la con-
sisténcia. Serviu la crema freda.

TIP: Si vols aconseguir una crema més
densa i untuosa, col-locar préviament
el iogurt en un colador sobre una gasa
i deixar reposar durant una hora. Aixi
el serum escorrera i el iogurt quedara
més dens. H

Fotos: ©lvan Iglesias

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Melmelada
d'albercoc amb suc
de raim sense sucre,
de Valle del Taibilla

Avobetter: ['alternativa
definitiva als greixos
tradicionals,

de Perseus

Kombuxa Paixon Tropical,
de Casa Grande
de Xanceda

Imprescindible!

Té la mateixa textura i sabor que una mel-
melada convencional, perd0 amb un 30%
menys de calories i carbohidrats que al-
tres melmelades. El1 100% dels ingredients
procedeixen de la fruita. Estan elaborades
amb més del 70% d'albercoc, suc de raim
concentrat, pectina de la pell de citrics i
suc natural de llimona. Tots els ingredi-
ents sén d’origen nacional i de la maxima
proximitat. Producte vega, sense gluten.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es

Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio SCCLM

Imprescindible!

Combina la poténcia de 1'oli d'alvocat
amb la delicadesa del cacau i el karité.

¢ Nutrici6 superior: per a amants del
real food.

* 100% organic: Sense lactis, gluten ni
additius.

e Us infinit: salta, enforna o gaudeix la
seva textura sedosa en cru en plats
dolcos, salats i torrades.

Es hora d'untar amb consciéncia.
Certificat: Ecologic (Euro Fulla)

Marca: Perseus | www.perseusfoods.com
Empresa: Zenat International Group, S.L.

Casa Grande de Xanceda estrena nova
kombutxa. Després de conquerir amb els
seus sabors més classics, berries i citrics,
la marca ens porta una proposta més
exotica: Kombucha Paixén Tropical, una
kombutxa amb préssec i maracuja.

Una combinacié refrescant que manté
I'esséncia de sempre —una kombutxa
elaborada amb cura a Galicia— pero
amb un toc molt tropical.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Casa Grande de Xanceda
www.casagrandexanceda.com
Empresa: Casa Grande de Xanceda, S.L.
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Prema - l'energétic
ecologic,
de Good Bio Foods

Matcha Premium,
de Sol Natural

Prema és la beguda energetica ecologica de
Good Bio Foods, elaborada amb te negre,
guarana i ginseng, tots procedents d'agri-
cultura ecologica certificada. Una féormula
natural pensada per aportar energia real,
saludable i equilibrada.

Esta dissenyada tant pel rendiment espor-
tiu com pel treball mental, l'estudi i els
estils de vida actius. Sense sucres afegits.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Prema

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

Imprescindible!

A diferéncia del te verd comu, el matxa
s'elabora amb fulles moltes, cosa que 1i
atorga propietats excepcionals.

El que diferencia el te Matcha Premium
és la selecci6 de les fulles més fines i jo-
ves, obtenint aixi un te de la maxima
qualitat, amb un color verd intens, un
sabor més dol¢ i una textura suau. Sense
gluten. Vega.

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

Imprescindible!

Kombucha Fruits Vermells, Lalternativa als refrescos baixa en calo-

de Voelkel

ries: 1'agradable sabor del te verd, una
harmoniosa combinaci6 d'herbes aroma-
tiques i un toc de suc ecologic fan que
aquesta beguda refrescant, fermentada i
amb una lleugera bombolla, tingui una
anima particular.

Elaborada com a marca la tradici6 a les
seves propies instal-lacions a partir de la
recepta original de la kombutxa Voelkel.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Voelkel | www.voelkeljuice.de
Distribuci6: Ecor Alimentos Ecolégicos, S.A.

LA SELECCIO DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES és un espai no publicitari on els productes referenciats sén seleccionats
segons el criteri del consumidor. Recomana'ns a bio@bioecoactual.com el teu producte preferit.
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El tomaquet: un ingredient coma
amb beneficis extraordinaris

1 tomaquet és originari

d’America del Sud, on forma-

va part de I'alimentacié quo-

tidiana de diversos pobles
precolombins. Amb l’arribada dels
europeus al segle XVI, aquest fruit va
viatjar des del Nou Mén fins a Europa
1, a poc a poc, va anar guanyant espai
a la cuina del continent. Tot i que du-
rant anys es va considerar una planta
ornamental, el tomaquet va acabar
consolidant-se com un aliment im-
prescindible, especialment a la dieta
mediterrania, on avui és protagonista
d’amanides, salses, guisats i nombro-
sos plats tradicionals. La seva historia
demostra com un ingredient humil
es pot convertir en un simbol de sa-
bor, cultura i benestar.

El tomaquet és majoritariament
aigua i és baix en calories, pero con-
centra vitamina C, carotenoides (espe-
cialment licope), potassi, fibra i nom-
brosos compostos fenolics amb potent
activitat antioxidant. La varietat, el
grau de maduracié i les practiques de

123RF Limited©4memorize. Tomaquets acabats de collir

cultiu poden canviar notablement aa-
questa composicio, per la qual cosa,
tomaquets ben madurs i varietats ri-
ques en pigments solen oferir la ma-
jor aportaci6 de compostos protectors.

Enlesdarreres decades,l’evidencia
cientifica ha situat el tomaquet molt
més enlla del paper culinari, desta-

-

PURE ECOLOGIC B|Q
Agitar i abocar el contingut en un recipient. Escalfar a foc lent, removent. No bullir. seg e I Is
IIIGREnIEIIT(smg:]taIes (3?%} {aaslanaqao [1'5%] pulrma (15%), carbassde (10%), = °
espinacss aigua, oli d'oliva verge extras, sal marina.

Ingredients procedents de L'agricultura ecoldgica eco I og Ics
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_ a l'etiqueta
Conservar en lloc fresc i sec. - |
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Només és ecologic

si esta certificat.

Certifiguem
els aliments ecologics

Actuacio del Pla Estratégic de la PAC 2023-2027 cofinangada per:

Cofinancada per
la Unié Europea

Amb el suport de:

AT\ Generalitat de Catalunya
Departament d’Agricultura,
WY, Ramaderia, Pesca i Alimentacié

ﬁ? .............

SEEsPANA DEAGH cuu%m pesCA

0D OO D/ccpae
WWW.CCpa e.cat

cant-lo com un aliment amb efectes
rellevants per a la salut humana.
Cada cop més estudis coinci-
deixen que el consum habitual de
tomaquet, productes derivats i com-
postos bioactius s’associen amb una
mortalitat menor, menys malalties
del cor, i un risc reduit de certs ti-
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La varietat, el grau
de maduracio i

les practiques de
cultiu poden canviar
notablement la
composicio

pus de cancer, com el de prostata
i el d’estobmac. Més enlla dels efec-
tes sobre la salut cardiovascular, la
investigaci6 recent suggereix que
els beneficis del tomaquet podrien
estendre’s també al cervell i al be-
nestar emocional. En aquest sentit,
les persones amb més consum de
tomaquet tendeixen a mostrar un
millor rendiment cognitiu.
Ellicope, I’antioxidant que dona
al tomaquet el seu color caracte-
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N
brot d'or

CULTIUS ECOLOGICS

Descobreix el poder del que és viu

Germinats frescos i nutritius
per als teus apats del dia a dia.

ALIMENTA LA VIDA

www.brotdor.com


https://ccpae.org/
https://brotdor.com/
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ristic, ha esdevingut un aliat de la
salut cardiovascular. Els estudis as-
senyalen que el seu consum habi-
tual pot ajudar a reduir la pressio
arterial, millorar la salut dels va-
sos sanguinis i disminuir el risc de
malalties del cor. N’hi hauria prou
amb una quantitat diaria equiva-
lent a un o dos tomaquets (5-30 mg
de licopé) per comencar a notar
aquests efectes, especialment en
el control de la pressié arterial.
Aquesta quantitat de licopé no no-
més protegeix la salut del cor, sind
que també s’ha associat amb un
risc menor de cancer de prostata
en homes amb alt risc cardiovascu-
lar, oferint un doble benefici per a
aquesta poblacié.

Draltra banda, s’ha observat que
les persones amb demeéncia presen-
ten nivells més baixos de licopé en
plasma en comparacié amb indivi-
dus cognitivament sans, i que una
ingesta més gran de licopé s’associa
amb menys simptomes depressius.
En conjunt, aquests resultats refor-
cen la idea que incloure tomaquet
de forma habitual a la dieta pot
contribuir a la salut cardiovascular,
i també a la prevencié del canceria
la cura de la ment.

Pero els beneficis del tomaquet

Natumi Civada Pure i Ametlla Pure

Y

Civada Pure: Aigua, civada integral fermentada (12%), sal.

no es limiten al licopé. També és
una font rica en antioxidants, vi-
tamines i compostos fenolics, que
protegeixen les cel-lules del dany
oxidatiu i la inflamacié, contri-
bueixen a regular el colesterol i la
pressié arterial, i poden ajudar a
prevenir certs tipus de cancer i els
efectes de ’envelliment i la diabe-
tis. Aquests compostos es conserven
tant en tomaquets frescos com en
productes processats, i fins i tot en
subproductes com pell i llavors, que
podrien aprofitar-se en aliments
funcionals.

VA GAMMA NATUMI PURE. -

PUR GAUDI AMB NOMES 3 INGREDIENTS!

Ametlla Pure: Aigua, ametlles (6%), sal.

123RF Limited©soleg

Es millor consumir el
tomagquet cru o cuinat?

No sempre el que és cru és millor.
Cuinar el tomaquet, especialment
en purés, salses o guisats, pot aug-
mentar la disponibilitat de compos-
tos clau com el licopé i el B-caroté,
que s’absorbeixen més facilment
que al tomaquet cru. La coccié re-
dueix una mica de vitamina C, sen-
sible a la calor, pero altres compos-
tos com els polifenols es mantenen
estables i fins i tot pot augmentar la
capacitat antioxidant global. Prepa-

racions tradicionals de la dieta me-
diterrania, com ara el sofregit, que
combina tomaquet amb oli d’oliva
1 una cocci6é suau, afavoreixen l’ab-
sorci6 de carotenoides, mentre que
aprofitar la pell i les llavors permet
incorporar antioxidants i polifenols
addicionals.

El tomaquet cru continua sent
molt saludable, aportant vitami-
na C i altres nutrients essencials.
Plats frescos com el gaspatxo, tipic
de la dieta mediterrania, permeten
beneficiar-se d’aquests compostos
sense necessitat de coccié. Per aixo,
la millor recomanaci6 és alternar
ambdues formes de consum: gaudir-
lo fresc en amanides o sucs, i cui-
nat en salses, purés i guisats. Aixi
s’aprofiten tots els seus compostos
beneficiosos i es maximitza la seva
aportacié nutricional.

En definitiva, el tomaquet no
s’ha de considerar unicament com
un ingredient culinari, siné com un
component essencial d’una dieta sa-
ludable. Encara que no hi ha reco-
manacions oficials sobre la quantitat
exacta a consumir, ’evidéncia dona
suport a incloure regularment toma-
quets i productes derivats a la dieta
pels seus efectes positius en la salut
cardiovascular i general. ®
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Natumi.}

Wm.h‘m.vegeta‘-

Perfecte per als que valoren la
simplicitat i volen saber

“exactament que conté

la beguda.

Elaborat amb cura amb
només 3 ingredients naturals,

Natumi Pure ofereix un sabor

Deliciés, natural
i.100% vegetal!

ric i complet.

- SENSE OLIS VEGETALS - SABOR INTENS ;
- AMB,12% DE CIVADA | 6% D'AMETLLA

WWW.NATUMI.COM/ES


https://www.natumi.com/es
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Com identificar un producte
d’alimentacio ecologica

Bio Eco Actual sabem

com n’és d’important per

al consumidor disposar

d’informacié clara i fia-
ble. Per aix0 estem sempre disposats
a aclarir conceptes quan cal.

Els productes ecologics s6n
aquells que s’obtenen seguint una
normativa europea especifica (Re-
glament (UE) 2018/848). Aquesta
normativa garanteix que s’han pro-
duit respectant el medi ambient,
el benestar animal i la qualitat del
producte final. En la produccié no
s’utilitzen pesticides de sintesi ni
altres substancies potencialment
toxiques.

Només els productes certificats
poden utilitzar termes com ecologic,
bioldgic, organic o abreviatures com
eco i bio, i tots ells tenen el mateix
significat.

A més, I’etiqueta ha d’incloure
obligatoriament el codi de 1'orga-
nisme de control; el logotip eco-
logic de la Uni6é Europea (en ali-
ments envasats) I’Euro Fulla, una
fulla formada per estrelles sobre

ALIMENTACIO
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un fons verd; i 'origen de les pri-
meres matéries amb una d’aques-
tes indicacions: Agricultura UE;
Agricultura no UE o una combina-
ci6 de totes dues.

Aix0 és important perqueé aquests
elements ens permeten saber qui ha
controlat el producte i d’on venen els
ingredients. I ofereixen una garantia
real i verificable que el producte és
auténticament ecologic.

En cosmetica no hi ha una llei
que reguli els termes natural o eco-
logic, per tant la clau és la certifi-
cacié independent. Els segells més
reconeguts a Espanya s6n Bio Vida
Sana, Ecocert Cosmos Organic i
Natrue. B

Gran varielat de
melmelades 1 compotes
on la fruita és la protagonista.

XAROP
D'ATZAVARA

SUCRE DE
CANYA

SUC DE
RAIM

www.valledeltaibilla.es

ASOCIAGIONVIDASAN

40 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA
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L’amenaca silenciosa de
les patents de llavors

na enquesta recent duta a
terme per l'organitzacié
No Patents on Seeds! (No a
les patents de llavors!) ha
posat de manifest que el 80% dels
ciutadans europeus estan en contra
d’aquesta practica. I’enquesta no in-
clou el nostre pais, per0d segurament
el resultat no seria gaire diferent. Tot
1 que la majoria de poblacié desco-
neix els detalls d’aquesta practica, la
idea de patentar una llavor ens porta
intuitivament al rebuig.
El sistema de patents, pensat per
a productes quimics i maquines,
s’ha expandit a les tltimes decades
a humans, animals i plantes. Tot i
que la llei especifica que plantes i
animals no es poden patentar, a
I’Oficina Europea de Patents actu-
alment hi ha registrades més de
3.500 plantes gracies a ’enginyeria
genetica. Algunes patents van fins
i tot més enlla de la propia planta
i inclouen processos. Per exemple,
Heineken té patentat, no només
I’ordi, sind tot el procés de produc-
ci6 de la cervesa.

123RF Limited©irinauljankina

Quatre empreses, DowDuPont,
Bayer, BASF i Syngenta, controlen el
70% del mercat mundial de llavors.
El Parlament Europeu votara aviat
si permet que les varietats obtingu-
des per noves técniques genomiques
s’equiparin a qualsevol llavor obtin-
guda per selecci6é natural. Encara que
no és a la llista de les principals preo-
cupacions de les persones, ens hauria
de preocupar, i molt, perque sense la
lliure disposicié de llavors no hi ha
sobirania alimentaria. ®
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aroma viu ara un autentic auge.

Volten pels pistatxers espanyols, roseguen
les herbes i mantenen els arbres vius i sans.
Sense maquines, sense quimica. Només

“treball en equip” natural.

Ki

MON

MAKING NATURE OUR BUSINESS



https://valledeltaibilla.es/
https://www.horizonnatuurvoeding.nl/pages/merken/monki.php
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Masanobu Fukuoka i la seva critica revolucionaria

a revolucié en un bri de palla,

publicat originalment al Japo

el 1975, és I'obra de Masano-

bu Fukuoka (1913 - 2008),
microbioleg i, sobre tot, agricultor
japoneés. El llibre neix de décades
d’experimentacié practica al camp
i d’'una profunda reflexié filosofica
sobre la relacié entre 1’ésser huma i
la natura. Més que un manual tecnic
d’agricultura, és un assaig que com-
bina experiéncia personal, critica
cultural i pensament ecologic, i
constitueix una de les obres fundaci-
onals de les agricultures alternatives
ila producci6 sostenible.

Fukuoka va desenvolupar el que
ell anomena “agricultura natural” o
“agricultura del no-fer”, un enfoca-
ment que qiiestiona els fonaments
de I’agricultura industrial moderna
i fins i tot transcendeix el concepte
d’agricultura tradicional japonesa.
En contraposicié a I'as intensiu de
llaurades i treball del sol, fertilit-
zants quimics, pesticides i control
mecanic, proposa treballar d’acord
als processos naturals, observant-los
i respectant-los. El “bri de palla” del
titol simbolitza aquesta simplicitat
radical: un petit gest, aparentment
insignificant, pot tenir un impacte
profund quan s’alinea amb 1’ordre
natural.

L'obra s’inscriu en un context
de rapida industrialitzacié del Japé
de postguerra, on desembarquen
les idees i la moderna agricultura
quimica nord-americana, perd les
seves idees transcendeixen clara-
ment aquest marc. El llibre va esde-

FIRES

123RF Limited©leisuretime7o. Boles de llavors embolicades en fang

venir una referéncia internacional
del pensament ecologic i va influir
profundament en moviments com
la permacultura, I’agroecologia i
les critiques contemporanies al
desenvolupament tecnocratic. Al-
hora, Fukuoka connecta I’agricultu-
ra amb una visi6 espiritual inspira-
da en el budisme zen i el taoisme,
defensant que la crisi ecologica és,
en el fons, una crisi de percepcié
humana.

Aixi, La revolucié en un bri de palla
no només planteja una alternativa
agricola, sin6é que convida a una re-
visi6 profunda de la manera com vi-
vim, produim, mengem i entenem
el nostre lloc al mén natural. Es una
obra que interpel-la tant pagesos

com lectors interessats en la filoso-
fia, ’ecologia i les formes de vida
sostenibles.

El llibre s’obre amb el relat
personal i vivencial de Fukuoka.
Explica com, després de formar-se
com a cientific i treballar uns anys
en recerca agricola, pateix una crisi
profunda que el porta a qtiestionar
els fonaments del coneixement mo-
dern i ’empeny a abandonar la seva
feina en el camp tecnicocientific.
Aquesta “revelaci6” no és mistica,
sin6 una presa de consciéncia: la
natura funciona bé per si sola i la
intervencié humana sovint la dese-
quilibra.

Aquesta part introdueix la idea
central del llibre: com més inten-

Fukuoka giiestiona
agricultura
cientifica, 'obsessio
pel rendimenti la fe
cega en la tecnologia

tem controlar la natura, més ens
n’allunyem. Fukuoka presenta la
seva decisi6 de tornar a la terra i co-
mencar a observar, més que a impo-
sar técniques.

Un cop establert aquest marc,
Fukuoka exposa els principis de
I’agricultura natural. Aquesta secci6
és clau i, en el seu moment, sorpre-
nent, perque trenca amb gairebé tot
el que s’entén de forma convencional
com a “bon fer agricola”.

Els pilars sén senzills pero radi-
cals:
¢ No llaurar ni voltejar el solL
e No utilitzar fertilitzants quimics

ni composts preparats.
¢ No eliminar herbes mitjancant el

cultiu o els herbicides.
¢ No dependre dels productes qui-
mics ni dels pesticides.

Fukuoka no presenta aquests prin-
cipis com dogmes, sin6é com a conse-
qiiéncies logiques de 1’observacio.
La narrativa combina explicacions
accessibles amb exemples concrets
del seu camp d’arros i citrics, i de la
seva producci6 d’hortalisses.


https://www.biocultura.org/madrid

JUNY 2026 | NOM. 151

Tota l'actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

A partir d’aqui, el llibre entra més
de ple en la descripcié practica del
seu meétode. Fukuoka explica com
treballa el sol, com sembra, com
conviu amb les herbes espontanies
i com entén els cicles naturals. En
aquesta part parla de I'as de la palla
sencera com a cobertura del sol, on
la palla de I’arros s’utilitza com a co-
bertura en el seglient cultiu d’ordi,
i la d’aquest en el posterior cultiu
d’arros, i aixi consecutivament. Tam-
bé parla de la sembra de trebol blanc
com a base dels seus camps de cul-
tiu, i també apareix la famosa idea
de preparar les llavors dins de boles
de fang, per protegir-les dels ocells i
afavorir la seva germinaci6. S’entén
que l’agricultura natural no és “no
fer res”, siné fer menys, amb més
consciéncia.

A mesura que avanca el llibre, el to
esdevé més critic. Fukuoka quiestiona
l’agricultura cientifica, ’obsessi6 pel
rendimentila fe cega en la tecnologia.
Argumenta que molts dels problemes
que s’intenten solucionar (plagues,
degradacié del sol, dependencia qui-
mica) son creats pel mateix sistema.
També presenta, com a prova irre-
futable, els resultats productius del
seu sistema, que no només es man-
tenen i milloren amb els anys, sind

que s6n millors que els resultats de
I’agricultura intensiva.

Aquesta critica no es limita al
camp: s’estén a la manera com la
societat moderna entén el progrés,
el creixement econdmic i la domi-
nacié de la natura. Fukuoka contra-
posa aquesta visié a una agricultu-
ra integrada en ’ecosistema i en la
vida quotidiana.

En aquest punt, el llibre esdevé
més reflexiu i personal. Fukuoka
connecta I’agricultura amb una filo-
sofia de vida inspirada en el budis-
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me zen i el taoisme. Defensa que el
problema no és técnic, sindé mental:
hem perdut la capacitat de veure
la natura tal com és.

Cap al final, Fukuoka amplia la
mirada cap a la societat. Parla del
despoblament rural, de I’educacid,
del sentit del treball i de la vida
senzilla. L’agricultura natural es
presenta com una via per recon-
nectar les persones amb la terra,
i també amb elles mateixes, basada
en la simplicitat, I'autosuficiéncia i
I’equilibri.
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Aquesta critica

no es limita al
camp: s’estén a

la manera com la
societat moderna
entén el progrés, el
creixement economic
i la dominacio de la
natura

El llibre es tanca reforcant la me-
tafora del titol: la veritable revolu-
cio no és violenta ni espectacular,
sind discreta, quotidiana i profun-
da. Un bri de palla pot simbolitzar
un canvi de mirada capag de trans-
formar I’agricultura, la societat i la
manera de viure. Fukuoka no pro-
posa un metode tancat o una recep-
ta, demana que es torni a observar
la natura amb respecte i s’actui
en consequiéncia, en cada lloc en
funcié de les seves condicions i cir-
cumstancies. B
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Naturalment
alts en proteina

Sense proteina afegida
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Te verd, salut amb milers d’anys d’historia

1 te verd s’obté de les matei-

xes fulles que el te negre, la

planta Camellia sinensis, pero

el procés d’elaboraci6 és ra-
dicalment diferent. Mentre que el te
negre es fermenta, permetent que els
enzims propis de la fulla oxidin els
seus components i enfosqueixin el
color, el te verd se sotmet a un tracta-
ment térmic immediatament després
de la collita: les fulles es couen al va-
por o es torren en sec per desactivar
els enzims abans que actuin. El re-
sultat és una beguda que conserva
gairebé intactes els seus compostos
bioactius originals, especialment
una familia d’antioxidants, les cate-
quines, que sén la clau de la major
part de les seves virtuts per a la salut.

Polifenols i catequines: el
nucli de les seves propietats

Els polifenols representen entre el
25%1 el 35% del pes sec de les fulles de
te verd, i les catequines son el subgrup
més abundant i estudiat dins d’aques-
ta familia. Entre elles destaca I’epiga-
locatequina galat, coneguda per les
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sigles EGCG, considerada un dels anti-
oxidants naturals més potents que es
coneixen. Recordem que els antioxi-
dants neutralitzen els radicals 1liures,
molecules d’oxigen reactives que fan
malbé I'ADN cel-lular i s’associen a
I'envelliment prematur i al desenvo-
lupament de malalties degeneratives.

Els resultats sobre EGCG i preven-
ci6 del cancer encara no soén conclo-
ents, pero els estudis epidemiologics

123RF Limited©shantimedia. Te matxa

en poblacions consumidores de te
verd, com ara el Japd, mostren una
incidéncia significativament menor
en diversos tumors.

En canvi, les catequines han de-
mostrat en multiples estudis clinics
que afavoreixen la salut cardiovascu-
lar: contribueixen a reduir el coles-
terol LDL, milloren I'elasticitat dels
vasos sanguinis, tenen un efecte anti-
agregant plaquetari suau i ajuden a re-

El te matxa japonés
és ’expressio

més concentrada
del te verd

gular la pressi6 arterial. S’estima que
el consum habitual de 34 tasses dia-
ries pot reduir el risc d’infart de mio-
cardi i accident cerebrovascular. Una
revisio publicada a European Journal of
Preventive Cardiology, que va analitzar
dades de més de 76.000 persones du-
rant uns quants anys, va trobar una
correlacié inversa significativa entre
el consum regular de te verd i la mor-
talitat per causes cardiovasculars.

La cafeina del te: estimulacio
sense ensurts

El te verd conté cafeina, abans
anomenada teina, encara que qui-
micament s6n la mateixa molecula,
i també, en quantitats menors, teofi-

UN DESCAFEINAT I DELICIOS MATI
DESCOBREIX LA NOSTRA GUSTOSA ALTERNATIVA AL CAFE
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lina i teobromina, dos alcaloides amb
propietats estimulants i relaxants
complementaries. La teofilina té a
més un efecte broncodilatador que és
aprofitat farmacologicament. El que
distingeix el te del café pelquefaala
cafeina no és tant la quantitat (encara
que el café en sol contenir més per
tassa) siné la manera com actua. Al
te, la cafeina s’absorbeix més lenta-
ment gracies a la preséncia de tanins,
que retarden el pas al torrent sangui-
ni. El resultat és un efecte estimulant
més gradual i sostingut. Moltes per-
sones descriuen l’estat que produeix
el te verd com a alerta serena: con-
centracio sense agitacio.

Els tes verds d’alta qualitat tendei-
xen a contenir més cafeina que els
economics, perqueé en la seva elabora-
ci6 s’utilitzen proporcions més altes
de fulles joves, els brots i les prime-
res fulles, que 'emmagatzemen amb
més quantitat. I per als que vulguin
evitar la cafeina, també hi ha te verd
ecologic descafeinat.

Matxa: el te verd en la seva
forma més concentrada

El te matxa japones és I’expressio
més concentrada del te verd. S’elabo-
ra molent finament fulles senceres

d’una varietat d’alta qualitat cultiva-
da a 'ombra, cosa que incrementa
el seu contingut en clorofil-la i L-te-
anina, un aminoacid amb efecte an-
siolitic que potencia la concentracio.
En ingerir la pols dissolta en aigua
en lloc d’'una infusio, es consumeix
la fulla completa, de manera que la
concentracié de catequines, cafeina
i altres compostos és molt superior
a la d’'un te convencional. El matxa
ha guanyat enorme popularitat en
els darrers anys, encara que ’auten-
ticitat i qualitat del producte varien
considerablement.
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Com preparar-lo per
preservar-ne les propietats

En fulles o en bossetes? Tot i que
les bossetes de te han de contenir els
mateixos ingredients que el te a gra-
nel, els coneixedors consideren que
els compostos aromatics no es desen-
volupen tan bé. A la Xina, el te verd
es beu «de la fulla».

La temperatura de I'aigua és el fac-
tor més important en la preparaci6 del
te verd. A diferéncia del te negre, que
es prepara amb aigua bullent, el te verd
requereix una temperatura entre 70 i

80°C per no destruir les catequines ni
generar I'amargor excessiva que apa-
reix quan l'aigua esta massa calenta.
Una manera senzilla d’aconseguir-ho
(sense termometre) és deixar reposar
l'aigua bullida durant 6-7 minuts abans
d’abocar-la. El temps d’infusié optim
oscil-la entre 1-3 minuts. Una mateixa
carrega de fulles es pot infusionar fins
a quatre vegades: la primera extraccié
és la més rica en catequines.

La segona beguda més
consumida del mén
després de l'aigua

El te verd conté també fluor de
forma natural i manganes, potassi i
zinc. La vitamina C es degrada parci-
alment amb la calor, perod persisteix a
les tisanes ben preparades.

La gran varietat de tipus disponi-
bles —sencha, gyokuro, gunpowder, hojic-
ha, genmaicha, gessami— respon tant
a diferéncies en el cultiu i processat
com al propi terreny de cultiu. El te
de gessami, molt apreciat a Espanya,
s’elabora perfumant fulles de te verd
amb flors fresques de gessami durant
el procés d’assecat; quan s’escull en
versio ecologica, s’evita la presén-
cia de residus de pesticides tant a
les fulles com a les flors. ®
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Vitamines: 7 dades que has de saber

arlem de les vitamines, per
qué sén tan importants i
com tenir una bona ingesta?

1. Una mica d’historia

La paraula vitamina ve de la unid
de dos conceptes “vita” de vida i
“amina” pel tipus de compost or-
ganic que es va descobrir a l'inici.
Aquestes substancies vitals que el
nostre cos no pot produir es van des-
cobrir a principis del segle XX i va ser
un moment histdric a ’'ambit de la
ciéncia de la nutricié. Es va observar
que quan aquests components s’in-
gerien en quantitat insuficient amb
l’alimentacid, es produien malalties
molt especifiques degudes a la ca-
rencia. Per exemple, I’escorbut tenia
la causa en la manca de vitamina C,
per aixo0 era una patologia tipica dels
navegants que passaven llargs perio-
des embarcats sense accés a aliments
vegetals frescos com fruites i verdu-
res i que per aixo tenien, entre altres
simptomes, les genives sagnants.

LLAR I NETE)A

2. Tipus de vitamines

Es classifiquen per un criteri qui-
mic en funcié de si es dissolen en
aigua, vitamines hidrosolubles, o
en greix, vitamines liposolubles, i
aix0 també té a veure amb les seves
funcions a I'organisme, la seva forma
d’emmagatzemar-se i també amb els
aliments on les trobem.

Vitamines hidrosolubles: no
s’emmagatzemen en grans quantitats
al cos i s’eliminen per orina constant-
ment, per el que cal consumir-les de
forma regular. En aquest grup tenim
la vitamina C i les vitamines del grup
B (com B1, B2, B3, B6, B12, acid fo-
lic, entre d’altres). Participen en mol-

El consum d’algunes
d’elles en quantitats
elevades pot
provocar efectes
adversos

Tiras vegetales
biodegradables

Para lavar en tu lavadora

O a mano

iCada Ecotira incluye detergente,
suavizante y un fresco aroma natural!

{nicoen el
mercado con
suavizante
incorporad®

;NOVEDAD!

Posiblemente el
Gnico lavavadijillas
en tiras

iSin ensuciar!
iSin residuos!
iSin plasticos!

Ultra concentrado | Detergente sin liquido | Biodegradable Euro 301 b
Ideal para lavado a mano & mdaquina | Ideal para ropa blanca y de color | Sin fésforo
Detergente 0 residuos | Sin fluorescentes | Packaging reciclable sin plasticos

De venta en tiendas de dietética, herbolarios
y tiendas eco y bio especializadas

info@ecotiras.com & 722 558 217 (© 627 630 210

www.ecotiras.com
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tissimes funcions com la produccié
d’energia, el manteniment del siste-
ma nervios, la proteccié antioxidant i
el suport al sistema immunitari.
Vitamines liposolubles: poden
emmagatzemar-se al cos, especial-
ment al fetge i al teixit adipds. S6n
les vitamines A, D, E i K. Estan im-
plicades en processos com la salut
visual, la regulacié del calci i la salut

ossia, la proteccié antioxidant i la co-
agulaci6 sanguinia.

3. Quant necessitem
de cada vitamina?

Les quantitats de vitamines que
necessitem s’estableixen com a in-
gestes de referéncia que es calculen
a partir d’estudis que analitzen quant
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Para nosotros, la calidad
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Es important
consultar un
professional en cas
de suplementacio
per evitar arribar als
maxims establerts
per 'EFSA

necessita I'organisme per mantenir
les funcions normals i prevenir deéfi-
cits a la majoria de la poblacio, tenint
en compte factors com l’edat, el sexe
o etapes especifiques com I’embaras
o la lactancia. A Europa, aquestes in-
gestes de referéncia sén definides per
l’Autoritat Europea de Seguretat Ali-
mentaria (EFSA).

4. En quines situacions
podem tenir un requeriment
més alt de vitamines?

No tots necessitem el mateix ni-
vell d’aquests micronutrients, ni en
totes les nostres etapes vitals el re-
queriment és el mateix. En determi-
nades situacions, les necessitats de
vitamines poden augmentar per so-
bre del que és habitual. Per exemple,
durant 'embaras i la lactancia, en
etapes de creixement com la infancia
i l’adolescéncia o persones amb alta
demanda fisica, com els esportistes.
També es poden elevar en casos d’es-
trés cronic, malalties, infeccions, pro-
cessos inflamatoris, aixi com quan hi
ha problemes d’absorcié intestinal o
dietes restrictives mal planificades.

Fins i tot, certs habits toxics com el
consum habitual d’alcohol o el tabac
poden incrementar les nostres neces-
sitats, per exemple, de vitamines B i
vitamina C, respectivament.

5. Poden ser toxiques en
cas d’ingesta elevada?

El consum d’algunes d’elles en
quantitats elevades pot provocar
efectes adversos. Aquest risc existeix
sobretot quan es prenen suplements,
ja que amb els aliments és dificil arri-
bar a dosis excessives. El risc és més
gran en les vitamines liposolubles A,
D iE, ja que s’emmagatzemen a |’or-
ganisme i es poden acumular fins a
nivells toxics. Tot i que les vitamines
hidrosolubles s’eliminen més facil-
ment per ’orina, algunes com la vita-
mina B3 o niacina, la B6 o piridoxina
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ila B9 o acid folic (folats), també po-
den produir efectes no desitjats si es
consumeixen en dosis molt elevades
durant un temps. Per aixo, és impor-
tant consultar un professional en cas
de suplementacié per evitar arribar
als maxims establerts per I'EFSA.

6. Hem de prendre
suplements de vitamines?

En general, no cal prendre su-
plements de vitamines si se segueix
una alimentaci6 variada i equilibrada
que cobreixi els requeriments nutri-
cionals. No obstant aixo, poden ser
aconsellables en situacions concretes
en que hi ha més risc d’ingesta baixa
o deficit o un augment de necessitats,
com durant ’embaras amb acid fo-
lic i vitamina D, en fumadors amb
vitamina C, en persones amb dietes
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La suplementacio

ha de ser coherent
amb la nostra
alimentacio i context

vegetarianes amb vitamina B12, en
persones grans o dietes baixes en
calories o époques d’estrés potser
amb un multivitaminic, etc. També
és interessant suplementar quan hi
ha una baixa exposici6 solar durant
I'hivern amb vitamina D o quan hi ha
més demanda fisioldogica com en el
cas de l'esport amb vitamines B. La
suplementacié ha de ser coherent
amb la nostra alimentacio i context.

7. Aliments amb més vitamines

Els aliments més rics en vitamines
son els aliments frescos i poc proces-
sats, especialment les fruites i ver-
dures, que aporten grans quantitats
de vitamina C, acid folic i carotenoi-
des (precursors de la vitamina A), en-
tre d’altres. Les hortalisses de fulla
verda com els espinacs o les bledes
o la col kale destaquen pel seu con-
tingut en folats i vitamina K, mentre
que les fruites citriques, el kiwi o
les maduixes sén excel-lents fonts de
vitamina C. La fruita seca, llavors i
olis vegetals s6n importants fonts
de vitamines del grup B, excepte de
B12 i també de vitamina E. Una ali-
mentacié natural, si pot ser ecologi-
ca, variada, basada en aliments reals i
de temporada, és la millor estrateégia
per assegurar una bona aportacié de
totes les vitamines. B
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Criteris per triar productes de cura personal

ctualment no hi ha un se-
gell europeu public i es-
tandarditzat que certifiqui
de manera global la segu-
retat i la sostenibilitat dels productes

no alimentaris, com els d’higiene i

cosmetica. Tot i aixo0, creix l'interes

per coneixer millor la seva composi-

ci6 i 'impacte que poden tenir tant a

la pell com a I’entorn.

Per aixd, a I'hora d’escollir pro-
ductes de cura personal, és recoma-
nable fixar-se en la formulaci6 i prio-
ritzar composicions senzilles, amb
férmules 100% biodegradables i 1liu-
res d’ingredients no desitjats.

Alguns ingredients que convé li-
mitar o evitar son:

e Sulfats agressius: poden resultar
irritants, especialment en pells
sensibles, ja que alteren la barrera
lipidica natural i afavorir la seque-
dat, la tibantor o les vermellors. A
més, la seva baixa biodegradabili-
tat contribueix a la contaminacio
de rius, llacs i terres.

¢ Ftalats: s’utilitzen com a fixadors
de fragancies i s’associen a pos-
sibles efectes com a disruptors
endocrins, en alterar 1’equilibri
hormonal, a més de la seva persis-
téncia al medi ambient.

e Silicones: aporten una sensa-
ci6 immediata de suavitat, pero
creen una pel-licula que dificulta
la transpiraci6 natural de la pell i
els cabells i es poden acumular a
I’entorn a causa de la seva escassa
degradacid.

Si voleu anar un pas més enlla,
és recomanable optar per productes

CERTIFICACIO

cruelty-free, vegans i presentats en en-
vasos 100% reciclables.

Cura capil-lar

Els productes capil-lars han de ne-
tejar de manera efica¢ sense agredir
el cuir cabellut ni alterar I'equilibri
natural dels cabells. Per aixo, és im-
portant triar xampus adaptats a cada
tipus de necessitat:

e C(Cabells secs: féormules amb ex-
tractes com la taronja o la soja aju-
den a aportar suavitat i confort.

¢ (Cabells normals: ingredients com
l’arbre de te o ’espigol contribuei-
xen a una neteja equilibrada.

e Cuir cabellut sensible: els xam-
pus sense perfum resulten espe-
cialment adequats, ja que netegen

Fotografia cedida per Veritas

suaument i ajuden a reduir la pi-

cor o les irritacions.

Una elecci6 ajustada al tipus de ca-
bells afavoreix un s diari respectuds
i confortable.

Cura de la pell

De la mateixa manera, el gel de
dutxa ha de netejar sense ressecar,
respectant les necessitats especifi-
ques de cada tipus de pell:
¢ Pells seques: les formules nutriti-

ves amb civada ajuden a mantenir

la hidrataci6 i la sensacié de con-
fort.

e Pells deshidratades: ingredients
com l’alvocat o I’aloe vera aporten
suavitat i frescor.

¢ Pells sensibles o atopiques: les

formulacions sense perfum sén
l'opcié més adequada per mini-
mitzar el risc d’irritacio.

Adaptar el producte al tipus de pell
és clau per preservar-ne l'equilibri
dia rere dia.

Opcions més responsables

Els sabons solids de pastilla s6n
una alternativa interessant, ja que
permeten reduir I'ts d’envasos plas-
tics i el consum d’aigua durant la
fabricacid. Elaborats a partir d’olis
vegetals com el d’oliva o el de coco
i mantega de karité, netegen eficac-
ment alhora que cuiden i nodreixen
la pell de les mans, el rostre i el cos.

Cura personal Veritas

La linia de cura personal de Ve-
ritas esta desenvolupada amb in-
gredients seleccionats amb cura,
pensats per al benestar diari i I'ts
habitual de tota la familia. Formula-
da juntament amb laboratoris espe-
cialitzats i de proximitat, combina
eficacia, innovacié i respecte per la
pell, oferint solucions adaptades a
les necessitats reals de la cura per-
sonal. ®
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Al-lergic a Uibuprofe? Alternatives naturals
per no “inflar-te” com un peix globus

i mai has sentit que el teu cos

entra en estat de panic des-

prés de prendre una simple

aspirina, benvingut al club. Es
un grup selecte, pero forca frustrant:
el dels al-lérgics als AINE (antiinfla-
matoris no esteroidals). Per a molts,
anar al metge amb un mal d’esquena
criminal acaba a la mateixa resposta
de sempre: “Vaja, doncs només pots
prendre paracetamol”. I és clar, men-
tre el paracetamol intenta calmar-te
I’anim, tu estas al llit tirat sense po-
der-te moure.

Si el teu dolorve de
la tensio muscular, el
Magnesi Bisglicinat
és el teu aliat

Pero, per qué passa aix0? No és que el
teu cos sigui “rebel”, és que té una fallada
logistica en la seva bioquimica. Normal-
ment, la inflamaci6 és una defensa con-
trolada per un enzim anomenat COX,
que el que fa és fabricar missatgers del
dolor anomenats prostaglandines. Quan
un AINE bloqueja aquesta via, el transit
no s’atura; simplement es desvia per una
via pitjor anomenada 5-LOX. Aquesta
via fabrica leucotriens, que sén els ve-
ritables culpables de que se’t tanquin els
pulmons o se t'inflen les parpelles.

La bona noticia és que hi ha opci-
ons que calmen la tempesta sense cau-
sar aquest desviament metabolic.

Plantes medicinals

e Boswellia Serrata: és la planta rei-
na per als al-lergics. A diferéncia
dels farmacs, la Boswellia bloqueja
directament la via dels leucotriens
(5-LOX). Es com posar un semafor
a aquesta carretera secundaria que
et causa problemes, sent ideal per
a dolors articulars i asma.

e (Curcuma: pero no busquis la de
larros al supermercat. Necessites
extractes amb alta concentracié
de curcuminoides. Perque sigui
efectiva, sempre ha d’anar acom-
panyada d’'un pessic de pebre
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negre, que permet que el teu cos
I’absorbeixi correctament.

Suplements

e PEA (palmitoiletanolamida): és
un greix que produeix el teu propi
organisme. Ajuda a estabilitzar
els mastocits, que son les ceél-lules
que alliberen la histamina a les
reaccions al-lérgiques. Es una me-
ravella per a dolors cronics com la
ciatica o el tanel carpia.

e Magnesi (bisglicinat): si el teu do-
lor ve de la tensié muscular, aquest
és el teu aliat. La forma de bisglici-
nat és la que s’absorbeix millor.

Recorda que no tot el que és na-
tural és innocu, per aixd has d’anar

amb compte amb certes plantes. Si ets
al-lergic a I'ibuprofé o l’aspirina, has
de fugir de les plantes que contenen
salicilats naturals com les segiients.

1. Salze Blanc (Salix alba): basicament
és el pare biologic de I'aspirina. Ni
se t’acudeixi provar-ho.

2. Reina dels prats: és preciosa, pero
esta carregada de salicilats quimics
naturals.

3. Oli de Wintergreen (Gaultheria):
molt comu en cremes per a espor-
tistes. Encara que sigui per la pell,
et pot provocar una reaccio sistemi-
ca greu, aixi que llegeix sempre les
etiquetes.

Canvia el combustible
del teu cos

Finalment, ’alimentaci6 és la mi-
llor medicina a llarg termini. Aug-
mentar el consum d’omega-3 ajuda
a fer que els leucotriens que fabriqui
el teu cos siguin molt més “fluixets”
1 menys agressius. A més, si ets extre-
madament sensible, evita conservants
com els sulfits, comuns al vi barat i el
menjar processat, ja que solen anar de
la ma amb la intolerancia a I’aspirina.

Entendre el teu cos és el primer
pas per deixar de patir. La natura té
les respostes, perd només si saps fer-
li les preguntes correctes. Menys pa-
racetamol per inércia i més Boswellia
i cdrcuma per recuperar el teu benes-
tar de manera segura. &
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Microbiota i menopausa: una intima relacio

Espanya, prop de 5 mili-

ons de dones entre 45 i 55

anys travessen la meno-

pausa. La menopausa és
una transicié natural que comporta
canvis profunds, no només hormo-
nals, siné també a ’ecosistema de mi-
croorganismes que habiten a I'intesti
ila vagina. Comprendre aquesta rela-
ci6 permet desenvolupar estrategies
preventives amb un impacte real al
benestar diari.

A Tintesti adult habiten uns cent
bilions de microorganismes vius.
Aquest ecosistema, conegut com a
microbiota, esta format per bacteris,
fongs i virus que conviuen principal-
ment al colon i que poden arribar a
pesar al voltant d’un quilo. Encara que
s’han identificat prop de mil espécies
bacterianes, a cada persona solen co-
existir entre dues-centes i tres-centes,
configurant una comunitat tnica. La
seva influéncia és amplia: participen
al metabolisme, modulen el sistema
immunitari i també es relacionen
amb l'estat d’anim i el pes corporal.
Sovint s’utilitza el terme microbioma
com a sindnim, encara que, en sentit
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estricte, inclou no només els micro-
organismes, siné també els gens i els
productes que generen. En aquest arti-
cle utilitzem el terme microbiota per
referir-nos a aquest conjunt.

Com influeix la menopausa
a la microbiota?

La disminuci6 d’estrogens i pro-
gesterona que succeeix en aquesta
etapa s’associa a canvis en l’ecosiste-
ma microbia en dos fronts.

A T’intesti. Diversos estudis han
observat menys diversitat bacteriana
i canvis en la composicié de la micro-
biota, cosa que es relaciona amb alte-
racions en el metabolisme, el sistema
immunitari i, en alguns casos, I’estat
d’anim.

Alavagina. Els estrogens afavorei-
xen la preséncia de glucogen a la mu-
cosa, que és el principal substrat dels
lactobacils. En reduir-se els estrogens,
aquests poden disminuir i ’entorn va-
ginal tornar-se més vulnerable.

A més, hi ha un mecanisme d’inte-
racci6 rellevant: certs bacteris intes-
tinals participen en el metabolisme

Revista de novedades y tendencias para el profesional

dels estrogens, permetent que una
part tornin a activar-se i circular a
l'organisme. Quan la diversitat bac-
teriana disminueix, aquest procés pot
ser menys eficient, cosa que s’associa
amb nivells més baixos d’estrogens
actius i amb canvis metabolics i infla-
matoris propis d’aquesta etapa. Tot i
que no és una relacié causal directa,
aquesta interaccié suggereix que la
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microbiota pot influir en la intensitat
d’alguns simptomes i en la salut glo-
bal durant la menopausa.

Simptomes que es poden
veure influits per la microbiota

Moltes dones refereixen canvis en
la seva salut digestiva durant la me-
nopausa, com sensacié de inflor abdo-

Informacié per producte

Descripcio, ingredients, contacte de proveidor
i distribuidors, codi EAN i codi intern

Novetats | Imprescindibles | Tendéncies

P

PR J 1 P JomeTRA BSOSy
Dispronat MasQueBio < adidiet p 2 GUMEND,
Confianza en lo Natural io:

Ara EE&CA %Jgt’f


https://www.masterorganic.es/

JUNY 2026 | NOM. 151

Tota l'actualitat ecologica a:
www.bioecoactual.com

minal, gasos, restrenyiment o reflux.
També és més freqiient I'aparici6 d’in-
feccions vaginals, com la candidiasi o
les cistitis de repeticid, relacionades en
part amb els canvis a la microbiota va-
ginal i amb la major sequedat.

En I'ambit emocional i del son,
la microbiota també pot tenir un pa-
per, ja que alguns bacteris participen
en la producci6 de serotonina i en la
regulaci6 del cortisol i la melatonina.
Son relacions complexes que conti-
nuen en estudi, perd amb una base
biologica ben establerta.

D’altra banda, alguns canvis meta-
bolics caracteristics d’aquesta etapa,
com la tendéncia a augmentar de
pes, especialment a la zona abdomi-
nal, o més sensibilitat a la glucosa,
també s’han relacionat amb l’estat
de la microbiota. Aixi mateix, s’esta
investigant el possible paper en I’ab-
sorci6 del calci i la salut Ossia.

Estratégies per cuidar la
microbiota a la menopausa

La bona noticia és que la microbi-
ota respon als canvis de costums. No
es tracta de mesures drastiques, sind
d’ajustaments sostenibles que es po-
den comengar a notar en poques set-
manes.

®

COSMOS
NATURAL
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ALIMENTACIO I SALUT
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Alimentacio

La base és una alimentaci6 predo-
minantment vegetal, rica en fibra i
acompanyada d’activitat fisica regular.
Convé incloure: fermentats, com el
iogurt natural, el quefir, la xucrut, el
kimxi, la kombutxa o el tempeh, que
aporten bacteris vius; fibra prebiotica,
present en cereals integrals, llegums,
civada i pa de ségol amb massa mare;
mido resistent, present a la patata, la
pasta o ’arros cuinats i consumits freds
o temperats; fitoestrogens de soja, 1li i
llegums, amb possible efecte modula-

dor; polifenols, antioxidants presents
al te verd, el cafe i la xocolata negra.

També és recomanable reduir el
consum d’ultraprocessats, sucres afe-
gits i additius, ja que poden alterar
I’equilibri de la microbiota.

Pel que fa als probiotics, alguns ceps
del genere Lactobacillus (com acidophilus,
rhamnosus, plantarum o reuteri) son els
que tenen més suport en el context de
la salut intestinal i vaginal femenina.

Pel que fa a I'estil de vida, I’exer-
cici regular i el contacte amb entorns
naturals afavoreixen la diversitat bac-
teriana, mentre que l'estrés cronic,

CORP

Convé incloure
fermentats,
fibra prebiotica,
mido resistent,
fitoestrogens i
polifenols

I'ts innecessari d’antibiotics i l'ex-
posicié a determinats contaminants
poden alterar-la. Optar per aliments
ecologics, quan sigui possible, pot
ajudar a reduir aquesta exposicio.

Conclusio

La menopausa és, entre altres coses,
una invitacié a parar esment a 1’ecosis-
tema intestinal i vaginal. Hormones i
microbiota s’influeixen mutuament,
i aquest equilibri es pot cuidar amb
eines a l’abast de la majoria: alimen-
tacid, activitat fisica i habits quotidi-
ans. Atendre la microbiota en aquesta
etapa pot contribuir a millorar el ben-
estar general i modular alguns simp-
tomes, dins d’'un enfocament comple-
mentari als tractaments habituals. B

COSMETICA

ORE SANO

Descobreix més aqui
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Focus Complex,
de Revive Active

FemLibre® forte,
de Physalis

Aigua d’espigol,
de Pielsana

Un suplement dissenyat per donar suport
a la concentracié i el rendiment mental.
Combina vitamines, minerals i compos-
tos bioactius que contribueixen a la fun-
ci6 cognitiva normal.

Ajuda a mantenir la claredat mental en
moments de gran exigencia. Ideal per al
dia a dia, estudi o treball intens.

Marca: Revive Active
Distribuci6: Paudiet Productos Naturales, S.L.
www.paudietproductosnaturales.com

Un potent complex a base de plantes que
ofereix suport quan els simptomes de la
menopausa s'intensifiquen, ajudant aixi
que les dones puguin tornar a viure la
vida amb comoditat i plenitud. El llipol,
el xatavari i el safra ajuden a alleujar
sufocacions, sudoracié, inquietud i ir-
ritabilitat, afavorint 1'equilibri emocio-
nal i la relaxaci6 durant la menopausa.
Careflow® i Scutell’'up® completen la
férmula, aportant una sinergia eficac per
afrontar aquesta etapa amb més benestar.

Marca: Physalis | www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.

Tonic capil-lar biologic que revitalitza
el cuir cabellut i ajuda a restablir el seu
equilibri natural.

Afavoreix un entorn saludable per al
creixement dels cabells, hidrata en pro-
funditat i nodreix el microbioma de I'ar-
rel capil-lar.

Els cabells es mostren més fort, vital i
ple de vida des de 1'arrel.

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

Magnesi Complex,
de Raab Vitalfood

Compreses Ultra
Regular amb ales,
de Natracare

Xampi Nordic
Berry 500 ml,
d'Urtekram
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Combina set formes diferents de magnesi,
incloent citrat, bisglicinat i malat, per oferir
una absorci6 Optima i un alliberament pro-
gressiu a l'organisme.

Aquesta formulacié multi component per-
met cobrir de manera eficac les diferents
necessitats del cos, afavorint el metabolis-
me energetic, la funcié muscular i 'equi-
libri del sistema nervids. Fabricat a Alema-
nya sota estrictes estandards de qualitat.

Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

Simples, senzilles, sense plastic. Un paquet
de compreses convencional conté 1'equiva-
lent a 5 bosses de plastic en el disseny.

Aquestes, en general, estan fetes amb
materials sintetics, tints i fins i tot per-
fums, res que la teva vagina necessiti, i
menys durant la teva menstruacié. Bio-
degradables, fabricades amb materials
transpirables i amb un disseny suau per
a la pell. Amb absorci6 efectiva per a tots
els fluxos, amb ales o sense.

Marca: Natracare | www.natracare.com/es
Empresa: Bodywise (UK) Ltd

Xampt ecologic amb baies nordiques ri-
ques en antioxidants que neteja, nodreix
1 hidrata els cabells sense ressecar.

Aporta brillantor, suavitat i vitalitat, dei-
xant una agradable aroma afruitada.

Ideal per a us freqiient i tot tipus de ca-
bells.

Certificats: Ecocert Cosmos Organic

Vega (Vegan Society)

Marca: Urtekram

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

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL I LLAR 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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mee terpenic

Carolina Nebot
Medical Scientific Liaison de Terpenic

ESPAI PATROCINAT PER:
TERPENIC | www.terpenic.com

Recupera el teu benestar intim:
el poder de 'omega-7 contra la sequedat vaginal

a sequedat vaginal és una
realitat clinica que afecta
més del 50% de les dones en
I’etapa de la maduresa i un
percentatge cada vegada més elevat
de dones joves. Factors com l’estrés
cronic, I'tis d’anticonceptius orals, el
tabaquisme o certs tractaments me-
dics (com la quimioterapia o els an-
tihistaminics) alteren el delicat equi-
libri de la nostra zona més sensible.
No és simplement una moléstia
passatgera; la manca d’hidratacié a la
mucosa vaginal es tradueix en ardor,
irritacié constant i dispareéunia (dolor
durant les relacions sexuals). Aquesta
pérdua de confort no només altera
el benestar fisic i funcional, siné que
té un impacte directe i profund a
I’autoestima, la vida de parellaila
vitalitat emocional de la dona.

L’omega-7: un especialista
en mucoses

A diferencia d’altres acids grassos
més generics com l'omega-3 o el 6,
I'omega-7 té una afinitat biologica supe-
rior pels teixits epitelials. La seva acci6 a
l'organisme no és merament pal-liativa,
és reconstructora, i desenvolupa la seva
tasca a través de quatre pilars fonamen-
tals que tornen la vida als teixits:

1. Regeneraci6 de I'estructura cel-
lular.

2. Prevencio de la pérdua d’aigua
transepidérmica.

3. Accié antiinflamatoria i calmant.
4. Protecci6é antioxidant.

Per qué la via oral? Un
enfocament sistemic

En l'abordatge convencional de la
salut intima és habitual recdrrer a solu-
cions topiques. Si bé aquestes propor-
cionen una millora immediata, el seu
efecte és efimer ja que actuen només a
I'epidermis més externa. La suplemen-
tacié oral amb capsules omega-7 pro-
posa una soluci6 real a llarg termini
basada en la nutricié sistémica.

¢ Nutricié de dins cap a fora: la
ingesta d’omega-7 permet que els
nutrients es distribueixin a través

123RF Limited©spukkato

del torrent sanguini, aconseguint
la microcirculaci6 de la dermis.

¢ Benefici integral i multiorganic:
la suplementaci6 oral no és selec-
tiva; procura hidrataci6 a totes les
mucoses del cos.

* Respecte a I’ecosistema vaginal: en
actuar des de l'interior, no s’interfe-
reix amb el pH vaginal ni s’altera la
delicada microbiota local (els lactoba-
cils), evitant el risc d’infeccions recur-
rents que de vegades provoquen els
conservants dels productes topics.

La qualitat marca la diferéncia
A Thora d’escollir un suplement, és

fonamental tenir en compte certs crite-
ris técnics per garantir que el resultat
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La seva accio a
’organisme no és
merament pal-liativa,
és reconstructora

sigui eficag i segur. En primer lloc, cal
optar per fonts d’origen vegetal. L'ar¢
groc no només és una opcié vegana i
sostenible, sind que esta lliure dels me-
talls pesants i microplastics que sovint
contaminen els olis de peix.

A més, hem de prioritzar l'oli ex-
tret especificament de la baia (polpa)
del fruit i no només de la llavor. Enca-
ra que la llavor és valuosa, és a la baia
on trobem la concentracié més gran
d’omega-7, el veritable responsable de
I'alleujament de la sequedat vaginal.

Per acabar, I'estandarditzacié és
la clau de I'éxit terapéutic. Per obtenir
resultats reals, I'extracte ha d’estar
estandarditzat, idealment al 30%
d’omega-7. Aquesta xifra garanteix
que cada capsula conté la poténcia ne-
cessaria perqué el nostre organisme
respongui al tractament. Aixi mateix,
I'extraccié mitjancant CO2 supercritic
assegura un oli pur, sense residus qui-
mics i amb tota la forca vital intacta.

Nodreix les teves mucoses des
de I’interior i permet que la saviesa
de la natura torni I’equilibri, 1a su-
avitat i la plenitud al teu cos. B

COMPLEMENTS ALIMENTARIS


https://www.terpenic.com/

30 BIOECO ACTUAL

COSMETICA

Jordina Casademunt
Nutricionista Oncologica

Cosmetica ecologica i salut hormonal:
el que et poses a la pell importa

ada vegada hi ha més cons-

ciéncia sobre el que men-

gem, pero sovint oblidem

un altre factor clau: el que
ens posem a la pell. La cosmetica, si
no es vigila, pot formar una part im-
portant de la nostra exposici6 diaria
a substancies quimiques.

La pell és I'0rgan més gran del cos i
té funcions essencials: protegeix, regu-
la la temperatura i participa en el sis-
tema immunitari. Perd també té capa-
citat d’absorci6 i eliminacié de toxics.
Aix0 és rellevant perque el sistema en-
docri, encarregat de regular hormones
com els estrogens, la tiroides o el cor-
tisol, és molt sensible a petites quanti-
tats de substancies externes.

Que son els disruptors
endocrins?

Sén substancies capaces d’imitar,
bloquejar o alterar el funcionament
de les hormones. Fins i tot, en dosis
molt baixes poden tenir efectes.

COSMETICA

L’exposicié a aquestes substanci-
es en petites dosis diaries de mane-
ra constant i acumulativa (el que es
coneix amb el nom d’efecte cdctel)
present en cosmeética, alimentacio,
plastics, tot i estar regulades, el seu
efecte acumulatiu i persistent esta en
el punt de mira d’alteracions hormo-
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nals i tiroidees, problemes de fertili-
tat, obesitat i resistencia a la insulina,
1 major risc de cancer hormonodepe-
nent.

Alguns dels més rellevants son
els parabens (methylparaben, propylpa-
raben...), conservants amb possible
activitat estrogenica; els ftalats, pre-
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sents en perfums, triclosan, substan-
cia amb efecte antibacteria; filtres
solars quimics (oxybenzone, octinoxate,

octovrylene).
També cal posar el focus en
ingredients derivats del petro-

li o processos quimics associats.
Noms com ara paraffinum liquidum
i petrolatum (derivats del petroli,
amb efecte oclusiu.); dimeticona i
silicones; PEG, PPG i altres ingre-
dients acabats en -eth (compostos
etoxilats); sodium laureth sulfate
(SLES); acrylates i microplastics.
No tots s6n disruptors directes,
pero poden contribuir a la carrega
quimica global.

Triar cosmética ecologica

La cosmetica ecologica certi-
ficada prohibeix molts d’aquests
ingredients. Aposta per formules
més simples, amb actius d’origen
vegetal, és una garantia de reduir
I’exposici6 a aquests ingredients.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS
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No només té un impacte en la sa-
lut, sin6 també en el medi ambient.
Per exemple, els filtres quimics dels
protectors solars com oxybenzone
0 otinoxate, contaminen el medi
mari.

Alternatives saludables

Una cosmetica ecologica ben for-
mulada, aporta nutrici6 i regeneracié
real. Alguns actius a prioritzar: olis
vegetals com jojoba, ametlles, que no-
dreixen i reforcen la barrera cutania;
antioxidants naturals com polifenols,
astaxantina, vitamina C, vitamina E,
que ajuden a combatre I’estres oxida-
tiu; les ceramides o I’acid hialuronic,
que hidraten i milloren I’elasticitat;
filtres solars minerals com 1’0xid de
zinc o el didoxid de titani no nano,
una alternativa més segura per prote-
gir la pell del sol.

Les apps per analitzar
cosmeétics son fiables?

Les apps poden ser utils com a
primer filtre, perod tenen limitaci-
ons importants: simplifiquen massa,
ja que classifiquen ingredients com
“bons” o “dolents” sense context, a
més, no tenen en compte la concen-

NUEVO

traci6 ni la férmula global, i algunes
utilitzen bases de dades incompletes
0 no actualitzades. Per aixo0, el més
recomanable és utilitzar-les com a
guia orientativa, i al mateix temps
aprendre a llegir un INCI per tenir
autonomia i criteri.

Després d’un cancer de mama

Com hem dit abans, diversos in-
gredients utilitzats habitualment
en productes cosmétics poden ac-
tuar com a disruptors endocrins,
és a dir, substancies capaces d’in-
terferir amb el sistema hormonal.
En el context d’un cancer hormono-
dependent, aquest factor adquireix
especial rellevancia. A més, després
dels tractaments, la pell acostuma
a tenir més problemes de sequedat,
irritacié i esta més fina i reactiva,
per tant, més vulnerable a irritaci-
ons i la cosmeética d’abans ja no és
suficient.

La moda del skincare
en adolescents

Les xarxes socials han impulsat
una nova tendeéncia: rutines virals
de skincare cada cop més complexes
en noies adolescents. Sérums, acids,

Super Sérum Skin Food

HIDRATACION
INMEDIATA

retinol, multiples capes de produc-
te... Més enlla d’estressar, alterar la
barrera cutania i augmentar els pro-
blemes d’irritaci6 i dermatitis, hi ha
un factor no visible perd preocupant:
I’exposicié preco¢ i acumulativa a
substancies amb potencial disruptor
endocri.

Una estratégia 360

La salut cutania és el reflex del
que passa a l'interior. A més d’una
bona cosmetica, la clau esta en
reduir la carrega global de toxics.

IMPULSA TU PIEL AL SIGUIENTE NIVEL

Con Skinfood Phyto Infusion + Ceramidas + Acido Hialurdnico.

TRIPLE EFECTO SUPERGLOW

Sensacion de piel firme, hidratacion inmediata, luminosidad visible.

Haz tu pedido llamando al 913 580 358 o escribenos a comercial@weleda.es

123RF Limited©elenavolf. Aplicant oli de jojoba

Alimentacié basada en vegetals,
hidrataci6, antioxidants, omega-3,
nivells optims de vitamina D, un
bon descans, exercici fisic regular,
bona salut intestinal, gesti6 de I'es-
trés i cuidar el que ens posem a la
pell.

Perqué la prevencié no és una
acci6 puntual, sin6 un conjunt d’ha-
bits sostinguts en el temps. I escollir
una cosmetica més saludable és tam-
bé una manera de cuidar-se i reduir
I’exposicié de substancies innecessa-
ries que afecten la salut de la pell i
del cos. B

COSMETICA

\WELEDA
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L'ENTREVISTA

No totes les salses de tomaquet del
mercat son iguals, ni totes les llenties,
ni tots els sucs de fruita... perd la ma-
joria si.

Cada cop és més dificil trobar
marques d’aliments amb personali-
tat propia. Moltes opten per cenyir-se
a canons creatius segurs: manuals
d’identitat restrictius, llistes tancades
d’ingredients permesos, processos es-
tandarditzats i rangs estrictes de colori
textura. El resultat sovint és un consu-
midor avorrit.

Amb tot aixd, els productes de
Cal Valls ecologics per naturalesa ens
segueixen sorprenent per aquesta alta
qualitat de la primera matéria i per la
continuitat de sabors refinats i no inva-
sius al paladar.

Els vostres sucs s6n realment
100% fruita, sense aigua, sense su-
cres afegits i sense res més?

Si, tots els nostres sucs sén 100%
fruita i res més.

Actualment comptem amb una
amplia gamma de sucs. En la majo-
ria dels casos partim de fruita fresca
que espremem, pasteuritzem i enva-

ALIMENTACIO

Enric Urrutia

Director
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Daniel i Rubén Valls, socis de Cal Valls

“Considerem fonamental que el consumidor estiqui
ben informat, sigui exigent amb la informacié que rep
i no es deixi portar inicament per les aparences”

sem directament a les nostres ampo-
lles de vidre. En alguns productes,
com els sucs tropicals, I’espremut es
realitza en origen, ja que no és pos-
sible transportar la fruita fresca al
punt optim de maduraci6; posterior-
ment, nosaltres ens encarreguem de
I’envasat.

A diferéncia de la majoria de mar-
ques, no treballem amb concentrats
ni afegim aigua ni sucres. Realitzem
tot el procés, des de la fruita fresca
fins a I'’envasat, en qiiestié de minuts,
per tal de preservar al maxim els nu-
trients i el sabor.

En crear una nova gamma, en
que us baseu? i com repercuteix en
el procés I’eleccié de la maduracio
optima de la fruita, el seu origen i
la seva tracabilitat?

Abans d’elaborar un nou suc o un
altre producte, necessitem conéixer
en profunditat tots els aspectes de
la cadena: des dels productors de la
fruita, la varietat més adequada per
a suc, la millor época de recol-lecci6
i el control del punt optim de madu-
racid, fins al transport, el sistema de
premsat o espremut més adequat i
les condicions optimes de pasteurit-
zaci6 i envasament.

Garantir que els productes ali-
mentaris compleixin els estan-
dards sanitaris i normatives, els
desvirtua del seu origen?

Les normatives posen un gran em-
fasi en la seguretat alimentaria, és a
dir, a garantir que els aliments siguin
segurs per al consum, pero presten
molta menys atencié que siguin salu-
dables i de qualitat.

Ambdés conceptes, perd, no soén
incompatibles.

En el nostre cas, comptem des de
fa més de 10 anys amb la certificacié
FSSC 22000, una norma molt exigent
en mateéria sanitaria, legal i de segu-
retat alimentaria.

D’altra banda, produir un aliment
saludable i de qualitat depén en gran
mesura de la voluntat i el compromis
del productor, com passa en el nostre
cas.

Afortunadament, el consumidor
és cada cop més conscient d’aquestes
diferéncies i valora no sols la segure-
tat, sind també la qualitat i l'origen
dels productes.

Quin és el cami que es segueix
a Cal Valls, natural, sostenible, de
proximitat?

Des que el 1978 es va posar en
marxa la primera finca ecologica i es
van elaborar els primers productes,
com ara el tomaquet pelat sencer i
el suc de poma, la filosofia de I’'em-
presa no ha canviat: oferir productes
saludables, frescos i de temporada,
juntament amb una gamma de con-
serves minimament processades per
preservar al maxim les propietats del

producte fresc. Entre elles s’inclouen
sucs, conserves vegetals, melmela-
des, olives, llegums cuits....

La certificaci6é d’Agricultura Ecolo-
gica és una garantia important per al
consumidor, ja que assegura el com-
pliment d’uns estandards concrets en
tot el procés productiu.

En aquest context, considerem
fonamental que el consumidor esti-
gui ben informat, sigui exigent amb
la informacié que rep i no es deixi
portar unicament per les aparences o
tendeéncies del mercat.

Qué ens aconselles a la nostra
alimentaci6 quotidiana?

El nostre avi, Manuel Valls Sanfe-
liu, va ser naturista des de molt jove,
ja als anys 30 del segle XX, i sempre
va atorgar una importancia fonamen-
tal a ’'alimentacié com a base per a
una vida sana. Aquests ensenyaments
segueixen molt presents tant a la nos-
tra feina a Cal Valls com a la nostra
vida diaria.

Una bona alimentacié ha de ba-
sar-se principalment en fruites i ver-
dures fresques, llegums, cereals, etc.
prioritzant productes poc processats
que conservin al maxim la seva vi-
talitat.

Escollir productes ecologics per
evitar la ingesta de residus de pro-
ductes quimics de sintesi amplia-
ment utilitzats a l’agricultura con-
vencional. B

Toifem

TOFU PER A TOTS
ELS GUSTOS

Les nostres especialitats de tofu ofereixen quelcom per a
tothom i sén ideals per a moltes receptes creatives.
Igual que tots els nostres productes, contenen matéries
primes de la millor qualitat, soja ecologica europeaii
s'elaboren amb dedicacid.

Ja sigui amb herbes mediterranies, olives sucoses o
espécies exotiques: el tofu de Taifun conquesta.


https://www.taifun-tofu.de/de



