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Diferéncies entre begudes
energetiques i begudes funcionals

ueé tenen aquestes be-

gudes que estan tan

de moda? Lluny dels

classics refrescos o de

begudes tan basiques
com l’aigua, el mercat és ple d’opci-
ons cada cop més variades. Begudes
energetiques i begudes funcionals
ofereixen un gran ventall de benefi-
cis i promeses.

Es important diferenciar les carac-
teristiques dels dos tipus per poder
valorar amb criteri qué ens pot inte-
ressar o, ben al contrari, que pot no
ser adequat per a nosaltres.

Begudes energétiques

Fa uns 25 anys que son al mercat es-
panyol i una mica més en altres paisos
europeus. Durant molts anys, aquest
tipus de productes s’han basat en una

Els fermentats
tindran un bon
recorregut en els
propers anys
també al sector
dels refrescos
naturals

formulaci6 basada principalment en
aigua, sucres i substancies estimu-
lants com la cafeina i la taurina. Amb
el temps a aquestes begudes se’ls van
anar afegint altres ingredients com
vitamines del grup B, ginseng, L-carni-
tina, etc., i, per descomptat, aromatit-
zacions diferents per oferir sabors per
a gairebé tots els gustos. El contingut
en cafeina pot anar d’uns 80mg per
llauna, cosa que correspon aproxima-
dament a un café exprés, fins a 200mg
segons el producte i el volum de la
porciod. A aixo cal sumar-hi ’efecte ex-
citant dels altres ingredients.

Hi ha dos aspectes clau quant a
adequaci6 nutricional i possibles

©Bio Eco Actual

efectes adversos que cal tenir en
compte. En primer lloc, les begudes
energetiques tenen, per regla gene-
ral, una gran quantitat de sucres
afegits i aix0, obviament, fa que no
siguin una opci6 saludable a I'hora de
beure alguna cosa. Per descomptat,
hi ha algunes opcions sense sucres
afegits, pero estan carregades d’edul-
corants que tampoc no acaben de ser
el millor. En segon lloc, tenen una
quantitat elevada de cafeina i altres
substancies estimulants que poden
no ser segures per a algunes perso-
nes o amb un consum no adequat,
sobretot entre la gent jove. Segons un
informe de l'any 2021 de I’Agéncia

Nou. Millor.

Sabor. Solubilitat. Formula.

Electrolits Puros
Barreja de minerals per a la
preparacié d’'una beguda isotonica

170 g
320¢g

Natural. Premium. Vital.

Electrolits Puros
Barreja de minerals per a
la ingesta durant l'activitat
fisica o la sudoracié

8% 75 uds.

Podeu trobar els nostres productes a ecobotigues,

herbodietétiques i farmacies o a www.raabvitalfood.com


https://www.raabvitalfood.de/
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Espanyola de Seguretat Alimentaria i
Nutricié (AESAN), el consum de begu-
des energétiques ha experimentat un
augment substancial durant les dar-
reres décades i representa a Espanya
el 2% del total de begudes refrescants.

L’AESAN indica que no sén be-
gudes adequades per a nens ni per
a dones embarassades o en periode
de lactancia i recomana que el con-
sum sigui de begudes energetiques
amb continguts baixos de cafeina
per evitar i disminuir la probabilitat
d’afectaci6é del son i altres efectes
adversos sobre la salut. Aquest infor-
me de ’AESAN es va elaborar, per-
qué uns quants anys abans, el 2013,
I’Autoritat Europea de Seguretat Ali-
mentaria (EFSA) publicava un estudi
sobre la compra d’aquests productes
i alertava que aproximadament el
68% dels entrevistats entre 10 i 18
anys n’eren consumidors. D’aquests,
el 12% presentaven una ingesta “cro-
nica alta”, amb una mitjana de 7 li-
tres al mes, una auteéntica barbaritat.
Les begudes energetiques, degut a
la seva composici6é en estimulants,
afecten el sistema nervios i alteren
els ritmes circadians, especialment
els del son i la vigilia i, ... fins i tot,
si es prenen en quantitats excessi-
ves poden arribar a provocar taqui-
cardies i hiperexcitabilitat. I aix0 és
especialment preocupant entre els
adolescents ja que, a més, aquestes
begudes no aporten res nutricional-
ment, pero si que atipen, per el que
fan que la dieta dels joves sigui més
inadequada mentre estan hiperesti-
mulats de forma “antinatural”.

Els riscos es multipliquen si es
consumeixen begudes energétiques
juntament amb alcohol ja que s’inge-

reixen dues substancies de manera
simultania i amb efectes totalment
contraris sobre el sistema nervids,
un estimulant i un depressor res-
pectivament. Aixo és molt perillés
i els simptomes poden comencar
per inestabilitat i marejos, pero
com que sén similars als efectes que
provoca el mateix alcohol, sén difi-
cils de detectar i poden portar a no
donar-los importancia i en dltima
instancia aquesta barreja pot ser un
coctel que, en casos greus, ha portat
fins i tot a aturades cardiaques.

Actualment trobem versions
més soft d’aquestes begudes amb
ingredients més naturals i nivells
menys elevats d’estimulants a base
d'ingredients com el te verd, el te
matxa, el mate o el guarana. Pero
en realitat aquestes propostes han
derivat a una altra categoria de be-
gudes, les funcionals, perqueé els
consumidors ens volem cuidar cada
vegada més.

Qué entenem per
begudes funcionals?

S6n begudes que es presenten
com a aliades per a la salut ja sigui
per a l'intesti, el sistema immuni-
tari, per detoxificar o per aclarir la
ment durant la tipica baixada de la
tarda. Fora d’Europa, sobretot als Es-
tats Units, I’exit d’aquestes begudes
és imparable amb tal presencia a les
estanteries dels supermercats que fa
gairebé impossible no consumir-les.
Fibres prebiotiques, vitamines,
antioxidants o ingredients com
el coco, el gingebre o la circuma
s6n exemples de components que
solen combinar. I productes com la
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Les begudes
energétiques, degut a
la seva composicio en
estimulants, afecten
el sistema nervios

i alteren els ritmes
circadians

kombutxa, una beguda fermentada
a base de te, es podria incloure en
aquesta categoria també igual que el
quefir d’aigua. De fet, els fermen-
tats tindran un bon recorregut en els
propers anys també al sector dels re-
frescos naturals. Dins d'aquest grup
també trobem les begudes funcio-
nals per millorar la hidratacié que
solen ser barreges lleugeres de sucs
naturals i electrolits, de vegades amb
vitamines i també una altra subcate-
goria que és la dels shots, en petites
dosis concentrades que ofereixen un
benefici concret, per exemple, mi-
llorar la concentracié sense neces-
sitat d’incorporar excitants.

A Europa, el mercat esta emer-
gint amb propostes molt variades i
interessants que han de complir la
normativa europea sobre les declara-
cions de propietats nutricionals i sa-
ludables dels aliments per parlar dels
seus beneficis. Aixi que, davant d’'un
mercat amb tantes propostes el més
important és llegir bé els etiquetats
per saber quina beguda pot encaixar
amb allo que necessitem. ®
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Vinagre de Poma
Ecologic sense filtrar,
amb la mare,

de Sol Natural

«xy

Auteéntic, natural i elaborat amb
el maxim respecte pel producte, el
nostre nou Vinagre de Poma Ecologic
sense filtrar neix de pomes proce-
dents de cultiu ecoldgic, acuradament
seleccionades per a preservar-ne tota
la seva esséncia.

Al no estar filtrat ni pasteuritzat,
conserva la "mare" del vinagre, un
conjunt d'enzims, bacteris beneficio-
sos i compostos naturals que es formen
durant la fermentacié i que sén simbol
d'un producte viu i de gran qualitat.
Aquesta caracteristica li aporta un as-
pecte lleugerament térbol, garantia
de la seva autenticitat i d'un procés
d'elaboracié artesanal. El seu sabor
equilibrat, amb un agradable toc afrui-
tat i una acidesa suau, el converteix
en un ingredient versatil tant per a
amanir com per a preparar vinagretes,
marinats, conserves o donar un toc es-
pecial a tota mena de receptes.

Certificat:
Ecologic (Euro Fulla)

Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucio:

Vipasana Bio, S.L.

Recomanat per:

w=JRGANIC

www.masterorganic.es

AIXI S'IDENTIFICA .

UN PRODUCTE ECOLOGIC
Atota la Uni6 Europea els productes
ecologics compten amb ['Eurofulla.
Busca-la a les teves compres!
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Qué és el nou Reglament Europeu d'Envasos (PPWR)

1 Reglament sobre envasos
i residus d’envasos (PPWR,
per les sigles en angles) re-
presenta un dels canvis més
profunds de les darreres décades en
la politica ambiental de la Unié Euro-
pea en materia d’envasos. Aquest nou
reglament, adoptat com a Reglament
(UE) 2025/40, substitueix progressi-
vament I'antiga Directiva 94/62/CE i,
per aix0, defineix una guia molt més
fixa. A diferéncia de les Directives,
que cada pais pot adaptar amb ma-
tisos, un Reglament s’aplica de ma-
nera directa als Estats membres. A la
practica, aix0 significa que les regles
seran iguals per a tots, eliminant di-
feréncies nacionals i reduint la frag-
mentacié del mercat europeu.

El PPWR va entrar en vigor el fe-
brer del 2025, pero la seva aplicaci6
sera progressiva. La data clau sera el 12
d’agost del 2026, quan es comencaran
a aplicar la majoria dels requisits gene-
rals. A partir d’aqui, noves obligacions
técniques s’aniran introduint de mane-
ra esglaonada fins al 2030 i més enlla.

El reglament té

com a objectiu
principal millorar la
sostenibilitat dels
envasos al llarg de
tot el cicle de vida

SABER-NE +

Aquest calendari gradual permet a les
empreses adaptar-se a poc a poc a un
marc regulador molt més exigent.

El reglament té com a objectiu prin-
cipal millorar la sostenibilitat dels en-
vasos al llarg de tot el seu cicle de vida,
des del disseny i la fabricaci6 fins a la
reutilitzacié, reciclatge o eliminacié.
A més, segons defineix el Reglament,
aquest s’aplica a “tots els envasos, in-
dependentment del material utilitzat,
i a tots els residus d’envasos”, impli-
cant un impacte transversal de gran
extensid. En aquest marc, es promou
reduir envasos innecessaris, reuti-
litzar i millorar la gestié de residus,

123rf Limited©stepanpopov. Envasos per reciclar

fomentant una economia circular
amb menys malbaratament.

A més, harmonitza les normes de
la UE per protegir el medi ambient i
la salut, contribuint al proposit de la
neutralitat climatica el 2050.

Un dels canvis més rellevants és el
pas d’una logica centrada en la ges-
ti6 de residus a una altra basada en
el disseny. El reglament estableix que
tots els envasos hauran de ser reci-
clables “a la practica i a escala”. Aix0
implica que no n’hi ha prou que un
material sigui técnicament recicla-
ble: ha d’existir una infraestructura
real capac de recollir-lo, classificar-lo

A la practica, aixo
significa que les regles
seran iguals per a tots,
eliminant diferéncies
nacionals i reduint

la fragmentacio del
mercat europeu

i reciclar-lo de manera eficient. En
conseqiiéncia, molts envasos actuals,
especialment els multicapa o com-
postos per materials dificils de sepa-
rar, hauran de ser redissenyats.

A partir del 2030, la reciclabilitat
sera obligatoria i els envasos es classi-
ficaran en categories (A, B o C) en fun-
ci6 del seu percentatge de reciclabili-
tat: igual o superior al 95%, al 80% o
al 70%, respectivament. La Comissié
Europea definira els criteris detallats
mitjancant actes delegats, la publi-
cacié dels quals esta prevista per al
gener del 2028. Aquest enfocament
reforca la necessitat que el disseny
de I'envas estigui plenament alineat
amb el seu fi de vida.

El reglament també introdueix
limits clars a I’excés d’envas. A par-
tir del 2030, els envasos hauran de
dissenyar-se amb el volum i el pes mi-
nims necessaris per complir la seva
funcio, evitant practiques com dobles
parets, falsos fons o espais buits in-
necessaris. Aquestes mesures volen

COM IDENTIFICAR UN PRODUCTE D’ALIMENTACIO ECOLOGICA

PO "

>*

Y
2

LOGOTIP ECOLOGIC DE LA UE

«

e

QUE HAS DE BUSCAR A L’ETIQUETA?

NOMES ELS PRODUCTES CERTIFICATS
PODEN UTILITZAR TERMES COM:
“ECOLOGIC", “BIOLOGIC"”, “ORGANIC”
O ABREVIATURES COM “ECO” | “BlO”

Elsproductesecologicssonaquellsques’obtenenseguintunanormativaeuropea especifica (Reglament
(UE) 2018/848). Aquesta normativa garanteix que s’han produit respectant el medi ambient, el benestar
animal i la qualitat del producte final. En la seva produccié no s’utilitzen pesticides de sintesi ni altres
substancies potencialment toxiques.

Més informacid a: www.bioecoactual.com



AGOST 2026 | NOM. 153

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

reduir 1'as de recursos i millorar I'efi-
ciéncia logistica.

Un altre aspecte clau és el reforca-
ment de la responsabilitat ampliada del
productor. Les empreses que introduei-
xin envasos al mercat hauran d’assumir
una responsabilitat econodmica i opera-
tiva més gran sobre la gestié d’aquests
envasos una vegada convertits en resi-
dus. A més, la legislaci6 s’aplicara a tots
els envasos comercialitzats a Espanya i
al conjunt de la UE, independentment
de I'origen del producte.

El reglament també introdueix
mesures sobre substancies quimi-
ques, limitant la preseéncia de compos-
tos perillosos als envasos. A partir de
l’agost del 2026, per exemple, es pro-
hibiran determinats nivells de PFAS
en envasos en contacte amb aliments,
aixi com de metalls pesants. Aquesta
mesura respon tant a preocupacions
ambientals com de salut ptblica.

D’altra banda, el Reglament aposta
per 'harmonitzacié de I'etiquetatge
a tota la Uni6 Europea. Els envasos hau-
ran d’incloure informaci6 clara i uni-
forme sobre la composici6 i la recicla-
bilitat, facilitant la correcta separacié
per part dels consumidors i millorant
l'eficiéncia dels sistemes de reciclatge.

Un altre element clau és 1’obliga-
ci6 dels Estats membres d’establir

ESCANEJA | DESCOBREIX
ELS NOSTRES PRODUCTES
WWW.GOODBIOFOODS.COM

sistemes eficacos de retorn i recollida
separada de tots els residus d’enva-
sos, garantint infraestructures acces-
sibles i completes a tot el territori.
Aquestes mesures busquen maximit-
zar la preparacio per a la reutilitzacié
ireciclatge d’alta qualitat, fomentant
I'ds de materials reciclats i reduint
I’eliminaci6 de residus mitjancant in-
cineraci6é o abocament.

@ Good Bio Foods, S.L | Parc Agrobiotech | 25003 Lleida
. 973089550 (X oficina@goodbiofoods.com

123rf Limited©mikesaran

Tot plegat, el Reglament PPWR no
és només una normativa técnica, siné
una peca central del model europeu
d’economia circular. Compren tot el
cicle de vida de I'’envas, des del seu
disseny fins al seu tractament com a
residu, i afecta tots els actors de la ca-
dena de subministrament.

L'impacte sera especialment sig-
nificatiu en sectors com I’alimentari
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Limpacte sera
especialment
significatiu en sectors
com l’alimentari,

on els envasos
compleixen funcions
critiques de seguretat
i de conservacio

on els envasos compleixen funcions
critiques de seguretat i conservacio.
Les empreses s’han d’adaptar a noves
exigencies técniques, redissenyar els
seus productes i assumir costos addici-
onals a curt termini. Tot i aix0, també
s’obren oportunitats per innovar, dife-
renciar-se i respondre a una demanda
creixent de solucions sostenibles.

En definitiva, el PPWR marca un
abans i un després a la regulaci6 d’en-
vasos a Europa. Més enlla del compli-
ment legal, redefineix el paper de 'en-
vas com a element clau en la transicié
cap a una economia més eficient, cir-
cular i climaticament neutra. B

ALIMENTACIO
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Antocianines: el poder dels vegetals morats

uan parlem d’alimen-

tacié saludable i de la

importancia d’incloure

verdures a la dieta dia-

ria, solem pensar en els
vegetals verds o taronges. Les verdures
de fulla verda contenen una densitat
nutricional immensa: en molt poques
calories ofereixen una quantitat ini-
gualable de carotens, acid folic i altres
vitamines del grup B, vitamina C, calci,
ferro, magnesi, potassi i altres minerals,
a més d'una gran varietat d’antioxi-
dants. Els seus beneficis sobre la salut
han estat reconeguts a milers d’estudis.
Per la seva banda, els vegetals taronges
o vermells, com els moniatos, les pasta-
nagues, la carbassa, els pebrots i toma-
quets, son la font més concentrada de
betacarotens, precursors de la vitamina
A 1 potents antiinflamatoris i antican-
cerigens en si mateixos.

Incloure verdures verdes i taron-
ges a la nostra alimentacié diaria és
molt positiu. Pero hi ha un altre color
que sol passar desapercebut, i no obs-
tant mereixeria més atencid: el mo-
rat. A la pell brillant d’una alberginia,
a les fulles fermes d’'una col llombar-
da o en un humil moniato morat s’hi
amaga un grup de compostos vege-
tals amb enorme potencial per a la
nostra salut: les antocianines.

Es porpra o blau?
Es deu a les antocianines

Les antocianines s6n un tipus de fla-
vonoide amb una potent activitat anti-
oxidant. A les plantes, tenen la funcié
de protegir davant de la radiaci6 ultra-
violada i donen a les seves fulles i fruits
aquests colors tan caracteristics bar-
reges de vermells, blaus i porpres. En
humans, aquestes substancies ajuden
a protegir les cél-lules davant del dany
oxidatiu, redueixen processos inflama-
toris, enforteixen els vasos sanguinis i

Les antocianines
ajuden a protegir

les cél-lules davant
del dany oxidatiu,
redueixen processos
inflamatoris,
enforteixen els vasos
sanguinis i milloren el
flux sanguini al cervell

milloren el flux sanguini al cervell. Per
aquests motius es pensa que podrien
participar en la prevencié de malalti-
es cardiovasculars, metabdliques (in-
cloent-hi diabetis i obesitat) i fins i tot
neurodegeneratives.

De fet, estudis fets en diferents pai-
sos han trobat una forta associaci6 en-
tre un consum elevat de flavonoides i
una menor incidéncia de patologies
croniques, a més dun envelliment
més saludable.

Les antocianines es degraden en
part amb l’exposici6 a la llum i l'oxi-
gen aixi com amb la coccié perllonga-
da. Per aix0, a més de menjar almenys
una part dels aliments rics en antoci-
anines crus o cuinats breument, i de
conservar-los adequadament protegits
de I'aire i la llum, una forma d’obtenir
més antocianines dels vegetals és triar
els de producci6é ecologica sempre
que sigui possible, ja que multiples
analisis han mostrat que les fruites i
verdures ecologiques tenen més con-
centracié d’antioxidants.

On podem trobar aquests
antioxidants?

Gracies al color morat o blau, les
verdures riques en antocianines sén
facilment identificables. Quines sén
les més interessants?

Col llombarda: rica en antocia-
nines, fibra fermentable, vitamina C
(una raci6 aporta practicament tota
la quantitat que necessitem per a un
dia) i calci; és ideal crua en amani-
des d’hivern, juntament amb poma i
nous, saltejada amb panses i pinyons,
en cremes, o fermentada juntament
amb col blanca en forma de xucrut
o kimxi.

123rf Limited©liudmilachernetska. Delicioses rodanxes d'alberginia a la graella amb julivert

Alberginia: aquesta humil horta-
lissa s’ha fet un lloc a totes les cuines
del moén. A Espanya forma part de 1es-
calivada, la samfaina i l’alboronia o
pisto, i es prepara també arrebossada
i fregida, en escabetxos i adobats. A la
cuina de I'Orient Mitja s’usa per a di-
versos untables com el bava ganoush. A
més, és la protagonista d’un dels plats
grecs més tipics: la moussaka.

L’alberginia posseeix un tipus inic
d’antocianina anomenada nasunina,
que es concentra a la pell. Per aixo és
preferible menjar aquesta hortalissa
sencera, amb pell, i sempre cuinada
(I’alberginia pot ser toxica si es con-
sumeix crua).

Moniato morat: aquest tubercle
és un autentic superaliment: aporta
energia d’absorci6 lenta, fibra, vita-
mina C i una alta concentraci6 d’an-
tocianines. A lilla japonesa d’Oki-
nawa, una de les anomenades “zones
blaves” on la poblacié arriba a edats
avancades amb bona salut, el monia-
to morat ha estat durant décades un
aliment central, aportant fins al 60%
de la ingesta energetica diaria de les
generacions més longeves.

Podem incloure moniatos morats
a les mateixes receptes on usariem
patates o moniatos taronges: sopes i
cremes, estofats, puré, “moniatos fre-
gits”... Podem preparar nyoquis amb
ells en comptes de amb patata. A més,
el seu sabor lleugerament dolc ens
permet fer-los servir en rebosteria i
fins i tot com a base de gelats.

Algunes verdures ben conegudes
com patates i pastanagues, tenen ver-
sions “morades”. Generalment son
varietats antigues que no es cultiven
a gran escala i no trobaras a super-
mercats, pero que alguns agricultors

Els nabius, els gerds,
les cireres, les mores i
altres baies silvestres,
les prunes i el raim
vermell també son rics
en antocianines

ecologics encara ofereixen en petits
mercats locals o a través de cooperati-
ves. En triar aquestes varietats, a més
de beneficiar-nos de les seves propie-
tats, donem suport a la diversitat de
cultius i amb aix0 afavorim la fertili-
tat i resisténcia dels sols.

| les fruites morades?

Si, els nabius, els gerds, les cireres,
les mores i altres baies silvestres, les
prunes i el raim vermell també sén rics
en antocianines i proporcionen els ma-
teixos beneficis. Els més estudiats han
estat els nabius. Aquesta petita baia és
capac de protegir el cervell davant de
lenvelliment, ajudant a preservar la
memoria i altres funcions cognitives.
En atletes, ha demostrat reduir la infla-
maci6é produida per I'exercici i dismi-
nuir el temps de recuperacid. A més, el
seu consum regular disminueix el risc
de cancer i de malaltia cardiovascular.

Com veus, hi ha moltes raons per in-
cloure més fruites i verdures morades a
la nostra alimentaci6 diaria. No només
afegeixen color als nostres plats, també
fibra, molts nutrients i nombrosos be-
neficis per a la nostra salut. ®
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Agost al camp: el mes de ’abundanciai la
preparacio per a la nova campanya

gost és un dels mesos més

intensos per al sector agri-

cola. Mentre els camps

ofereixen alguns dels pro-
ductes més apreciats de I’any, també
es comenca a planificar la segiient
campanya. Entre collites, tasques de
manteniment i preparacié del ter-
reny, l'estiu avanca amb la vista ja
posada a la tardor.

L’arribada d’agost porta a una explo-
si6 de color i sabor en horts i explota-
cions agricoles. Les altes temperatures
i les llargues jornades de llum perme-
ten que nombroses fruites i hortalis-
ses arribin al seu moment optim de
maduracié. Melons, sindries, préssecs,
nectarines, prunes, figues i els primers
raims de la temporada se’ns ofereixen
en botigues i mercats locals.

La fruita de temporada destaca
per la seva qualitat i sabor, a més dels
seus beneficis ambientals. En consu-
mir productes recol-lectats en el cicle
natural contribuim a reduir I'emprem-
ta de carboni derivada del transport i

La gestio ecologica
del sol garanteix

la sostenibilitat i
productivitat de les
explotacions agraries

I'emmagatzematge prolongat, afavo-
rint I’economia local i la sostenibilitat
de les explotacions agraries.

A Tapartat horticola, I'agost es
consolida com un dels mesos més
productius del calendari. Toma-
quets, pebrots, alberginies, carbas-
sons, cogombres i mongetes verdes
es troben en plena campanya, oferint
collites abundants i de gran qualitat.
A ells se sumen cebes, enciams, pata-
tes primerenques i diferents varietats
de blat de moro dolg, configurant una
oferta especialment rica i diversa.

Perd ’agost no és només un mes
de recol-lecci6. Per als agricultors de
produccié ecoldgica, aquestes setma-
nes representen també el moment
idoni per preparar el terreny de cara
a les sembres i plantacions de tardor.

La gesti6 ecologica del sol garan-
teix la sostenibilitat i la productivitat
de les explotacions agraries. Després
de finalitzar alguns cultius estivals, es
retiren les restes vegetals, sempre que
no presentin problemes sanitaris, per
destinar-les al compostatge i afavorir
el reciclatge natural de nutrients.

A diferéncia de l'agricultura con-
vencional intensiva, la produccié eco-
logica minimitza el conreu profund
del sol. L'objectiu és preservar-ne
P’estructura natural i protegir I’ac-
tivitat biologica que desenvolupen
microorganismes, fongs beneficiosos
i petits organismes fonamentals per
mantenir la fertilitat del terreny.

La incorporaci6é de materia organi-
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ca constitueix una altra de les feines
prioritaries durant el mes d’agost.
L'aplicacié de compost madur, fems
correctament fermentats o humus de
cuc permet recuperar nutrients i mi-
llorar la capacitat de retencié d’aigua.
Aixi mateix, s’aprofita aquestes
setmanes per sembrar adobs verds,
una practica cada cop més estesa en
agricultura ecologica. Lleguminoses i
determinades graminies contribuei-
xen a protegir el sol davant I'erosio,
incrementar la materia organica i mi-
llorar l’estructura del terreny abans
de I’arribada dels cultius de tardor.
La gestig eficient de ’aigua tam-
bé ocupa un lloc destacat a la plani-
ficacié agricola d’agost. Els sistemes
de reg localitzat i I’optimitzaci6 dels
recursos hidrics han esdevingut eines
indispensables per afrontar amb ga-
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ranties una nova campanya marcada
per la incertesa climatica.

En definitiva, I'agost simbolitza
lequilibri entre ’abundancia de les
collites i la preparaci6 del futur. Men-
tre fruites i hortalisses de temporada
arriben al seu maxim esplendor, el
treball de preparacié del sol permet
establir les bases d’'una agricultura
més sostenible, resilient i compro-
mesa amb el medi rural i respectuosa
amb el medi ambient. B
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Son necessaris els aliments fortificats a la infancia?

oques arees de la nutricio

generen tanta confusié com

els aliments enriquits, espe-

cialment a la infancia. Des de
llets “de creixement” amb vitamines
i minerals afegits fins a farinetes de
cereals i cereals d’esmorzar fortifi-
cats, passant per galetes amb ferro,
iogurts amb omega-3 o batuts “ener-
gétics”, molts productes semblen
transmetre el missatge que els ali-
ments normals no sén suficients per
cobrir les necessitats infantils.

La fortificacio: una eina que
ha millorat la salut pdblica

Afegir nutrients als aliments no és
pas una moda recent. De fet, la forti-
ficaci6 ha estat una de les estrategies
de salut ptiblica més eficaces per pre-
venir malalties nutricionals durant
tot el segle XX.

Gracies a ella s’han reduit proble-
mes tan importants com el retard
mental per deficiencia de iode, el
raquitisme causat per manca de vita-
mina D o alguns defectes congénits

DISTRIBUIDORS

associats a nivells insuficients d’acid
folic durant I’embaras.

Aquestes mesures van sorgir per
respondre a necessitats reals: dietes
poc variades, limitacions a I'accés a
certs aliments, perdues de nutrients
degudes a la sobreexplotaci6 de les
terres de cultiu, als sistemes d’agri-
cultura i ramaderia intensius o al pro-
cessament industrial dels aliments, o
deficiéncies ampliament esteses a la
poblacié.

Per aix0, la fortificacié6 no s’ha
de veure com una cosa negativa. Al
contrari, ha contribuit de manera de-
cisiva a millorar la salut de milions
de persones, especialment de nens i
nenes.

La fortificacio pot
ser una aliada

A Talimentacié infantil alguns
aliments fortificats poden tenir un
paper ttil. Un bon exemple sén els
aliments enriquits amb vitamina D.
Tot i que el nostre organisme pot
produir aquesta vitamina gracies a

Demana exemplars als nostres
distribuidors oficials
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I’exposici6 solar, molts nens i nenes
no arriben a nivells optims durant
tot I’any, i incloure en la seva die-
ta alguns aliments fortificats amb
aquesta vitamina pot contribuir a
millorar les reserves.

Un altre exemple és la vitamina
B12. Aquest nutrient és essencial
per al desenvolupament del cervell
i la formacié de globuls vermells,
perod no hi ha una font vegetal fiable
que permeti cobrir les necessitats
infantils en una dieta vegetariana
o vegana. Afortunadament cada cop
més llets vegetals, iogurts de soja,
llevat nutricional i altres productes
estan fortificats amb aquesta vita-
mina.

Un nutrient sovint oblidat és el
iode, que procedeix dels aliments
marins (algues i peix). A molts pa-
isos, incloent-hi Espanya, els pro-
ductes lactis estan fortificats amb
iode i la sal esta iodada, cosa que ha
contribuit a erradicar la deficiéncia

La fortificacio ha estat
una de les estratégies
de salut pablica més
eficaces per prevenir
malalties nutricionals
durant tot el segle XX

Un aliment no es
torna saludable
perqueé se li afegeixin
unes vitamines;
sempre hem de
mirar els ingredients
i la composicio
nutricional global

de iode al nostre pais. Algunes llets
vegetals comencen a estar fortifi-
cades amb iode per aportar valors
similars als dels productes lactis, i
aquesta és una opci6 excel-lent per
a nens i adults que segueixen dietes
100% vegetals. Per a tota la pobla-
cig, fer servir la minima quantitat
de sal possible, perd sempre iodada,
ajuda a assolir els requeriments de
iode i evitar deficiéncies.

Les llets vegetals, a més, se solen
fortificar amb calci perque aportin
nivells similars als de la llet de vaca.
Aquest calci és absorbit al mateix ni-
vell que el de 1a llet de vaca.

Una area que s’esta desenvolu-
pant recentment és la produccid
d’aliments vegetals rics en omega-3
d’origen mari (oli de microalgues
cultivades de forma sostenible). Aixo
podria millorar les reserves d’aquest
nutrient a tota la poblaci6 sense ha-
ver de recorrer al peix.

Quan la fortificacio es
converteix en marqueting

Tot i aix0, no tota fortificacié
respon a una necessitat nutricional
real. En les darreres décades, molts
productes infantils ultraprocessats
han comencat a incorporar multi-
ples vitamines i minerals. Cereals
ensucrats, galetes, batuts o snacks
volen vendre’s com a opcions salu-
dables gracies a aquests nutrients
afegits.

En alguns casos, la fortificacié es
fa servir per tractar de compensar
les pérdues de nutrients que es pro-
dueixen durant el refinat i el pro-
cessament industrial dels aliments.
El resultat és que un producte pot
contenir vitamines afegides i, alho-
ra, aportar quantitats elevades de
sucre, sal, greixos saturats ifo colo-
rants, saboritzants o altres additius
innecessaris.
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Cal anar amb compte: un aliment
no es torna saludable simplement
perqueé se li afegeixin unes quantes
vitamines; sempre cal mirar amb
lupa els ingredients i la composicié
nutricional global.

La importancia de la
matriu alimentaria

Actualment sabem que no im-
porten tant els nutrients aillats, o
la suma, com els aliments que els
contenen i la seva estructura fisica i
quimica -la seva matriu alimentaria.

La base de
’alimentacio infantil
han de ser els
aliments vegetals
integrals poc o

gens processats,

i ecologics quan
estiguin disponibles

Natumi Civada Pure i Ametlla Pure

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

Els aliments integrals gens o mi-
nimament processats conserven una
matriu alimentaria que afavoreix la
digestio, absorci6 i metabolisme dels
seus nutrients d'una manera que els
ultraprocessats fortificats no poden
imitar. Les fruites, verdures, llegums,
fruita seca i cereals integrals aporten
vitamines i minerals, perdo també
fibra, antioxidants i milers de com-

VA GAMMA NATUMI PURE. -

PUR GAUDI AMB NOMES 3 INGREDIENTS!

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

postos bioactius que actuen de forma
conjunta i que encara no entenem
del tot.

Per aixo0, la base de ’alimentaci
infantil han de ser els aliments vege-
tals integrals poc o gens processats i
ecologics quan estiguin disponibles.

Com a complement a aquesta
base, alguns aliments seleccionats
fortificats amb vitamina D, B12 o

123rf Limited©halfpoint

iode poden contribuir a un millor es-
tat nutricional, sempre que, d’altra
banda, siguin en si mateixos saluda-
bles i nutritius.

No s’ha d’utilitzar cap aliment for-
tificat per compensar una alimenta-
ci6 desequilibrada, i cap aliment ul-
traprocessat de mala qualitat hauria
d’incloure’s en I'alimentaci6 infantil
només perque estigui fortificat.

ALIMENTACIO

Natumt.]

pum.hio.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
.100% vegetal!

ric i complet.

- SENSE OLIS VEGETALS - SABOR INTENS .
- AMB,12% DE CIVADA 1 6% D'AMETLLA
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Perdre pes (i més) amb el vinagre de sidra de poma

principis del segle pas-
sat, el metge frances Paul
Carton (1875-1947) des-
aconsellava el vinagre a
la cuina per evitar indigestions. Era
una opinié poc fonamentada, perd
forca majoritaria en persones natu-
ristes-vegetarianes d’aquella época.
Es cert que encara avui moltes perso-
nes prefereixen substituir-lo per unes
gotes de llimona a la seva amanida i
que convé descartar la gran majoria
de vinagres de vi, perd també ho és
que cada cop es coneixen millor les
bondats d’alguns fermentats, com el
vinagre de sidra de poma per a la sa-
lut de la nostra microbiota intestinal.
A més, la seva popularitat ha cres-
cut a tot el moén en coneixer-se una
de les seves qualitats: ajuda a apri-
mar-se.

Un bon aliat per perdre pes

Avui sabem que alguns vinagres,
com el de sidra de poma (el de sidra
de pera no esta prou estudiat), sén
un altre excel-lent aliment fermentat
per a la microbiota intestinal, amb

ALIMENTACIO

efectes tan beneficiosos com els del
suc de col fermentada o xucrut, per
exemple. Cal recordar que el vinagre
de poma estimula la crema de greix,
pero, encara que no la crema per si
sol, és un excel-lent aliat per per-
dre pes: el seu principi actiu, I’acid

MAISON FAMILIALE & INDEPENDANTE

VOYAGE GASTRONOMIQUE

LA QUALITAT ARTESANAL AL PREU
JUST, DIRECTAMENT PER A TU

UNA FAMILIA
INDEPENDENT

Para nosotros, la calidad
no deberia ser un lujo.

RECEPTES UNIQUES

Al costat dels  nostres
productors, estem implicades
des de la selecci6 de les
primeres matéries fins a I'acabat
dels nostres productes.

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

Distribuido por: infoedispronat.com

www.dispronat.com
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acétic, ajuda a controlar els pics de
glucosa, augmenta la sensaci6 de sa-
cietat (retarda una mica el buidatge
de I’estomac) i redueix la inflor abdo-
minal. Un got de vinagre de poma al
mati sol estimular forca bé la diges-
ti6. De tota manera, per aprimar-nos
cal alguna cosa més que aquest got:
un canvi d’alimentacié continua sent
imprescindible si volem tenir eéxit
amb la pérdua de greix.

Antifatiga i desintoxicant

El vinagre de poma aporta acid
malic, un compost abundant a les
pomes acides, en fruites i verdures
de sabor lleugerament agre i al nos-
tre propi organisme. També ajuda
a obtenir energia a partir dels car-
bohidrats, per aixo és magnific en
persones amb sindrome de fatiga
cronica i fibromialgia. I posseeix aixi
mateix una accié quelant dels me-
talls pesants (els «atrapa» i en facilita
I’eliminacio).

En tus extern és eficac en cas
d’infeccions per fongs: en cas de peu
d’atleta es recomana remullar diaria-
ment els peus amb vinagre.

Es a més un bactericida eficac en
diverses afeccions de la pell. Es pot
barrejar amb argila en I’elaboracio
de mascaretes per al tractament de
I’acne, o aplicar diverses vegades
al dia amb un vaporitzador o un
trosset de coté a les zones afecta-
des per psoriasi, éczemes, urticaria
0 rosacia.

Si viatgem a paisos on escasseja la
higiene, podem rentar els aliments
que es consumeixen crus, com ama-
nides i fruites, amb una soluci6 de
vinagre diluit en aigua per eliminar
possibles parasits.

123rf Limited©yanadjana. Vinagre de poma

Podem rentar els
aliments que es
consumeixen crus
amb una solucio de
vinagre diluit en
aigua per eliminar
possibles parasits

De la poma al vinagre

Molts vinagres de poma ecologics
procedeixen d’horts tradicionals o
petits cups. Aix0 protegeix la biodi-
versitat, conserva varietats antigues
de poma i enforteix I’economia regi-
onal. Com és logic, per elaborar vina-
gre ecologic només s’utilitzen pomes
ecologiques.

El procés d’elaboracié és tradi-
cional: primer, els llevats trans-
formen el sucre natural del suc de
poma recent premsat en alcohol.
Després entren en accié els bac-
teris acetics: gracies a l'oxigen i
la fermentacié natural, la sidra es
converteix en vinagre.

El vinagre ecologic no es pot
tractar amb sofre. A més, els pro-
ductes bio no es pasteuritzen i els
térbols naturals tampoc es filtren.
Molts vinagres ecologics clars s6n
a més vegans, ja que els seus fa-
bricants prescindeixen deliberada-
ment de clarificants amb proteines
animals.

Filaments. Els vinagres ecologics
son tan naturals que els bacteris ace-
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tics segueixen actius. De vegades aixo
es percep en forma de vetes marrons
0 una massa gelatinosa: és la «mare
del vinagre».

Lluny d’indicar una peérdua de
qualitat, és més aviat el contrari:
aquesta «mare» conté bacteris vius
del vinagre, ferro i compostos amb
efecte protector cel-lular. Aixi que es
pot consumir sense problema (en la
produccié convencional, els bacteris
solen controlar-se amb sofre o an-
tioxidants per impedir la formacié
d’aquesta «mare»).

Elaborar a casa el vinagre
de sidra de poma

Primer, la sidra. Bull un pot de
vidre buit per assegurar que no in-
terfereix cap bacteri que pogués ser
present.

e Rentar bé les pomes, deixant la
pell i tallar-les a trossos.

* Després es deixen macerar uns
quants dies, per posar en marxa
la seva fermentacié natural. Aixo
significa que els bacteris vindran
a nodrir-se del sucre de les po-
mes i deixaran anar una mica
d’acid, d’alcohol i de gas carbo-
nic (el que fa a la sidra espurne-
jant).

e Un cop acabada aquesta fase, les
pomes s’aixafen per extreure’n el
suc (que a partir de llavors ja és
considerat sidra). El liquid resul-
tant es guarda a una ampolla i es
tanca hermeticament.

Quant de vinagre
podem prendre?

A les dietes depuratives, o per eli-
minar toxines, n’hi ha prou de bar-
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rejar una culleradeta de vinagre de
poma al ter¢ d’'un got d’aigua i pren-
dre’l a petits glops, dues o tres vega-
des al dia.

En cas d’intoxicaci6 alimentaria
es pren un quart de culleradeta de
vinagre de poma pur cada quinze mi-
nuts, fins que es produeixi un alleu-
geriment als simptomes.

Si algu es decideix per una cura
amb vinagre de poma, recordeu que
passa alguna cosa similar als efec-

Elvinagre posseeix
una accié quelant
dels metalls

pesants (els “atrapa”
i enfacilita
’eliminacio)

tes de la llimona, i no s’hauria de
beure sense diluir. En estat pur, la
seva acidesa ataca I’esmalt dental i
pot irritar les mucoses de la boca i
de I’esofag.

Quan prendre’l

L’'ideal és beure’l uns 30 minuts
abans del teu apat principal al mati.
Convé triar un vinagre de poma eco-
logic, que contingui la «<mare», sense
filtrar ni pasteuritzar, per obtenir
més probiotics.

En tot cas, en aquests usos, el vi-
nagre de sidra de poma no té efec-
tes secundaris ni contraindicacions.
Ni tampoc quan el fem servir com a
amaniment a les amanides! B

ALIMENTACIO

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



https://www.limafood.com/en
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Ivan Iglesias

Xef i Professor de Cuina Vegana | www.nutricionesencial.es

Gelat de coco amb granola i rolls: unes postres 100% coco

elats 1 estiu so6n dos

termes que sempre

van de la ma. Sé6n

unes postres ideals per
combatre la calor i, encara que
no tinguis una maquina per fer
gelats a casa, no és dificil fer-los
un mateix.

Per fer un bon gelat necessi-
tem atendre dos principis clau,
el greix i el sucre, ja que, sense
ells, el gelat cristal-litza i el que
obtindrem sera una mica més
semblant a un granissat.

Si busquem un gelat que no
estigui basat en lactis o nata, una
bona alternativa és la llet de coco.
Aporta el greix suficient per acon-
seguir un gelat cremos i que es
fongui a la boca.

Fer gelat casola requereix
atenci6 i temps. Si tenim aixo en
compte i ho acompanyem amb
una bona granola i rolls de coco
de Sol Natural, aconseguirem el
contrast de textura perfecte en
aquestes postres 100% coco.

ALIMENTACIO

Ingredients:

Per al gelat de coco:

¢ 400 ml de llet de coco Sol Natural.

® 70 g d'anacards crus (remullats 4 hores).
* 80 g dexilitol.

¢ 15 culleradeta d'esséncia de vainilla.

e Un pessic de sal.

Per a la salsa de xocolata:

30 g de xocolata negra.

40 g de llet de coco Sol Natural.
Endolcidor al gust.

15 culleradeta d'esséncia de vainilla.
Bio Rolls de coco Sol Natural.

Bio Granola de coco

amb llavors Sol Natural.

Temps d’elaboracid: 15 minuts / Temps de refrigeracié i congelaci6: 12 hores / Rendiment: 4-6 racions

Elaboracio:

Per preparar el gelat de coco comencar per remullar
els anacards crus durant almenys 4 hores. Al cap d'aquell
temps, esbandir amb aigua freda i escérrer.

En un casso, escalfar 100 ml de llet de coco i dissoldre
el xilitol, o I'endolcidor que vulguis fer servir, ja sigui su-
cre o eritritol per no canviar el color.

Col-loqueu al got de la batedora els anacards escorre-
guts, la llet de coco amb el xilitol, la resta de la llet de
coco, l'essencia de vainilla i el pessic de sal. Tritureu-ho
durant diversos minuts fins que la consisténcia sigui com-
pletament fina sense trossos d'anacard.

Col-locar la crema en un recipient hermetic ampli i re-
fredar a la nevera durant 3 hores. D'aquesta manera els
anacards s'hidraten amb la resta de la mescla i es torna
més estable en refredar-se.

Transcorregut aquest temps, porteu el recipient al con-
gelador i espereu 45 minuts. Treure del congelador i re-
menar per trencar els vidres de gel que s'hagin format.
Tornar a congelar 45 minuts més i repetir aquest procés

©lvan Iglesias

fins a 4 vegades. Al final la barreja ha de ser semblant a un
gelat tou, amb vidres de gel fins.

En aquest moment deixar que es congeli del tot durant
almenys 6 hores.

Mentrestant, prepararem la salsa de xocolata. Per fer-la
escalfar la llet de coco juntament amb la xocolata i espe-
rar uns minuts fins que es fongui. Remenar perque s'in-
tegri, agregar 1'esséncia de vainilla i afegir I’endolcidor al
gust segons la quantitat de cacau que tingui la xocolata.
Deixeu que es refredi una vegada estigui ben barrejat.

Alhora de servir les postres, col-loqueu al fons d'un go-
tet o una copa ampla una bona quantitat de Bio granola de
coco amb llavors Sol Natural que aportara el toc cruixent.

Amb I'ajuda d'una eina de fer boles de gelat o una cu-
llera per gelat, preparar les boles compactant bé. Si notes
que el gelat esta molt dur, deixar que reposi de 3 a 5 mi-
nuts fora del congelador.

Col-locar dues boles de gelat a cada copa i decorar
amb fils de la salsa de xocolata i amb els Bio Rolls de coco

N

L'estiu té gust de

Gaudeix de tots els beneficis que
aquest fruit tropical aporta al teu cos amb
la nostra gamma de coco ecologic.

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

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural


https://solnatural.bio/
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Infusions fredes,
de Cupper

Patates fregides amb gust
de formatge, de Sol Natural

Sin Gas, l'isotonic ecologic,
de Good Bio Foods

et |

Tot el sabor i la naturalitat de les in-
fusions Cupper, ara en un format llest
per emportar. Disponibles en 3 sabors
deliciosos, aquestes begudes ecologi-
ques ofereixen una alternativa refres-
cant als refrescos tradicionals.

Sense sucres afegits, sense gas i sen-
se teina, estan elaborades amb ingre-
dients d'origen ecologic per gaudir
d'una manera de refrescar-se natural-
ment deliciosa.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es
Empresa: Biogran, S.L.

Imprescindible!

Sabies que algunes patates amb sabors,
a part de les aromes, solen contenir lac-
tosa o serum de llet, que serveix com a
conservant?

Les patates de Sol Natural son lleugeres,
cruixents, amb tot el sabor del format-
ge... 1100% vegetals!

¢ Ecologiques
* Veganes
e Sense gluten

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

Imprescindible!

Sin Gas, la nova beguda isotonica ecologi-
ca de Good Bio Foods que combina aigua
marina, poma, hibisc i rosa mosqueta per
oferir una hidratacié natural i equilibra-
da. Els seus ingredients ecologics aporten
electrolits que afavoreixen la recuperaci6
i ajuden a reposar minerals després de
Iesforg fisic. Es una alternativa saludable
a les isotoniques industrials, sense sucres
afegits, sense gas i elaborada inicament
amb ingredients naturals.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Sin Gas

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

LA SELECCIO DEL MES -

Kombuxa Paixon Tropical,
de Casa Grande
de Xanceda

Te matxa ecologic en
pols, de Raab Vitalfood

Llimonada ecologica,
de Cal Valls

BIOECO ACTUAL 13

ELS IMPRESCINDIBLES

| Novetat! |

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 exoti-
ca: Kombuxa Paixén Tropical, una kombu-
txa amb préssec i maracuia.

Una combinacié refrescant que manté
l'esséncia de sempre —una kombutxa ela-
borada amb cura a Galicia— perd amb un
toc molt tropical.

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

Imprescindible!

Procedent de cultius ecologics controlats
al Jap6 i molt en molins de pedra de gra-
nit, el te matxa doéna als aliments i be-
gudes un color natural i ric i un sabor
subtilment acid. Raab Vitalfood va ser
una de les primeres empreses a introduir
matxa japonés d'alta qualitat en quan-
titats significatives a Alemanya fa més
d'una decada, i ha adquirit una gran ex-
periéncia en aquest camp i ha construit
una reputacié que enorgulleix la marca.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Raab Vitalfood | | www.raabvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

Imprescindible!

Gaudeix de la llimonada ecologica de
Cal Valls, elaborada artesanalment amb
llimones fresques acabades d'exprimir,
de temporada i de proximitat.

Una beguda refrescant, 100% natural i
endolcida amb un toc d'atzavara. La lli-
monada perfecta per gaudir durant tot
lestiu.

Disponible en format de 1L.

Certificat: Ecologic (Euro Fulla)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com
Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

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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Montse Mulé
Editora

Gelats: el plaer de l'estiu

efrescants i saborosos, els

gelats formen part de la

dieta estival de milions de

persones. Els associem a
les vacances, a la platja, la piscina, al
passeig al capvespre.

Els gelats ecologics estan elabo-
rats amb ingredients procedents de
lagricultura i la ramaderia ecologi-
ques, per tant estan lliures de pesti-
cides sintetics, fertilitzants quimics
i organismes modificats genética-
ment. A més, en la fabricaci6é no es-
tan permesos colorants ni additius
artificials, encara que aixo no signifi-
ca necessariament que siguin menys
calorics.

L’origen i la qualitat dels seus
ingredients és doncs la principal di-
ferencia entre un gelat ecologic i un
de convencional.

Des del punt de vista nutricional,
I’aspecte més rellevant dels gelats és
la combinaci6 de greix i sucre. Aques-
ta barreja és especialment atractiva
per al cervell, ja que activa els circuits
de recompensa i genera una sensacié
immediata de plaer. El sucre provoca
una rapida elevaci6 de la glucosa a la
sang, mentre que el greix aporta cre-

CERTIFICACIO

123rf Limited©khanos

mositat, sabor i una sensacié de saci-
etat més prolongada.

Consumits ocasionalment, els
gelats poden formar part d’'una ali-
mentacié equilibrada. Tot i aixd, un
consum freqiient i excessiu pot afa-
vorir 'augment de pes i elevar el risc
de problemes metabolics. Per aixo,
convé estar pendents de la qualitat
nutricional del producte que triem i
gaudir-ne amb moderaci6. ®

espinacse (10%), aigua, oli d'oliva verge extras, sal marina.
«Ingredients procedents de L'agricultura ecoldgica

Conservar en lloc fresc i sec.
Un cop obert, conservar en frigorific.

Quantitat neta: 1L
Lot: 4216/17

Informacié nutricional (100 g) BB 8 L A

Valor energétic: 340 kj
80 keal

Greixos: 3g

> dels quals: saturats 0549
> monoinsaturats 03g

> poliinsaturats 03¢
Hidrats de carboni: 2¢g

> dels quals: sucres 259
Fibra alimentaria: 25¢

K5 *:
* *
* %X

Proteines: 20¢g
Sal: 08¢

)

Més informacié: www.ccpae.cat

Només és ecologic
si esta certificat.

PURE ECOLOGIC B|()

MENJARS

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

INGREDIENTS: Patatese (30%), pastanagas (15%), porros (15%), carbassée (10%),

§ PRODUCCIO

ES-EC0-019-CT =~
Agricultura UE [

Troba els
segells
ecologics

a l'etiqueta
dels
aliments.

s 101901003 VIAY9Y

84563845

—c e
-
- -

CCPAE

Certifiguem
els aliments ecologics

Actuacié 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

GOBIERNO  MINISTERIO
DEESPANA  DEAGRICULTURA,PESCA
Y AIMENTACION

ODO O D/ccpae
www.ccpae.cat

ASOCIAGIONVIDASAN

40 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCEION ECOLOGICA

Associacio Vida Sana
www.vidasana.org
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ESPAI VIDA SANA

Bevent (i menjant)...

n una mateixa setmana
s’han publicat dues noticies
que qiiestionen la qualitat
dels aliments que mengem
i l’aigua que bevem. Creiem que tot
esta sota control, pero 1’experiéncia
ens diu que els mecanismes de con-
trol, o no funcionen prou o, encara
que se sap, posar-hi remei és massa
costos, xoca amb molts interessos
economics i ningd, amb prou poder
per fer-ho, vol afrontar el problema.
La primera, sobre un informe
titulat “Bevent merda”, és d’Eco-
logistes en Acci6 i analitza la pre-
sencia de nitrats a ’aigua. Ofereix
informaci6 tan preocupant com que
la contaminacié de l’aigua potable
per nitrats procedents de I’agricul-
tura i la ramaderia industrial obli-
ga a tallar I’aigua a més de 260.000
persones a ’any o que la poblacié
de més de la meitat dels munici-
pis espanyols beu diariament aigua
amb més de 6 mg/l de nitrats, cosa
que els posa en risc de desenvolupar
cancer colorectal.
La segona és de Justicia Alimen-
taria advertint que aquest any Fran-
ca ha retirat del mercat maduixes

123rf Limited©almoond

espanyoles per superar els nivells
legals de residus de pesticides. A
Espanya, més del 54% de fruites i
verdures contenen residus de pesti-
cides i un 25% té més d’un pesticida
diferent.

La bona noticia és que hi ha una
soluci6 per a tots dos problemes, i per
a la majoria dels problemes lligats al
sistema alimentari: els aliments eco-
logics. B

FIRES


https://www.biocultura.org/
https://ccpae.org/
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physalis’

Per a un metabolisme
ben regulat

Tens el colesterol alt? La pressid arterial massa alta o massa
baixa? Aguests son senyals que indiquen que el nostre me-
tabolisme pot necessitar una mica d’ajuda.

El cor, el motor que transporta les substancies que necessi-
tem a través del cos, és vital mantenir-lo en optimes condi-

cions. Per fer-ho, pots confiar en els nostres complements
alimentaris, que contribueixen a una funcié cardiaca nor-
mal, al bon estat de les artéries, a una circulacié sanguinia
normal i a la regulacié dels nivells de colesterol i sucre en

sang.

Contribueixen al man-
teniment d’una taxa

5 2
. P H - greixos 1 1
normal de sucre en Cor_1tr|bue|),( al man sang vermells
sang' teniment d’una taxa Dona subort a una
normal de sucre en suport Afavoreixen un bon — Combat la fatiga®
) ) sang’ — pressio arterial nor- . B
Contribueix al control 9 mal® — metabolisme dels hi- ST .
—e 2 2 Ingredients: 'bisglicinat ferrds,
del pes A drats de carboni vitamina C, vitamina B2
Oli de premsat en | N - A = r
—o ngredients: bergamota, *coli- bisglicinat de coure, vitamina
Ingredients: 'berberina, fred na, *fulla d’olivera, card maria, Ingredients: 'canyella, 'gymnema, B6, (6S)-5-metiltetrahidro-
|—e proteina de pésol, 2llavor de 'all negre, fruit d’olivera ne- —e verdolaga, trans-resveratrol, 2zinc, folic: sal de glucosamina,
raim, 'crom —= Ingredients: 'oli de comi negre gro, fruta de olivo tiamina, crom, ?biotina 2vitamina B12
Cle . . e . ] -
la ban Els productes clean label: sén totalment exempts de colorants sintetics, conservants, aromes artificials, lactosa, llevat i gluten. Sén tractats minimament en
el la seva elaboracidé. Tenen una llista d’ingredients simplificada, amb mencié completa i inequivoca de cada ingredient de la composicio.

Contribueix a man-
tenir uns nivells nor-
mals de colesterol i
un cor sa’

Afavoreix el funcio-
nament normal del
metabolisme dels

Contribueixen al man-
teniment d’una taxa
normal de sucre en

Dona suport a la
— formacioé de globuls

Physalis® complements alimentaris naturals son segurs, eficacos i formulats d’acord amb els ultims avencos cientifics.
www.physalishealth.com — @ @


https://www.physalishealth.com/es/
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Els millors aliments per a una pell sana i lluminosa

ens la pell seca, apagada o

amb tendeéncia a granets, i

has provat mil cremes? Es

possible que el problema no
sigui el que et poses a la cara, sin6
el que poses al plat. La pell necessi-
ta nutrients concrets per funcionar
bé: construir col-lagen, mantenir la
hidratacid, controlar la inflamaci6 i
protegir-se de l’envelliment prema-
tur. Alimentar-la des de dins no és ni
car ni complicat.

El collagen i ’acid hialuronic:
el que ens ajuda a tenir una pell
que resisteix el pas del temps

El col-lagen és la proteina estruc-
tural més abundant de la pell, i I’acid
hialuronic és la molécula respon-
sable de la seva hidratacié i volum.
Tots dos disminueixen a partir dels
trenta anys, i I’alimentacié hi té un
paper clau. La majoria de suplements
de col-lagen no s’absorbeixen de ma-
nera integra, tret del col-lagen hidro-
litzat, fragmentat en peptids petits
que l'organisme pot assimilar amb
més facilitat. Els suplements d’acid

COSMETICA

1231f Limited©victoriasphoto. Cura de la pell amb mascareta facial de col-lagen

hialuronic oral, en canvi, mostren
resultats més prometedors: estudis
clinics indiquen que poden millorar
la hidratacié cutania i reduir la pro-
funditat de les arrugues.

El que el nostre cos necessita és la
mateéria primera per fabricar-los: ami-

noacids com la glicina, la prolina i la
lisina, acompanyats de vitamina C,
cofactor indispensable en la sintesi tant
de col-lagen com d’acid hialuronic.

On trobar aquests aminoacids?
Per a qui segueix una alimentacié
ovovegetariana, els ous, els llegums,
les llavors de carbassa i I'espirulina
aporten els precursors disponibles; i
en aquest cas, la vitamina C hi juga
un paper determinant. La trobem al
pebrot vermell cru, al broquil al va-
por, als germinats i als citrics i fruites
del bosc. Combinar proteines de qua-
litat amb vitamina C a cada apat és
una estratégia clau per mantenir una
matriu dérmica densa i jove.

Els greixos bons: la
hidratacié que ve de dins

Un dels errors més comuns és
creure que la pell seca es resol no-
més amb cremes hidratants. Sovint,
la causa és una ingesta insuficient
de greixos saludables. La membrana
de cada céllula cutania esta forma-
da per fosfolipids, i la seva integritat
depen directament de la qualitat dels
greixos que consumim.

Els acids grassos omega-3, pre-
sents en les llavors de 1li moltes, en
les nous, en algunes algues, especial-
ment en la microalga schizochytrium,
i en l'oli de canem, contribueixen a
reduir la inflamaci6 sistémica i a re-
forcar la barrera epidermica. La re-
cerca associa una dieta rica en ome-
ga-3 a una pell més hidratada, menys
reactiva i amb menor incidéncia de
dermatitis atopica.

Loli d’ar¢ groc (Hippophae rhamno-
ides) mereix una menci6 especial: és
una de les fonts vegetals més riques
en omega-7, un acid gras poc conegut

El licope del tomaquet,
especialment
biodisponible quan es
cuina amb greixos com
l’oli d’oliva, és un gran
protector de la pell
davant la radiacio solar

pero molt valuds per a la regeneracié
cutania i la hidratacié de mucoses.
L’oli d’oliva verge extra és un altre
aliat clau. No tan sols pels seus acids
grassos monoinsaturats, siné per la
riquesa en polifenols com 1’oleurope-
ina i I’hidroxitirosol, amb capacitat
antiinflamatoria i protectora del dany
oxidatiu cutani. El millor: de primera
premsada en fred, d’origen ecologic.

Antioxidants: els guardians
contra l’envelliment prematur

L'estrés oxidatiu és un dels princi-
pals mecanismes que acceleren l'en-
velliment cutani. Els radicals lliures,
generats per la radiacié UV, la contami-
nacio, el tabac o una alimentacié amb
ultraprocessats, ataquen les fibres de
col-lagen i elastina i deterioren I’ADN
cellular. Els antioxidants de la dieta
ens protegeixen d’aquests danys.

El licope del tomaquet, especial-
ment biodisponible quan es cuina amb
greixos com l'oli d’oliva, és un gran
protector de la pell davant la radiacié
solar, igual que la luteina i la zeaxan-
tina dels espinacs i la col llombarda,
que protegeixen les cél-lules de la fo-
tooxidacié. Els polifenols dels fruits del
bosc, antocianines dels nabius, mores
o groselles, estabilitzen el collagen
existent, milloren la microcirculacié
i redueixen la permeabilitat vascular.
Un grapat de fruits del bosc frescos o
congelats cada dia és una de les inter-
vencions dietétiques més senzilles i po-
tents per a la salut de la pell.

El microbioma intestinal i
la connexid intesti-pell

No podem parlar de pell sana sen-
se parlar d’intesti sa. Un desequilibri
en la microbiota intestinal es tradueix
sovint en problemes com ara: acne,
psoriasi, rosacia o dermatitis, a través
de mecanismes inflamatoris sistémics
i d’alteraci6 de la barrera intestinal.

Els aliments fermentats ecologics
(iogurt natural sense sucres afegits,


https://www.paudietproductosnaturales.com/
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quefir, xucrut, miso, tempeh) aporten
bacteris beneficiosos que ajuden a res-
taurar l'equilibri. La fibra prebiotica
dels vegetals, llegums i cereals inte-
grals diversifica la microbiota i crea
un entorn intestinal que es reflecteix
directament en la salut de la pell.

CERTIFICACIO

La hidratacio i el sucre: dos
factors sovint oblidats

L’aigua és el vehicle de tots els
nutrients que nodreixen la pell. En-
tre 1,51 2 litres d’aigua filtrada al dia
és imprescindible per mantenir el to
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cutani i facilitar ’eliminaci6 de to-
xines. El sucre, en canvi, és un dels
pitjors enemics de la pell. A través
de la glicacid, les molecules de glu-
cosa s’uneixen de manera irreversi-
ble al col-lagen i I’elastina, formant
els AGEs, productes que afavoreixen

Combinar proteines de
qualitat amb vitamina C
a cada apat és una
estratégia clau per
mantenir una matriu
dérmica densai jove

la rigidesa de les fibres i acceleren
I’envelliment cutani. Reduir el su-
cre afegit i apostar per carbohidrats
complexos (com cereals integrals i
tubercles) és una de les mesures an-
tiaging més efectives i a I’abast de
tothom.

Si haguéssim de resumir els
principis d’'una alimentacié per
a una pell saludable i lluminosa
seria aquesta: hidratacié de qua-
litat, verdures de colors variats en
abundancia, proteines de qualitat,
greixos saludables a cada apat, frui-
tes antioxidants cada dia, aliments
fermentats i molta fibra vegetal. Tot
ecologic sempre que sigui possible:
menys toxics per al nostre organis-
me i més nutrients biodisponibles
per als teixits. B

COMPLEMENTS ALIMENTARIS


https://cosmeticabiovidasana.org/
https://www.paudietproductosnaturales.com/
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ALIMENTACIO I SALUT

varitac

ESPAI PATROCINAT PER:
VERITAS | www.veritas.es

Amancay Ortega
Thought Leadership, Science & Content Manager, Veritas

Begudes d’estiu ecologiques

estiu s’ha instal-lat definiti-

vament al nostre dia a dia.

Els dies son llargs, el sol

ens acompanya durant més
hores i ve de gust baixar el ritme
per gaudir dels petits moments: una
beguda a l’aire lliure, una tarda a la
platja o una pausa refrescant en bona
companyia.

Es també el moment d’escoltar
allo que el cos necessita i triar opci-
ons que ens ajudin a sentir-nos bé,
apostant per begudes que combinen
frescor, sabor i productes ecologics
elaborats amb ingredients seleccio-
nats.

Kombutxa

La kombutxa és una beguda fer-
mentada elaborada a partir del te, ge-
neralment verd, sucre i un cultiu de
bacteris i llevats conegut com a SCO-
BY. S’acostuma a aromatitzar amb
fruites o altres ingredients.

Durant la fermentacid, part del su-
cre es transforma, donant lloc a una
beguda lleugerament efervescent,
amb un punt acid. Destaca pel seu

ALIMENTACIO e

oes de 1974

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Tel.34 973 324 125 / www.calvalls.com

f X0O

AGOST 2026 | NOM. 153

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

123rf Limited©hiphoto. Gaspatxo imprescindible a 'estiu

contingut en bacteris propis de la fer-
mentacié (coneguts com probiotics), i
antioxidants.

Refrescant i amb un perfil de sa-
bor particular, és una alternativa als
refrescos convencionals.

Orxata

L'orxata és una de les begudes
més emblematiques de l'estiu, es-
pecialment a la zona mediterrania.
S’elabora tradicionalment a partir
de xufa, aigua i sucre, encara que
també hi ha versions sense sucres
afegits.

La seva textura cremosa i el seu
sabor lleugerament dolg la convertei-
Xen en una opcié molt apreciada en
els mesos de més calor.

Gaspatxo i salmorejo

El gaspatxo i el salmorejo sén
dues elaboracions tradicionals que
han esdevingut imprescindibles de
I’estiu. Totes dues es preparen a par-
tir d’hortalisses fresques triturades,
com ara tomaquet, cogombre i pe-
brot, juntament amb oli d’oliva ver-
ge extra i un toc de vinagre, amb pa
0 sense.

El gaspatxo és més lleuger i liquid,
mentre que el salmorejo és més dens
i cremds. Gran part del seu sabor es
deu a la qualitat del tomaquet en

aquesta época de l’any, quan arriba
al punt optim de maduracié i aporta
més dolcor i aroma.

Altres begudes refrescants

Les infusions fredes o I'aigua sa-
boritzada també s6n una opcié ex-
cel-lent per combatre les altes tem-
peratures. Preparades amb herbes,
fruites o especies, s6n alternatives
lleugeres per variar el consum d’ai-
gua en el dia a dia.

A Veritas, begudes
d’estiu ecologiques

A Veritas trobaras una amplia se-
lecci6 de kombutxes, gaspatxos, sucs
i altres begudes, totes ecologiques,
elaborades amb un 95% d’ingredients
d’origen ecoldgic, sense organismes
modificats genéticament i amb un s
molt limitat d’additius. A més a més,
es produeixen seguint practiques
més respectuoses amb les persones i
Ientorn. B


https://www.calvalls.com/web/es/
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Roberto San Antonio-Abad
President i Responsable de Formacié de COFENAT

(Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

ESPAI PATROCINAT PER:
COFENAT | www.cofenat.es
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TERAPIES NATURALS

Si comences les teves vacances, aixo0 t’interessa

uantes vegades t’ha pas-

sat que en els teus pri-

mers dies de vacances

estas en on, és a dir, no

ets capa¢ de desconnec-
tar de la feina. L'estres fisic o mental
a queé estem sotmesos diariament a
la nostra feina fa que cada vegada si-
gui més dificil desconnectar, més del
60% dels treballadors no sén capacos
d’aconseguir-ho fins i tot durant totes
les vacances. En moltes ocasions és
perqueé segueixen pendents d’emails
i trucades, pero també hi ha qui,
malgrat estar estirat tot el dia, no és
capag d'agafar el son, se sent agitat i
fins i tot estressat. Encara que sembli
una contradiccié aix0 passa sovint,
per aix0 veurem en aquesta ocasié
com les terapies naturals poden aju-
dar-te a portar-ho millor.

Si vols comencar amb bon peu
les vacances comenc¢a una setmana
abans a prendre plantes adaptogenes
les quals baixaran el teu ritme i regu-
laran els pics d’estrés de manera que,
quan arribin les vacances, ja estaras
llest per gaudir-les. Aquestes plantes
podrien ser Ashwagandha, Rhodio-
la rosea o Eleterococo. Les dues pri-
meres les podeu trobar en comprimit
i la tercera en extracte per prendre
en aigua 20 gotes 3 vegades al dia.

Per descomptat aixd ajuda a cal-
mar-te a nivell nerviés, tant fisic
com mental, pero si aquest nervio-
sisme o estres t’ha portat a patir mo-
lesties musculars hem d’anar a veu-
re un quiromassatgista o ostedpata
perqué posin a punt la maquinaria
del teu cos.

I una vegada comencades les va-
cances compte amb I’alimentacid.
A les vacances baixem les defenses
quant a fer atencié al que mengem
i bevem. Per descomptat que no és
questié de no gaudir d’una sangria
o una paella a la platja, pero els ex-
cessos d’alcohol i ’alimentacié amb
ultraprocessats i fregits fan que no
puguem descansar com el nostre
cos necessita, fent un extra de tre-
ball que no hauria de fer perqué el
nostre organisme també hauria de
descansar.

Després de calmar la ment i el cos
amb plantes adaptdgenes, posar a
punt els teus muisculs amb quiromas-
satge o osteopatia i fer atenci6 al que
mengem i bevem els primers dies,
sobretot, ja que és quan ens passem
de la ratlla, la seglient pregunta que
podem fer-nos és: com reconnectar al

nostre cos amb la natura i mantenir
una actitud “zen” durant totes les va-
cances?

Doncs per aix0 tenim una magni-
fica rutina que podeu fer en 5 mi-
nuts:

1. Respiracié Conscient (2 min):
Dempeus, descal¢ (millor sobre
herba), inhala profundament ex-
pandint ’abdomen i exhala el do-
ble de temps. Visualitza com alli-
beres les tensions.

2. Obertura de Pit (1 min): Entre-
llaca les mans darrere ’esquena,
estira els bragos i obre el pit a I'ho-
ritzo.

3. Estirament Lateral (1 min): Eleva
un brag i estira el costat, deixant
anar el pes de les espatlles. Des-
prés, el mateix amb l’altre.

1231f Limited©antoniodiaz

L’estres fisic o mental
a qué estem sotmesos
diariament a la nostra
feina fa que cada
vegada sigui més
dificil desconnectar

4. Arrelament (1 min): Tanca els
ulls, sent el contacte dels teus
peus amb el terra i estigues pre-
sent, només sentint la temperatu-
railaire a la teva pell.

Perqueé les vacances sén per gau-

dir, perd també per carregar piles.
Bones vacances! B

TERAPIES NATURALS

ASSOCIACIO NACIONAL DE PROFESSIONALS | AUTONOMS DE LES TERAPIES NATURALS

Algunes terapies només actuen sobre el simptoma

L'Osteopatia no és Fisioterapia
| el Fisioterapeuta no és Osteopata

L'Osteopatia actua sobre I'arrel del problema

Cofenat

Asociacion Nacional de Profesionales @
y Auténomos de las Terapias Naturales


https://cofenat.es/es/

20 BIOECO ACTUAL

ELS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CURA PERSONAL I LLAR

Sabé per a pell seca
ecologic, d'Essabo

Crema multiusos,
d'Aloe Vida

Electrolits purs amb
magnesi, potassi,
calci, sodi i clorur,
de Raab Vitalfood

Imprescindible!

Sab¢ artesanal ideal per nodrir i protegir
la pell. Elaborat mitjancant saponificacié
en fred. Mantega de karité. Base d'oli de
coco bio i oli d'oliva bio. Vega.

Crema de dia
antiedat, d'Endro

Certificat cosmetic ecologic NATRUE. 100%
ingredients naturals. 95,07% d'ingredients
d'origen ecologic.

Certificat: Natrue

Mareca: Essab6 | www.essabo.com
Empresa: Jabones Beltrdn
www.jabonesbeltran.com

Imprescindible!

Formulada amb Aloe Barbadensis, oli de
sésam i vitamina E garanteix la salut i
el benestar de la pell.

FemVital,
de Physalis

Hidrata i nodreix la pell mantenint-la
suau i sedosa.

Certificat: BioVidaSana
Marca: Aloe Vida | www.aloevida.es
Empresa: Aloe Vida Ecolégico, S.L.U.

L Novetat!

Electrolits purs de Raab és una pols per
preparar una beguda electrolitica isotoni-
ca amb minerals. El magnesi contribueix a
reduir el cansament i la fatiga i a 'equilibri
electrolitic. El calci contribueix a un meta-
bolisme energetic i una funcié muscular
normal. El potassi contribueix a mantenir
una pressio arterial normal i una funcié
normal del sistema nerviés. Disponible
en pot de 170 grams. Producte vega, sense
lactosa, sense gluten, sense sucre i sense
edulcorants.

de WeBotanix

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

Berberina Be Metabolic,

AGOST 2026 | NOM. 153

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

Imprescindible!

100% d'origen natural i certificada bio,
dissenyada per a pells madures o amb pri-
mers signes d'envelliment.

La seva féormula combina un actiu similar
al retinol d'origen vegetal, péptids i ex-
tracte de chirette verda per ajudar a mi-
llorar fermesa, lluminositat i aspecte de
les arrugues.

Certificat: Cosmébio

Marca: Endro

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

Imprescindible!

Desenvolupat per a dones actives, aporta
les vitamines del grup B en forma bioac-
tiva. Les vitamines B2, B3, B5, B6 i B12,
juntament amb el ferro i el magnesi, aju-
den a reduir el cansament. La vitamina B6
contribueix a regular l'activitat hormonal
i la vitamina C al funcionament normal
del sistema immunitari. La vitamina E, el
manganes, el seleni i el zinc protegeixen
les cél-lules davant de l'estres oxidatiu.
FemVital també inclou betacarote, lutei-
na, zeaxantina i coenzim Q10.

Certificat: Vega (Vegan Society)
Mareca: Physalis | www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.

oy

Berberina és un complement alimenta-
ri amb Berbevis® (berberina), Gymnema
sylvestre, piperina i crom.

Aquest complement alimentari esta for-
mulat per acompanyar el metabolisme
normal dels macronutrients i contri-
buir al manteniment de nivells normals
de glucosa a la sang, dins el marc d'una
dieta equilibrada i un estil de vida salu-
dable.

Marca: WeBotanix | www.webotanix.com
Empresa: Webotanix, S.L.

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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Cures naturals per rehidratar la pelli els

estiu implica exposar la pell

i els cabells a factors deshi-

dratants. El seu aspecte ens

recorda que han patit estres
hidric: pell deshidratada, menys llu-
minosa; o cabells sense brillantor,
més dificils de pentinar. L’exposicié
a la calor estival en hores critiques
és suficient per incrementar de ma-
nera notoria la perdua d’aigua a la
pell i el cabell i alterar-ne la barrera
protectora.

Alrescat de la pelli els cabells
1. Restaurar la barrera protectora

Sobre pell i cabell nets, comencem
amb una hidratacié activa: aportar
aigua nova i humectants amb suc
d’aloe vera i hidrolats (rosa, gerani,
espigol, tarongina) i humectants: gli-
cerina vegetal, betaina natural, acid
hialuronic, mel.

Loci6 “hidrata plus”: en un bol
d’acer barreja 3 g de glicerinaamb 1 g
de betaina de remolatxa i 0,1 g d’acid
hialurodnic; aboca-ho a poc a poc i sen-
se deixar de barrejar, 96 g d’hidrolat
de tarongina cosmeétic (*famb conser-
vant) fins a diluir-ho tot. Utilitza-la
cada mati, sobre la pell neta.

Seguirem amb la nutricié: refor-
car la barrera cutania i aportar protec-
ci6 grassa a la cuticula per segellar la
hidratacié6 i reduir la pérdua d’aigua.

Ingredients nutritius:

e Olis i mantegues vegetals: conte-
nen acids grassos, ceramides i an-
tioxidants afins a la barrera lipidi-

redoma
creativa

®

CREMA BASE

Infinites

Beatriz Lavado
Especialista en Cosmeética Natural

mee terpenic

ESPAI PATROCINAT PER:
TERPENIC | www.terpenic.com

1231f Limited©liudmilachernetska

L’exposicio a la calor estival en hores
critiques és suficient per incrementar de
manera notoria la pérdua d’aigua a la pelli el
cabelli alterar-ne la barrera protectora

ca de la pell i dels cabells. Alguns
exemples: olis de raim, jojoba, se-
sam o lli, recuperadors de la barre-
ra lipidica; ametlles, argan, oliva
o alvocat, protectors en casos de
més sequedat; mantega de Karité,
més oclusiva en zones rugoses.

¢ Crema base: formulada amb hu-
mectants i emol-lients naturals,
pero rica en proteina hidrolitzada
pot afavorir la penetraci6 i la fixa-

formulacions

COSMETICA PERSONALITZADA

CREA, BARREJA, TRANSFORMA

La teva cosmeética, la teva féormula.

ci6 d’aigua en pell i cabells.

Balsam reparador nutritiu: en un
bol, afegeix 80 g de crema base rica en
proteina hidrolitzada, 10 g d’oli de jo-
joba i 10 g d’oli d’alvocat i barreja-ho
bé. Aplica a zones de pell seca.

Liniment seborregulador de pun-
tes: en un bol, afegeix 10 g de jojoba
i 10 d’oli fraccionat de coco (MCT),
afegeix 1 gota d’oli essencial de cedre.
Aplica a les puntes de cabells secs.
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cabells

2. Exfoliar i sanejar

Quan la pell hagi recuperat la bar-
rera cutania i mostri confort, I’exfoli-
acio afavorira la renovaci6 de l'estrat
corni. Aquesta sera suau i puntual,
per evitar afegir-hi més estreés.

Ingredients naturals exfoliants:
micronitzats per a s facial (pols d’ar-
ros) o corporal (pinyol d’oliva) que
ens assegurin particules homogeénies,
per a un efecte segur i suau.

Per sanejar el cabell i el cuir cabe-
llut, podem aplicar una mascara de
rhassoul i hidrolat d’arbre del te, que
elimini residus i enforteixi els cabells.

3. Afavorir la regeneracié
i el creixement saludable

Per acabar, amb pell i cabell ja hi-
dratats i en procés de renovacio, es
poden incorporar ingredients amb ac-
ci6 regeneradora que reforcin aquest
procés: olis de rosa mosqueta i ma-
grana; vitamina E; extractes de malva
i centella asiatica; olis essencials de
lavanda, gerani, sempreviva o encens.

Fluid regenerador: en un bol
d’acer afegeix 40 g de crema base rica
en proteina hidrolitzada, 6 g de suc
d’aloe vera, 3 g d’extracte de centella
asiatica, 5 gotes de vitamina E, 2 gotes
d’AE d’encens, 3 gotes d’AE de lavan-
da, 3 gotes d’AE de pastanaga. Remena
bé i envasa. Aplica sobre la pell neta.

D’aquesta manera, amb ’ajuda
d’ingredients naturals, retornem el
benestar al nostre organisme, a tra-
vés del confort de la nostra pell, i la
bellesa dels cabells. ®

COSMETICA
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Com es fa un balsam natural per a esquerdes
de potes, nas i colzes del teu gos

itens un gos a casa ja saps que

amb la calor la pell, el nas, els

colzes i els coixinets de les

potes s’assequen, es tornen
aspres o fins i tot s’esquerden per di-
verses raons.

Les esquerdes als coixinets son fre-
qulients a l’estiu. El paviment calent i
la sorra poden cremar els coixinets
de les potes que s’assequen, s'esquer-
den i sagnen, cosa que pot provocar
una infeccio, si no es tracta.

Tenir els coixinets aspres de les po-
tes és molt incomode per als cadells
1 pot provocar que es llepi compulsi-
vament, cosa que sovint empitjora el
problema.

Els coixinets de les potes s6n prou
resistents per protegir els gossos dels
elements, perd0 no sén invencibles.
Amb el temps s’endureixen, especial-
ment si el gos passa molt de temps en
superficies rugoses. Si els coixinets
no es protegeixen i hidraten s’asse-
quen i es poden irritar o inflamar.

La cura dels coixinets és molt im-

LLAR I NETE)A

portant perque I’'ajuden en el suport,
la traccid, ’estabilitat i també actuen
com a amortidors dels delicats ossos
de les potes.

Per qué s’esquerden
els coixinets?

La majoria de vegades, els coi-
xinets secs es deuen a les segiients
situacions ambientals:

e Paviment calent i aspre

Durant I'estiu, caminar sobre asfalt
calent pot fer malbé la pell de les
potes del gos, i el terreny acciden-
tat i rocds pot provocar talls als coi-
xinets. També en cérrer per la plat-
ja, la sorra i I'aigua salada sén dos
elements més que poden assecar i
danyar els coixinets de les potes.

¢ (Correr sobre el gel
El gel pot deshidratar i esgarrapar
la pell dels coixinets, que es poden
assecar i esquerdar.

Tires vegetals
biodegradables

Per rentar a la rentadora

oamad

Cada Ecotira inclou detergent,
suavitzant i una fresca aroma natural!

Onical
mercatam
suavitzant
incorporat

NOVETAT!

Possiblement
I'Gnic rentaplats
a tires

Sense embrutar!
Sense residus!
Sense plastics!

Ultra concentrat | Detergent sense liquid | Biodegradable Euro 301 b
Ideal per a rentat a ma & maquina | Ideal per a roba blanca i de color | Sense fosfor
Detergent 0 residus | Sense fluorescents | Packaging reciclable sense plastics

De venda a botigues de dietética, herbolaris

Exposici6 a substancies quimi-
ques irritants

Els productes de neteja domestica
poden contenir ingredients irri-
tants. Alguns d’aquests productes
quimics no només sén toxics per
a la pell, sin6 que també els pot
ingerir en llepar-se les potes.

Al-lérgies

Igual que els humans, molts gos-
sos pateixen al-lergies ambientals
i alimentaries. Aquestes al-lérgies
poden causar sequedat o picor a
les potes, que intenten alleujar
llepant i mastegant la zona, cosa
que perjudica encara més la pell
de les potes.

Hiperqueratosi

Els coixinets molt secs i esquerdats
poden ser un simptoma d'una afec-
ci6é anomenada hiperqueratosi.

La hiperqueratosi passa quan la
pell produeix massa queratina.
Aix0 fa que la pell dels coixinets
de les potes, aixi com d’altres parts
del cos, es torni gruixuda i amb
aparenca rugosa. També poden
provocar esquerdes altres malalti-
es com malalties autoimmunes i
alguna malaltia hepatica. Per aixd
és convenient consultar amb el ve-
terinari per esbrinar-ne la causa.

Foto cedida per Cristébal Vidal

cuidar la pell aplicant cosmétics amb
ingredients que hidratin i regenerin
la pell esquerdada.

T’ensenyaré com s’elabora un bal-
sam per protegir i cuidar les seves po-
tes i els colzes.

Elaboracio de balsam
per a les esquerdes

Seleccionarem només ingredients
naturals que es puguin ingerir sense
problemes per a la salut.

e Per a la hidrataci6 i la proteccié
afegirem ceres i mantegues natu-
rals que cobreixen la pell formant
una capa protectora i oclusiva que
evita la pérdua d’aigua per evapo-
racio.

Els olis vegetals com ametlles, oli-
va, coco, rici, alvocat, cacauet...
son també hidratants i s’absorbei-
xen lentament.

Els olis ajudaran a restablir 1’efec-
te barrera de la pell.

e Per alleujar la irritaci6 tenim els
olis de camamilla i caléndula,
també T'alfa bisabolol present a
I'oli essencial de camamilla.

e Alguns olis essencials com roma-
ni, arbre del te, mirra, lavanda i
gerani son antiseptics, cicatrit-

i botigues eco i bio especialitzades zants i antiinflamatoris.

Qué necessita la pell de les

info@ecotiras.com & 722 558 217 (© 627 630 210 potes i els colzes dels gossos?

Amb aquests ingredients podem
formular un balsam hidratant i pro-
tector per als coixinets secs i esquer-

dats.

www.ecotiras.com

A banda de protegir el gos dels fac-
tors externs que hem comentat pots



https://ecotiras.com/
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La cura dels coixinets
és molt important per-
qué l'ajudenen el suport,
la traccio, ’estabilitat i
actuen com a amortidors
dels delicats ossos de
les potes

Com que volem que s’adhereixi bé
a la pell seleccionarem la mantega de
karité. Afegirem també mantega de
cacau, que és més dura i té un efecte
oclusiu que evita la deshidratacié.

Per endurir el balsam hi afegirem
cera d’abelles que produeix un espes-
siment cremds i es reparteix bé.

Podeu canviar la textura pujant o
baixant la dosi de cera. B

Balsam per a colzes, genolls i talons amb mantega de karité i oli de camamilla

FASE INGREDIENTS DOSI % FUNCIO Elaboraci6:
Calenta Mantega de karité 17 Hidratant, protector

1. Fon la fase calenta al bany maria a 70°C. Quan estiguin liquids
treu del bany i deixa-ho refredar una mica, fins a la temperatu-

Mantega de cacau 20 Hidratant, emol-lient ra de 50°C aproximadament.

Cera d'abelles 25 Enduridor

3. Envasa-ho en un pot.
Oli de camamilla (amb gira-sol) 24 Emol-lient, antiinflamatori
Oli d'oliva 10 Emol-lient, hidratant Aplicacio6:

2. Afegeix els ingredients de la fase freda, agitant suaument.

1. Abans d’aplicar el balsam retalla el pelatge al voltant de les

Freda Oli essencial de pal de rosa 0,5 Aroma, regenerador potes perque cap dels cabells toqui el terra.
2. Neteja la zona amb una tovalloleta desinfectant i aplica una

Oli essencial de romani 0,5 Aroma, antiinflamatori capa de balsam amb un suau massatge.

Alfa bisabolol 1 Antiinflamatori, cicatritzant 3. Siels coixinets estan molt secs i irritats, cobreix la zona amb
o o una bena, o col-loca-li un collaret isabeli perqué no es llepi la

Vitamina E acetat 2 Antioxidant, regenerador ZONa.

L & SABER-NE +

COM DIFERENCIAR LA COSMETICA ECONATURAL AUTENTICA

A diferéncia dels aliments, no hi ha una llei que reguli els termes “natural” o “ecologic” en cosmeética. Per
aixo, molts productes utilitzen paraules com natural, bio, eco o organic sense ser-ho realment.

COMPTE AMB LES ETIQUETES CERTIFICACIONS MES RECONEGUDES A ESPANYA:

- Llegir la llista d'ingredients no sempre és suficient.

- Alguns ingredients (com la glicerina) poden ser naturals o sintétics.

- Elterme “perfum” pot incloure tant substancies naturals comn compostos
petroquimics.

Per tant, interpretar els ingredients requereix coneixements técnics
i no garanteix per si mateix I'autenticitat del producte.

LA CLAU: LA CERTIFICACIO

UNICA NORMA NACIONAL CERTIFICADA PER ENTITATS COM ECOCERT, NORMA NATRUE

SOIL ASSOCIATION 0 CAAE

Encara que allo ideal és conéixer i confiar en qui elabora el producte,
aixd no sempre és possible.
L'opcié més segura és triar cosmeética certificada.

Més informacid a: www.elbotiquinnatural.com
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L'ENTREVISTA

Pere Castells, Lleida, 1956. Quimic Lany
2003 va comencar a collaborar amb I'equip
de recerca del Bulli taller. El 2004 es va fer
responsable del departament de recerca ci-
entifica gastronomica de la Fundacio Alicia
fins al 2012. Coautor, juntament amb Albert
i Ferran Adria, del llibre Léxic cientifico-gas-
tronomic.

Autor amb Victoria Pons del curs
“Alimentacié i dietetica per a una volta
al mén de vela”. El 2016 va publicar “La
cocina del futuro”. Actualment collabora
amb Gastrocultura Mediterrania. Es també
president de la Fundacié Science & Cooking
World Congress (SCWC), que fa congressos
i nombroses activitats de formaci6.

Com connecta la Fundacié Sci-
ence & Cooking World Congress
ciéncia i gastronomia?

Ciéncia i gastronomia s’ajuden
mutuament. La Fundacié Science &
Cooking World Congress vol crear co-
neixement gastronomic cientific per
avancar-se a les pretensions de la so-
cietat al mon alimentari. E1 2025 vam
celebrar la sisena edicié del congrés
a Barcelona, i aquest any tindra lloc
una edici6 a Xile, el 28 de juliol. A
Espanya esta prevista una edici6 del
congrés a Las Palmas, encara que de
moment no hi ha data oficial. També
realitzem diferents formacions.

ALIMENTACIO

Oriol Urrutia
Co-Editor i Politoleg

AGOST 2026 | NOM. 153

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

Pere Castells, president de la Fundacio
Science & Cooking World Congress

“Els restauradors han de percebre que treballant amb producte
ecologic poden atraure més clients”

Van redactar un manifest sobre
la “gastronomia cientifica”

Es un manifest per establir els prin-
cipis basics d’aquesta nova disciplina
que ha anat prenent forma els darrers
anys. Escollim el terme “gastronomia
cientifica”, perd no només per parlar
de ciéncia experimental, siné de ci-
eéncies socials, historia, cultura... S6n
molts els factors que hi intervenen.
Es cert que als mitjans de comunica-
ci6 ha quallat millor el terme “cuina
molecular”. El que és important, al fi-
nal, no és el terme, sing treballar en la
unié dels dos mons, el de la gastrono-
mia amb el de la ciéncia.

Com pot contribuir la cuina a la
ciéncia?

Un exemple sén les escumes fetes
amb sif6, que ajuden a entendre com
es comporten els gasos. Aquest conei-
xement es podria aplicar a sistemes
d’extincié d’incendis. Una altra técni-
ca, com l'esferificacid, que al principi
semblava una cosa molt experimental
i gairebé exclusiva de T'alta cuina, es
va utilitzar després per desenvolupar
bombolles comestibles pensades per
substituir ampolles de plastic en es-
deveniments esportius i activitats a
’aire lliure. Hi ha exemples molt evi-
dents de projectes socials i sanitaris
que apliquen coneixements gastrono-
mics i cientifics relacionats amb les

PRODUCCIO
ECOLOGICA

CULTIU
SOSTENIBLE

ALIMENTACIO
SALUDABLE

LAS VERDURAS

textures, en pacients amb cancer, gent
gran o amb dificultat de degluci6. Tots
aquests exemples es donen gracies a
la uni6 de ciéncia i gastronomia. Ara
bé, queda molt de cami per recorrer.

Quines innovacions de lalta
cuina s’apliquen a la indstria?

Galetes, purés... n’hi ha molts
exemples. Perd és veritat que qui en
realitat domina la produccié a gran
escala és la industria. A la cuina es pot
experimentar rapidament, pero tras-
lladar les idees a milers de productes
elaborats implica un altre nivell de
recerca, d’escalat industrial, de proves
pilot i de validaci6. No és gens facil.
El que fa aquest moviment és crear
coneixement, i a partir d’aqui cadasct
selecciona alld que vol o pot aplicar.

Parleu-nos de la sostenibilitat.

La sostenibilitat va de la ma de I'efi-
ciéncia economica: estalvi de llum,
aigua i primeres materies, cosa que fa
que les empreses s'impliquin perqué
veuen resultats. Un exemple molt sim-
ple sén els envasos i el packaging. Cal
replantejar com arriben els productes:
que els envasos siguin retornables o
reutilitzables.

El consum ecologic se situa per
sota del 5% i en restauracio hi té un
paper limitat. Qué n'opina?

PORTO-MUINOS

DEL MAR

El que es busca en restauracié s6n
productes amb bona qualitat organo-
leptica, independentment de si sén
ecologics o no, perque allo ecologic
no garanteix necessariament una mi-
llor experiéncia gustativa. No obstant
aixo, la tendencia apunta clarament
cap al producte ecologic per una
questio de necessitat, i la restauracié
I’ha d’anar incloent a poc a poc. Tam-
bé hi ha una percepcié, no sempre
ajustada a la realitat, que els produc-
tes ecologics sén més cars.

Com poden els productes ecolo-
gics acostar-se al mén gastronomic?

Han de demostrar que s6n millors
en tots els sentits. Perd no només or-
ganolépticament, sind socialment. I
aquesta és la percepcié que han de
percebre els restauradors: que tre-
ballant amb producte ecoldgic po-
den atraure més clients o fins i tot
clients disposats a pagar una mica
més per la seva oferta gastronomica.
Es tracta d’oferir un producte millor
que la resta. I hi ha dos camins: o és
més barat o és diferent. Competir en
preu és molt complicat i inviable pel
producte ecologic. Fer-ho diferent vol
dir que el mimes més, que és més bo,
amb tot el sentit de la paraula “bo”.
Com diu el manifest, “bo per men-
jar”, “bo per pensar” i “bo per a la
salut”. m
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