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ALIMENTACIÓ

FIRES

“Trobada, inspiració i gaudi”

Amb aquest eslògan es presenta 
aquest mes la fira que, sens dubte, 
és el referent a escala mundial en 
productes d’alimentació “bio”. I 
és precisament a Baviera, l’Estat 
federal d’Alemanya al capdavant en 
superfície de cultiu ecològic, on té 
lloc aquesta trobada. De l’11 al 14 de 
febrer, el centre firal de Nuremberg, 
acull la fira professional BIOFACH 
que, juntament amb VIVANESS, el 
Saló professional de Cosmètica i Ben-
estar, constitueix el que es coneix 
com el “Duo Firal de Nuremberg”, 
ja que ambdues es celebren en pa-
ral·lel. En la passada edició es van 
celebrar els seus 25 anys d’existència 
i actualment és visitada per més de 
42.000 professionals d’uns 130 països 
i compta amb fires filials a Washing-
ton, Tòquio, Mumbai (Índia), Xangai 
i Sao Paulo. Dels 2.200 expositors que 
participaran (200 d’ells en el Saló de 

la Cosmètica Vivaness), en aquesta 
edició podem trobar 118 expositors 
espanyols.

Segons l’opinió de Bàrbara Böck, 
responsable de premsa i directora 
de Relacions Públiques de Nürnberg-
Messe, organitzadora de la fira, “el 
descobriment de nous productes, frescos 
i innovadors, suposa cada any una de les 
raons més importants per visitar el duo 
firal de Nuremberg”.

Un dels esdeveniments més 
importants de la fira és el Congrés 
BIOFACH i VIVANESS, que abasta 
prop de 100 ponències i fòrums de 
debat i reuneix més de 6.500 assis-
tents. Es tracta del major congrés 
del món del sector ecològic i com 
ens explica Barbara Böck, “fa de 
baròmetre de les últimes tendències i 
al mateix temps serveix de motor per al 
sector. Experts i persones destacades del 
món bio, aborden temes com el futur del 

mercat global, el moviment bio i el context 
polític”. En aquesta edició s’estrenen 
precisament dos fòrums nous: el de 
la Ciència i el de la Política. El títol 
per al congrés d’aquesta edició és 
“Organic 3.0: bon context per més produc-
tes ecològics”. Aquí es tractaran, entre 
d’altres, temes com la nova proposta 
de la Comissió per a una nova regula-
ció, el canvi generacional en el sector 
bio, l’agricultura orgànica i el canvi 
climàtic, la cosmètica vegana o el 
següent pas de la certificació.

Bio Eco Actual estarà present en 
aquesta propera edició de BioFach al 
costat dels altres mitjans de comu-
nicació de premsa ecològica a través 
de la plataforma Organic Market 
Info  que reunirà a més de 20 mit-
jans internacionals. Aquesta trobada 
entre els principals mitjans dedicats 
a l’ecologia i en concret a l’alimenta-
ció i agricultura ecològica pretén ser 
un punt de partida perquè els perio-
distes representants de les diferents 
publicacions impreses i on-line es 
coneguin i estableixin aliances.

A l’estand de novetats, així com en 
la passada edició es va presentar per 
primera vegada una categoria pròpia 
d’aliments vegans, aquest any cal des-
tacar una altra de nova titulada “Lliure 
de” (per exemple glucosa o lactosa). 
I és que el tema de les intoleràncies 
alimentàries és una realitat que cal 
abordar. Segons les dades recollides 

recentment a la primera guia europea 
sobre reaccions alimentàries, elabora-
da per l’Acadèmia Europea d’Al·lèrgia 
i Immunologia Clínica (EAACI), fins al 
17% de la població europea podria pa-
tir algun tipus d’al·lèrgia als aliments. 
A Europa les més comunes són les 
relacionades amb la llet de vaca, l’ou, 
la soja, el blat, els fruits secs, el peix i 
el marisc.

Un altre dels clàssics de la fira és el 
de “Els mons d’experiències”, que sota el 
lema de “Informar, tastar i inspirar-se”, 
ofereix degustacions, tasts i tallers or-
denats en tres apartats: el Vegà, el de 
l’Oli d’Oliva i el del Vi.

I per trobar les últimes tendències 
en alimentació bio com la xocolata 
per a nens exempte d’al·lèrgens, les 
barreges d’espècies d’herbes i flors 
o el quetxup de carbassa, s’ha creat 
l’estand agrupat de joves empreses 
innovadores, que, subvencionat pel 
Ministeri Federal d’Economia i Tec-
nologia dels novells (BMWI), agrupa 
45 expositors. 

Més informació en: www.biofach.de

BioFach: referent mundial per als 
professionals de l’alimentació BIO

Bio Eco Actual estarà 
present en aquesta 
propera edició de 
BioFach al costat 
dels altres mitjans 
de comunicació de 
premsa ecològica

© NuernbergMesse/Frank Boxler

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

http://www.biocop.es/
https://www.biofach.de/default.ashx
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A VEGADES 
M’EMPORTO L’HORT 
ALLÀ ON VAIG

www.vegetalia.com

M’agrada sentir-me bé i 
gaudir del que menjo, 
encara que no tingui tot 
el temps que voldria per fer-ho.

Les noves cremes de verdures 
Vegetàlia estan preparades amb 
ingredients ecològics i frescos de 
l’hort. Hem creat tres receptes úniques 
perquè no t’hagis de preocupar de 
preparar-les i puguis gaudir d’un 
aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa
i on vulguis.

aliment sa, gustós i diferent.

És com tenir un hort portàtil 
sempre amb tu, a casa

CARBASSA AMB CÚRCUMA I CARBASSÓ AMB ALGA WAKAME I REMOLATXA I TOFU
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 Anunci cremes_253x105CAT.pdf   1   17/12/14   11:10
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PLANETA VIU

Pasteur, pioner de la microbiolo-
gia moderna, va descobrir que certs 
microbis (patògens) generaven infec-
cions. Això va suposar, sens dubte, 
una revolució però probablement 
va generar els prejudicis que encara 
perduren i que han donat tan “mala 
premsa” als microbis. Per contra, cor-
rents com l’agricultura regenerativa o 
la tecnologia dels EM (microorganis-
mes eficients), desenvolupada al Japó, 
ofereixen la cara oposada i busquen 
desenvolupar noves tècniques de 
cultiu ecològic utilitzant microorga-
nismes per regenerar el sòl, netejar 
marees negres, la contaminació d’ 
aqüífers i fins i tot la radioactivitat. Hi 
ha experiències en hospitals de Japó 
que porten temps utilitzant bactèries 
positives (probiòtics) per netejar els 
sòls i l’ambient, ocupant l’espai que 
ocuparien els bacteris patògens res-
ponsables de la mort de centenars de 
milers de persones al món per infec-
ció en els hospitals.

En aquesta línia d’investigació, 
neix la Microbiòtica. Luis Lázaro, 
investigador i periodista, és autor 
i coordinador de “Microbiòtica. 
Nutrició simbiòtica i microorga-
nismes. Una revolució per salvar 
la terra i l’ésser humà”. El llibre, 
en el qual participen diferents espe-
cialistes mèdics, biòlegs, enginyers, 
psicòlegs, investigadors ..., aborda 
el tema de com els microorganismes 
regeneradors poden ajudar a superar 
els problemes de la nostra civilitza-
ció en camps com l’ecologia, l’agri-
cultura, la nutrició o la salut.

I, si ens fixem en certes dades difo-
ses per la ciència, és fàcil deduir per 
què suposa una revolució.

A la terra hi ha 10.000 milions 
més de bacteris i virus que estrelles 
a l’univers. Només en una gota d’ai-
gua de mar hi ha 1 milió de bacteris. 
D’altra banda, només som un 10% de 
cèl·lules humanes, la resta són micro-
organismes que no estan en nosaltres 
en néixer.

Una part del llibre es refereix a la 
microbiòtica exterior, la relacionada 
amb la biosfera, amb l’ecosistema, la 
regulació del clima, l’aigua, el sòl, etc. 
L’altra part es refereix a la microbiò-
tica interior, la que té a veure amb la 
nostra salut, nutrició, psicologia ...

Com afirma un dels investiga-
dors que participen en el llibre, 
Màximo Sandin, doctor en Ciències 
biològiques, “descobriments recents 
demostren que el nostre organisme 
és un microunivers poblat de milers 
de milions de bacteris i de virus que 
són al digestiu, als pulmons, a la pell 
... que són essencials per mantenir 
l’equilibri amb l’exterior”. Fins i tot 
l’ADN humà té integrats en la seva 
seqüència virus i bacteris.

A més sabem que, en el nostre intes-
tí, tenim uns 100 milions de neurones 
i una part important dels neurotrans-
missors (substàncies que utilitza el 
sistema nerviós per les seves respostes). 
S’hi segrega el 95% de la serotonina, 
“l’hormona del benestar”, i el 50% de la 

dopamina, que té a veure amb l’apre-
nentatge i reforç. A través de l’intestí, 
assimilem els nutrients dels aliments 
i en ell es troba la base del nostre sis-
tema immunològic. D’aquí el terme de 
“segon cervell”, que va popularitzar 
el doctor Gershon en la seva obra sobre 
l’intestí. És fàcil comprendre per què es 
conclou que gran part de les malalties 
tenen el seu origen a l’intestí.

Per Luis Lázaro, “la microbiòtica 
seria una consciència de la relació 
simbiòtica, és a dir, d’interdepen-
dència i col·laboració, que tenim els 
éssers visibles amb els invisibles”.

En aquesta línia d’investigació i de 
forma pionera neix una gamma de su-
peraliments en què ha estat treballant 
Luis Lázaro, basada en nutrició simbi-
òtica (aliments que ens alimenten i 
també als nostres microorganismes) i 
que distribuirà Vegetalia.

Més informació:

www.microbiotica.es
www.somosvirusybacterias.com
www.microviver.com
www.nutribiota.com 

Els microbis, la clau de la vida al planeta

A través de 
l’intestí, 
assimilem els 
nutrients dels 
aliments i en ell 
es troba la base 
del nostre sistema 
immunològic

© © Alexander Raths

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

http://vegetalia.com/
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RECEPTA Maria Pilar Ibern “Gavina”, assessora nutricional i escriptora www.lacuinadegavina.blogspot.com.es/

ESTRIS DE CUINA

ALIMENTACIÓ

En una paella de ferro fos, sense te-
fló, coberta amb un lleuger bany d’oli, 
saltejarem les patates tallades a là-
mines fines uns cinc minuts, tapades 
i assaonades amb sal i pebre. Passats 
aquests minuts afegirem els bolets 
nets tallats a làmines, una mica de 
cúrcuma i els alls tendres. Afegirem 
un rajolí d’oli i sal, taparem i courem 
uns 3 minuts. Seguidament afegirem 
les carxofes tallades a làmines molt 
fines i courem a foc lent tot el conjunt 
fins que les patates estiguin ben toves.

Un cop acabada la cocció, compro-
vant que tots els ingredients estiguin 
al punt, els reservarem.

Per fer l’allioli simplement bolca-
rem els ingredients per ordre en un 
recipient adequat per batre i batrem 
lentament amb la vareta elèctrica fins 
que l’oli hagi emulsionat perfecta-
ment, obtenint una salsa ben espessa.

Finalment emplatem, omplint en 
cada plat un cèrcol amb les verdures 
saltejades. Finalment aixecarem el 
cèrcol i cobrirem el cercle amb una 
mica d’allioli i una línia de pebre ver-
mell sobre el plat. Servir ben calent. n

Timbal de patates amb verdures 
d’hivern amb allioli

© Estel Boada

•	600 gr. de patata tipus red 
pontiak

•	2 carxofes tallades a làmines
•	200 gr. de xampinyons, o bolets 

de bosc variats
•	8 alls tendres tallats a trossets
•	Pebre vermell en pols

•	Pebre negre
•	Una mica de cúrcuma en pols
•	150 cl d’oli d’oliva
•	1 ou
•	1 all
•	Unes gotes de suc de llimona
•	Sal marina

Ingredients (4 persones)

FIRES

MERCATS

www.biocultura.org

VALENCIA
Feria de Valencia
27 de febrero a 1 de marzo
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   Bio y Bueno para mí planeta!
Elegir Sojade es disfrutar de las cualidades 
nutricionales del mundo vegetal y sobretodo 
disfrutar de una gama BIO, fuente natural de 
placer.

Pero elegir Sojade signica ir aún más lejos, 
favoreciendo una marca eco-responsable 
que trabaja en estrecha colaboración con 
sus proveedores de materias primas y 
que utiliza desde hace tiempo energías 
renovables que vigilan la concepción de sus 
embalajes.

Para Sojade, el respeto por la tierra es 
también el respeto por los consumidores.

Sojade, 100% vegetal, sin lactosa ni gluten.

Disponible en tiendas especializadas.
www.sojade.es

!

D TRIBALLAT ANNONCE SOJADE BIOCULTURA A5.indd   1 04/03/14   09:42

Per consultar les fonts podeu visitar
www.dietistasvegetarianos.comConsells per un esmorzar saludable

QUÈ MENJAREsther Baena, Dietista, esther.dietista@gmail.com

Molts experts en nutrició coin-
cideixen en que la base d’una bona 
alimentació comença per un esmorzar 
saludable i és que l’esmorzar hauria de 
subministrar la quarta part de l’ener-
gia de tot el dia.

Són diversos els estudis que parlen 
sobre el paper de l’esmorzar. D’una ban-
da, pel que fa al tractament de l’obesi-
tat, en què es confirma que esmorzar 
està directament relacionat amb reduir 
el greix corporal així com amb deixar 
de picar fora dels àpats principals. Així 
doncs, saltar-se’l pot influir negativa-
ment en el tractament de l’obesitat.

D’altra banda, una altra sèrie 
d’estudis publicats per Harvard Heart 
Letter relacionen l’esmorzar amb una 
reducció significativa de les malalties 
relacionades amb el cor, els accidents 
cerebrovasculars i la diabetis tipus 2.

En què consisteix un esmorzar 
saludable?

Perquè un esmorzar sigui saludable 
ha d’aportar una sèrie de nutrients de 
forma equilibrada. Vegem quins:

•	Aliments rics en calci com les llets i 
iogurts vegetals fortificats amb calci, 
el tahini integral, les llavors de rose-
lla o de sèsam, les ametlles, etc.

•	Cereals integrals com el blat, l’espel-
ta, el kamut, el sègol, la civada, l’ordi, 
el mill, l’arròs o la quinoa, el pa fet 
amb llevat de massa mare, cereals 
sense sucre tipus musli, flocs de cere-
als, etc.

•	Greixos saludables procedents de 
fruits secs, llavors de lli triturades, 
cremes de fruits secs o llavors, alvo-
cat, oli d’oliva verge o de lli, etc.

•	Fruites de temporada. Ara és el 
moment de la taronja, el caqui, la 
xirimoia, la magrana, el kiwi, la man-
darina, la poma, la pera, l’aranja, el 
plàtan, etc.

•	Fruita deshidratada trossejada com 
les figues seques, les panses, les ore-
llanes, etc.

•	Altres: germen de blat, llevat nutrici-
onal, etc.

I ... Què no seria un esmorzar 
saludable?

•	Cereals d’esmorzar processats, des-
aconsellats pel seu alt contingut tant 
en sucres afegits i refinats (xarop de 
glucosa, fructosa, mel, etc.), com en 
sodi i greixos saturats.

•	Aliments grassos i rics en colesterol 
com la mantega, els embotits, els ous, 
la cansalada, etc.

•	Pastisseria industrial com les ensaïma-
des, els donuts, etc.

•	Sucs i begudes industrials riques en 
sucres.

•	Pans blancs fets amb llevat de ràpida 
fermentació.

Consells saludables:

•	Donar preferència a aliments ecolò-
gics i de temporada.

•	Llegir detingudament les etiquetes.
•	Triar aliments poc processats..

Alguns exemples: 

•	Un bol d’arròs integral amb llet 
de soja fortificada amb calci, una 
peça de fruita trossejada, un gra-
pat de nous i una cullerada de 
postres de llavors de lli mòltes.

•	Batut de llet de soja fortificada 
amb calci amb un iogurt de soja, 
una taronja, un plàtan i un gra-
pat d’anacards.

•	Cafè de torrat natural amb llet 
de soja fortificada amb calci i 
torrades de pa integral de massa 
mare amb crema de cacauet sen-
se sucre i kiwi laminat.

•	Bol de muesli amb llet de soja 
fortificada amb calci, una poma 
i un grapat d’ametlles.

© Stefano Cavoretto

http://www.sojade.es/
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La homeopatia és un mètode te-
rapèutic creat fa més de 200 anys pel 
metge alemany Samuel Hahnemann. 
L’homeopatia es va desenvolupar a 
partir de la Llei de la Similitud “Similia 
similibus curentur” (el semblant es 
guareix amb el semblant), llei ja apli-
cada per Hipòcrates a l’antiga Grècia. 
Així doncs, en homeopatia la Llei de la 
Similitud significa que la mateixa subs-
tància que provoca uns determinats 
símptomes en un individu sa és capaç 
de guarir aquests mateixos símptomes, 
a dosis molt diluïdes, en un malalt.

Tot i que la homeopatia es va ini-
ciar amb la finalitat de curar éssers 
humans, va ser el mateix Samuel 
Hahnemann el primer a aplicar-la 
també a altres animals, en tractar i cu-
rar el seu cavall d’una malaltia ocular 
administrant-li un determinat medi-
cament homeopàtic. Després de l’èxit 
obtingut amb el seu cavall i altres 
animals, Hahnemann va declarar: 

“els animals poden ser curats pel mètode 
homeopàtic en forma tan segura com es 
pot curar a un home”. Avui en dia l’apli-
cació de la homeopatia en medicina 
veterinària, com a teràpia alternativa 
o complementària a les teràpies con-
vencionals, està sòlidament implan-
tada a molts països europeus, com 
Alemanya, França, Bèlgica, Anglater-
ra o Itàlia, i va guanyant adeptes any 
rere any entre la professió veterinària 
del nostre país.

La homeopatia veterinària es basa 
en el fet que cada animal és únic i 
individual i a més considera l’orga-
nisme animal com un tot on els seus 
components estan interrelacionats, 
tant a nivell físic com també a nivell 
mental (conductes i relacions de 
l’animal amb el medi on viu) . Aquest 
enfoc individualitzat de la homeopa-
tia fa que s’eviti l’ús de medicaments 
tipus “pegat” i s’intenti arribar al fons 
real del problema, evitant els efectes 

secundaris d’algunes medicacions. En 
aquest sentit, el veterinari homeòpa-
ta ha de poder demanar i relacionar 
la totalitat dels símptomes físics i 
mentals propis de l’animal malalt que 
té davant. Cada animal malalt és dife-
rent. D’aquí la gran importància que 
té en homeopatia veterinària l’obser-
vació detinguda del pacient i del seu 
comportament en la consulta, a més 
d’una extensa i detallada entrevista 
amb el propietari / a sobre els símp-
tomes -locals i generals-, conductes i 
costums propis de l’animal . D’enor-
me interès per al veterinari homeòpa-
ta serà la recerca d’aquells factors des-
encadenants de la malaltia que pateix 
l’animal. No és estrany que moltes 
malalties derivin de problemes men-
tals com ara pors, ansietat, gelosia o 
fins i tot de certes experiències trau-
màtiques del passat. Tot allò observat 
en l’animal, la informació recollida 
durant l’entrevista així com l’explora-
ció i els resultats de les proves que es 

considerin pertinents permetran al 
veterinari homeòpata elaborar un 
diagnòstic complet i prescriure un 
medicament homeopàtic que encaixi 
el millor possible amb el conjunt de 
característiques del pacient.

La homeopatia és una teràpia 
integral i efectiva contra gran diver-
sitat de patologies que poden patir 
els nostres animals de companyia; 
des de picors i erupcions a la pell 
fins a alteracions de la reproducció, 
passant per desequilibris gastroin-
testinals, problemes respiratoris, 
trastorns del comportament o difi-
cultats en la locomoció entre moltes 
altres afeccions. n

La homeopatia: una teràpia integral i efectiva 
també per a gossos, gats, cavalls

PARLEM DE Alfred Blanch, Veterinari Homeòpata, alfred_blanch@yahoo.es

© Damedeeso

http://calvalls.com/
http://elgranero.com/
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L’ULL CRÍTIC Alberto Díez Michelena, Director de l’Associació Nacional per a la Defensa dels Animals, anda@andacentral.org

El passat mes de Desembre va en-
trar en vigor a tot Europa el Reglament 
1169/2011 sobre la informació alimen-
tària facilitada al consumidor. Aquest 
Reglament neix com a conseqüència 
lògica del compromís adquirit per la 
Unió Europea de saldar el seu deute 
respecte al dret dels ciutadans a conèi-
xer les característiques dels ingredi-
ents que componen els productes ali-
mentaris que compren. És la traducció 
concreta en el camp alimentari d’un 
dret més ampli reconegut per tots els 

consumidors: el de la 
informació.

El Reglament reor-
dena en un sol text la 
variada legislació so-
bre etiquetatge que ja 
existia en relació amb 
la informació nutrici-
onal, energètica o al·
lergènica. Fins aquí no 
s’afegeix res de nou. És 
el que ja teníem però 

presentat d’una altra manera, més or-
denada, més clara i amb la lletra més 
gran. També és fins aquí fins on han 
llegit el text els mitjans de comunicació 
generalistes que en els seus noticiaris i 
diaris s’han fet ressò de la notícia.

Ningú s’ha adonat que el Reglament 
també inclou una innovació: l’obliga-
ció d’indicar el país d’origen en l’eti-
quetatge de productes carnis. Aques-
ta informació ja és obligatòria per a la 
carn fresca de boví (des de la famosa 

crisi de l’EEB) i ara s’amplia a la carn 
fresca de porc, oví, caprí i aus de corral. 
En teoria a partir d’aquest moment po-
dríem evitar comprar carn procedent 
d’animals que han estat subjectes a les 
terribles condicions imperants en els 
viatges a llarga distància. Només hau-
ríem d’adquirir productes en els que el 
lloc d’origen sigui proper al de sacrifici. 
A més d’incidir positivament en el ben-
estar dels animals, estaríem ajudant al 
desenvolupament de les comunitats 
rurals en fomentar la transformació en 
origen i, de forma afegida, millorant la 
nostra qualitat mediambiental ja que 
el transport de productes finals neces-
sita menys transports que el d’animals 
vius reduint les aportacions de CO2 a 
l’atmosfera. Massa bonic per ser veritat.

En realitat el Reglament indica que 
aquest aspecte estarà subjecte a les 
disposicions d’aplicació que la Comis-
sió Europea adopti en els dos pròxims 
anys pel que encara no sabem si el 
terme “origen” s’aplica al lloc de nai-

xement, engreix o sacrifici. O si aparei-
xeran tots tres, decisió que, al nostre 
parer, seria la correcta si, en veritat, 
pretenem informar al consumidor.

D’altra banda el Reglament s’aplica 
a la carn en fresc deixant fora tant els 
productes lactis com els carnis ja pro-
cessats i que constitueixen una gran 
part del consum total. Per a aquests la 
Comissió es dóna un termini de tres 
anys per estudiar la viabilitat i l’im-
pacte de costos i beneficis que aquesta 
mesura podria suposar.

Malgrat aquestes limitacions el 
Reglament, almenys, ha obert la porta 
per la qual ara caldrà anar caminant, 
omplint i millorant. n

El nou etiquetatge i la seva relació 
amb la protecció dels animals

© Isabel Fernández Fernández

A més d’incidir 
positivament 
en el benestar 
dels animals, 
estaríem ajudant al 
desenvolupament de 
les comunitats rurals

http://solnatural.cat/
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ACCIÓ ECOLÒGICA

Poques imatges més decebedores 
per un amant de la Natura és estar 
gaudint d’un paisatge muntanyenc, 
caminant pel bosc o bussejant al 
costat d’un escull i trobar-se de sobte 
amb una llauna xafada de refresc, una 
bossa buida de patates fregides o un 
bolquer usat. O tot això alhora.

Descobrir en viu i en directe com 
embrutem el planeta genera una 
allau de sentiments trobats: des de 
ràbia contra qui va generar aquestes 
escombraries fins tristesa i decepció 
per lo normal i corrent del fet i temor 
a la possibilitat que a hores d’ara sigui 
massa tard per salvar el nostre entorn 
natural i, amb ell, a nosaltres mateixos. 
No obstant això, aquest recorregut 
emocional condueix a un punt interes-
sant: l’oportunitat per al naixement 
d’un activisme ecològic real.

De manera molt resumida, un pot 
deprimir-se, caure en el pessimisme i 
tornar a casa pensant que l’únic que 
pot fer és mirar a una altra banda, ja 
que al cap i a fi “la situació no té re-
mei”, així que l’experiència cau aviat 

en l’oblit i res no canvia, en efecte.

O bé passa una cosa molt diferent: 
un reacciona i es planteja una nova 
actitud vital, rebel i compromesa 
per lluitar, en la mesura de les seves 
possibilitats, contra el deteriorament 
mediambiental, adquirint això que 
ara es diu “actitud proactiva”.

Ara bé, assumir l’opció ecologista no 
vol dir embarcar-se en viatges exòtics 
sota la bandera d’una ONG, vestir de 
manera extravagant, participar en per-
formances cridaneres i presumir d’opi-
nions radicals. Un veritable ecologista 
ho és per convenciment, no per necessi-
tat de reconeixement públic, i actua en 
benefici de la Naturalesa per agraïment i 
comprensió cap a tot el que rep d’ella en 
una mútua i sovint secreta entesa que 
no necessita el vistiplau de tercers.

Durant una visita a Doñana, el 
tècnic amb el qual vaig tenir ocasió 
de recórrer el parc em va explicar la 
història d’una senyora gran amb la 
qual havia coincidit durant l’hivern 
a l’autobús. Malgrat l’època de l’any, 

la temperatura no era molt 
freda i la dona obria sistemà-
ticament la finestra al costat 
del seu seient. Després, es 
dedicava a llençar alguna cosa 
per ella durant tot el trajecte.

Al principi, el tècnic va 
pensar que anava menjant 
pipes i que es desprenia de les 
closques, però aviat es va adonar que 
no es posava res a la boca sinó que 
ficava la mà en una bossa, de la qual 
treia una mena de confeti que després 
llançava des de l’autobús. Així, un dia 
rere l’altre.

Intrigat i decidit a conèixer què era 
el que llançava, un dia es va asseure a 
l’autobús just al costat de la senyora per 
observar-la de prop però ni així distin-
gia bé el que tenia a la bossa. A la fi, no 
va poder més i li va preguntar a la dona 
què estava fent. Ella el va mirar amb 
aire indiferent i va contestar:

- Estic sembrant el camí de flors.

I no va dir res més.

El tècnic va comprendre en aquell 
moment que el que estava llançant 
eren llavors. Va somriure sense co-
mentar res, pensant en la ingenuïtat 
d’aquella dona gran... Com anaven 
a arrelar aquestes llavors, llançades 
descuidadament des d’un autobús 
sobre l’asfalt en ple hivern?

No obstant això, a la següent pri-
mavera, la zona de carretera per on 
passava l’autobús estava adornada de 
flors naturals, de tots els tipus i colors.

No va tornar a veure a aquesta se-
nyora i encara avui es pregunta, mig 
seriós mig en broma, si era una dona de 
veritat o la mateixa Natura encarnada 
fent la seva feina. n

Ecologisme Silenciós

© Denis And Yulia Pogostins

Pedro Pablo G. May, Escriptor i Periodista Ambiental, ppmay@efe.es

http://kunugitienda.es/
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La OMS quantifica en unes 800 les 
substàncies químiques que alteren el 
sistema hormonal (EDC, Endocrine 
Chemical Disrupting), encara que se-
gons altres bibliografies la xifra podria 
ascendir a 1.500 substàncies presents 
en la nostra vida quotidiana, cosa que 
fa molt difícil evitar-ne l’exposició. Se-
gons Miquel Porta, Catedràtic de Salut 
Pública, més del 80% de la població 
espanyola té en el seu organisme DDT, 
substància prohibida fa més de 35 anys.

Les mesures a prendre serien, en 
primer lloc, conèixer i intentar mini-
mitzar el nombre de substàncies a les 
quals estem exposats. Limitar la expo-
sició és extremament important per 
dones embarassades, nadons i nens de 
curta edat.

Veiem una petita classificació:

- Compostos Orgànics Persistents:

•	Organoclorats: PVC, pesticides, aï-
llants elèctrics.  

•	Perfluorats: utensilis de cuina amb 
tefló.
•	Bromats: retardants de flama, 

escumes de poliuretà en sofàs i 
matalassos; aparells d’electrònica i 
electrodomèstics.

- Components plàstics:

•	Ftalats: PVC, joguines, paviments, 
pintures, cosmètics, tèxtil.
•	Bisfenol A: recobriment de llaunes i 

altres envasos alimentaris, pintures 
per a terres de pàrquings, policarbo-
nats, materials de construcció, roba 
impermeable.

- Components de detergents:

•	 Alquifenols.

- Ingredients de cosmètica, productes 
d’higiene i fragàncies sintètiques:

•	Parabens: cosmètica.
•	Triclosan (antimicrobià): sabons, 

dentífrics, cosmètics, tèxtil.

•	Filtres UV: cremes solars.
•	Almesc: perfums, ambientadors, 

suavitzants.

- Plaguicides, biocides i herbicides: 
utilitzats en agricultura, jardins pú-
blics i privats, fumigacions,...

- Dissolvents: en pintures, vernissos, 
coles, adhesius, neteja en sec de roba, 
materials de construcció.

- Metalls pesants: estris de cuina, pin-
tura, objectes de PVC, joguines, peix, 
amalgames dentals, bijuteria.

Davant aquesta aclaparadora llista, 
no estar exposat resulta difícil. La ali-
mentació i productes de neteja i cosmè-
tica ecològica són una solució per reduir 
la exposició; així com ho són els mate-
rials de bioconstrucció dins de casa.

La segona mesura és pressionar 
les autoritats públiques, autoritats 
sanitàries i governs per que legislin 
a favor de la salut humana i de la 
resta d’éssers vius, encara que això 
vagi en contra dels interessos de la 
indústria química, indústria  que ha 
pressionat la Comissió Europea per 
no arribar a complir la data límit de 
desembre del 2013 per determinar 
els criteris que permetin identificar 
els anomenats químics. n

SALUT GEOAMBIENTAL

Disruptors endocrins, la 
nostra dosi diària. Part II

Alba Cànovas, Arquitecta, bluearch.bioarquitectura@gmail.com

© Molekuul. DDT (dicloro difenil tricloroetà) molècula. 
Pesticida Controvertit, utilitzat en l’agricultura

Pressionar les 
autoritats per que 
legislin a favor de la 
salut humana i de la 
resta d’éssers vius

http://elhornodelena.com/
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ESPAI PATROCINAT PER: 
Humana. Fundación Pueblo para Pueblo. www.humana-spain.org

Ecodisseny, medi ambient i reciclatge
L’ecodisseny (també conegut com 

a disseny per al medi ambient o dis-
seny ecològic) és una eina que pot 
ajudar a les empreses a millorar el 
seu comportament ambiental mitjan-
çant la reducció dels impactes que els 
seus productes, processos o serveis 
generen sobre el medi. Es tracta de 
considerar criteris ambientals durant 
el disseny i desenvolupament de pro-
ductes i serveis, al mateix nivell en 
què es tenen en compte altres criteris 
relatius a la qualitat, legislació, cos-
tos, funcionalitat, durabilitat, ergono-
mia, estètica, salut i seguretat. Com a 
resultat, els productes ecodissenyats 
han de mantenir almenys la mateixa 
qualitat del seu equivalent en el mer-
cat, ser innovadors i tenir un menor 
impacte ambiental.

Amb l’ecodisseny s’aconsegueix 
la reducció dels costos de fabricació 
i distribució mitjançant la identifi-
cació dels processos ineficients a 
millorar, i l’assoliment de més valor 
utilitzant menys recursos naturals. 
A més es potencia el pensament 
innovador dins l’empresa, que pot 
ajudar a trobar noves solucions i fa-
cilitar la creació de noves oportuni-
tats de mercat. També s’aconsegueix 
el reforçament de la imatge de la 
marca i del producte gràcies a una 
actitud més innovadora i sensible 
en relació als temes ambientals.

Un altre avantatge és la millora de 
la qualitat dels productes mitjançant 

l’increment de la seva durabilitat i 
funcionalitat, fent-los més fàcils de 
reparar i reciclar tenint un menor 
impacte ambiental al llarg del seu 
cicle de vida i una millor qualitat.

El producte final podrà accedir als 
mercats de compra ambientalment 
correcta o compra verda i tindrà la 
possibilitat d’accedir als sistemes 
d’ecoetiquetatge, un distintiu de 
garantia de qualitat ambiental.

La normativa vigent s’ha de 
considerar com el punt de partida 
a millorar, complint les normatives 
ambientals aplicables i anticipant-se 
als futurs canvis legislatius.

Els aspectes negatius en la pro-
ducció industrial es poden invertir 
amb l’aplicació d’estratègies d’eco-
disseny en els productes i processos. 
Si s’aconsegueix una reducció dels 
impactes ambientals globals, es 
podrà crear més riquesa i competiti-
vitat a les empreses, tot compatible 
amb la millora de la qualitat de vida 
i el respecte al medi ambient.

Com a exemple d’ecodisseny, 
avui dia trobem al mercat algunes 
empreses de sanitaris que han de-
senvolupat diferents mecanismes 
que s’incorporen en les cisternes 
del vàter, aixetes i ruixadors de 
dutxa per tal d’afavorir l’estalvi 
d’aigua i energia durant el seu ús. 
Una empresa de cava ha reduït fins 

a 800 grams el pes del vidre de les 
seves ampolles, atenuant així l’ús 
de matèries primeres i residus i 
aconseguint un estalvi energètic en 
la producció del vidre i el transport. 
Uns altres exemples els trobem en 
el disseny de nous edificis com el 
nou Jardí d’Infància de Sant Pere 
Pescador (Girona), dissenyat segons 
la funció i els usuaris i d’acord amb 
tot el cicle de vida de l’edifici: s’han 
fet servir estratègies com una faça-
na solar de vidre climàtic, coberta 
verda aïllant i sistemes eficients de 
llum i aigua.

Els sistemes productius han can-
viat i evolucionat al llarg de la histò-
ria. En les darreres dècades, el factor 
determinant ha estat principalment 

el d’assolir l’increment més gran 
de benefici econòmic. Afortunada-
ment, actualment s’ha pres consci-
ència que hi ha altres factors a tenir 
presents per al creixement, com són 
el consum exagerat d’energia i ma-
terials que causen l’esgotament de 
recursos, i la generació de residus i 
emissions que generen contamina-
ció i ocupació de terreny. n

© Maxim Kazmin

La normativa vigent 
s’ha de considerar 
com el punt de 
partida a millorar

http://humana-spain.org/
http://www.liquats.com/
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Aprendre a reconèixer la qualitat dels olis vegetals 
autènticament verges de 1ª pressió en fred

Què és un oli vegetal autèntica-
ment verge?

Un oli vegetal és un compost orgà-
nic que s’obté a partir de les llavors 
o fruits de diferents plantes, capaç 
d’acumular en els seus teixits, aquests 
compostos, constituint part de la seva 
reserva d’energia.

Els diferents olis vegetals es ca-
racteritzen per contenir en la seva 
composició diferents àcids grassos 
en la seva fracció saponificable, però 
a més, quan es tracta d’olis vegetals 
autènticament obtinguts en fred, és a 
dir, que per a obtenir-los només s’han 
utilitzat procediments mecànics, 
conserven també una fracció insapo-
nificable, en la qual podem trobar di-
ferents vitamines de naturalesa lipo-
soluble, esterols vegetals, compostos 
fenòlics... a més de conservar tota la 
seva fracció oligo-mineral.

Si volem aprofitar tot el valor 
terapèutic, tant quan els consumim 

com quan els apliquem a través 
de la pell, és fonamental que pro-
cedeixin de 1ª pressió en fred del 
fruit o llavor desitjat, és a dir que 
no s’hagin extret amb calor, amb 
solvents químics, o refinat. Ja que 
aquests tractaments si bé augmen-
ten el rendiment del fruit o llavor 
que s’ha premsat, al mateix temps 
es perd gran part del seu valor nu-
tricional i cosmètic.

Què ens proporciona un oli ve-
getal obtingut només per procedi-
ment mecànic?

En primer lloc conserva totes les 
qualitats organolèptiques del fruit 
acabat de premsar, conservant tot el 
seu aroma, textura i color.

En segon lloc, en un oli vegetal 
verge es conserva intacta l’estruc-
tura molecular dels àcids grassos 
essencials dels que està compost, 
només si veritablement s’ha obtin-
gut per procés mecànic. Si volem 

aprofitar tot el valor nutricional i 
cosmètic dels olis vegetals verges és 
necessari que l’estructura molecu-
lar dels àcids grassos que contenen 
estigui inalterada.

En tercer lloc, conserva en la seva 
composició compostos específics de 
cada oli vegetal, que es troben en la 
fracció insaponificable, com són: els 
compostos fenòlics, esterols vegetals, 
etc. Molts d’aquests compostos són 
els que confereixen propietats espe-
cífiques als olis vegetals. Finalment 
també aporten tot el seu valor vitamí-
nic i oligo-mineral.

El refinat comporta una minva 
en el seu valor vitamínic i mineral, 
disminuint així les seves propie-
tats cosmètiques i terapèutiques, 
que cobreixen diferents funcions: 
antioxidants, regeneradores cel·lu-
lars, etc.

Quins aspectes ens poden aju-
den a identificar un oli vegetal que 

veritablement s’ha obtingut només 
per procés mecànic?

1r Apreciar les qualitats organolèp-
tiques de l’oli vegetal verge. Conserva 
el color i l’aroma del fruit o llavor de 
la qual procedeix? 

2n Quan apliquem a la pell aques-
ta qualitat d’olis vegetals verges, po-
dem apreciar que l’oli vegetal verge 
s’absorbeix ràpidament per la pell 
sense deixar residu gras, gràcies a 
la configuració CIS - dels seus àcids 
grassos essencials.

Cada oli vegetal té propietats especí-
fiques que vénen definides pel seu perfil 
d’àcids grassos (Ω3, Ω6, Ω9, Ω7 ... etc.) 
i per la presència de compostos espe-
cífics, molts d’ells tenen un gran valor 
com a antioxidants, capaços d’actuar 
sobre l’organisme a diferents nivells, 
tant quan els prenem via oral com quan 
els apliquem a través de la pell. Els olis 
vegetals verges són una font de salut per 
a l’ésser humà. Descobreix-los. n

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA / COSMÈTICA Maribel Saíz Cayuela, Llicenciada en Ciències biològiques, bio@bioecoactual.com
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DESCUBRE sus PROPIEDADES ÚNICAS

 ACEITES VEGETALES 
VÍRGENES BIO - CERTIFICADOS.

FUENTE DE Ω3 Ω6 Ω9 Y Ω7
VITAMINAS E Y A  +  ANTIOXIDANTES NATURALES

Vitaliza tu organismo con ACEITES VEGETALES VÍRGENES

Descubre el poder de los  aceites vegetales auténticamente vírgenes

Contáctanos para conocer todos nuestros aceites vegetales vírgenes.

 EXTRUCTURA DE LOS ÁCIDOS 
GRASOS PRESERVADA (AUSENCIA 
DE ÁCIDOS GRASOS TRANS).

 OBTENIDOS ARTESANALMENTE - 
SOLO PROCEDIMIENTOS MECÁNICOS.

 CONSERVAN TODO SU 
VALOR VITAMÍNICO Y  
OLIGOMINERAL.

COSMÈTICA

http://www.esentialaroms.com/
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LA SELECCIÓ DEL MES  
ELS IMPRESCINDIBLES  

és un espai no publicitari on 
els productes referenciats són 
seleccionats segons el criteri 

del consumidor.  

Recomana’ns a  
bio@bioecoactual.com  
el teu producte preferit

LA SELECCIÓ DEL MES - ELS IMPRESCINDIBLES 

ALIMENTACIÓ / 
HAMBURGUESES

Hamburgueses vegetals de 
Tofu - Algues mida familiar 
no pre fregides de Ahimsa 

Al fregir o sotmetre a altes tempe-

ratures els olis vegetals es produeix 
la peroxidació. Com més exposició 
a la calor hi hagi més peroxidació 
es produirà. Els peròxids són uns 
dels radicals lliures més nocius per 
al cos. Per això és millor evitar els 
fregits en general i qualsevol altra 
font d’escalfats (sobretot en altes 
temperatures).

· Ingredients: Tofu* (faves de 
soja*, aigua, nigari) (13,3%), flocs 
de civada*, oli d’oliva*, gluten de 
blat*, borratja*, bròquil*, albúmina 
d’ou*, tomàquet*, ceba*, salsa de 
soja* (faves de soja*, blat sencer*, 
sal atlàntica, asperguillus oryzae, 
aigua), algues wakame (0,8%), all*, 
sal atlàntica, orenga*, pebre blanc*. 
(* De cultiu ecològic).

· Certificat: Comité Aragonés 
de Agricultura Ecológica - www.
caaearagon.com

· Marca: Ahimsa		
www.ecologicosahimsa.com

· Producció i Distribució	  
Biosurya, S.L.

ALIMENTACIÓ / GALETES

Galetes Fior di limone - Gale-
tes de llimona sense gluten i 
sense llet de Sarchio 

Preparades només amb suau farina 
d’arròs biològic de consistència 
impalpable, aquestes galetes es dis-
tingeixen per l’aroma delicat de la 
llimona. El seu extraordinari sabor 
s’exalta si s’acompanyen amb una 
tassa de te. Un producte sense glu-
ten, equilibrat i molt apetitós.

· Ingredients: Farina d’arròs* 
(44,6%), ous*, xarop d’arròs*, sucre 
de canya*, oli no hidrogenat de 
gira-sol* (6.5%), midó de blat de 
moro*, agents espessidors: farina 
de garrofa*; llevat: carbonat àcid 
sòdic; aroma natural de llimona* 
(0,2%). *Producte ecològic.

ALIMENTACIÓ / PA

Bio pa cruixent de fajol 
sense gluten de Le Pain 
des Fleurs 

Pa cruixent de fajol sense sal o 
sucres afegits ideal per aperitius i 
postres, prova-l amb quinoa com-
binada amb alvocat, ceba vermella 
i llavors germinades o bé amb ma-
duixa, xarop d’atzavara i mental, 
està boníssim!.

· Ingredients: farina de fajol de l’agri-
cultura ecològica. Sense llevat, sense 
producte lacti, sense ou, sense aroma. 
Baix contingut de greix. Garantit 
sense gluten.

· Certificació: Agriculture 
Biologique - www.agencebio.org 
(França). Euro Fulla.

· Marca: Le Pain des Fleurs	
www.lepaindesfleurs.fr

· Producció i Distribució:	
 Euro–Nat, S.A. (Grupo Ekibio) 
www.ekibio.fr

ALIMENTACIÓ / BEGUDES

Suc de tomàquet ecològic 
de Delizum 

El suc de tomàquet té el mateix con-
tingut proteic i vitamínic si es liqua 
o no. En el tomàquet es troben les 
vitamines A, C, i E, a més posseeix 
un alt contingut d’àcids orgànics i 
licopens que ens prevenen del càn-
cer i ens ajuden en la nostra salut 
cardiovascular.

· Composició: Suc de tomàquet a 
partir de concentrat de tomàquet 
ecològic. Envasat en ampolla de 
vidre.

· Certificat: Consejo de Agricultura 
Ecológica de la Región de Murcia 
(CAERM)

· Marca: Delizum

· Producció i Distribució:		
Panarro Foods,S.L.			 
www.panarrofoods.com

COSMÈTICA / OLIS 
ESSENCIALS

Comí Negre, oli vegetal 
verge 1ª pressió en fred de 
Esential’arôms® 

L’Oli Essencial de Comí Negre que et 
proposem ha seguit rigorosos con-
trols de qualitat, específics, a fi que 
aquests adquireixin el més elevat 
estàndard de qualitat i puguin ser 
utilitzats amb seguretat:

•	Cura del cuir cabellut-caiguda 
del cabell.

•	Regenerador.
•	Antiinflamatori articular.
•	Ajuda a reduir les ulleres.
•	Antioxidant.
•	Altament calmant, suavitzant.
•	Interès nutricional pels seus be-

neficis depuratius i enfortidor de 
les defenses.

· Descripció: Oli vegetal verge 
EXTRA càlid, aromàtic i amarg; 
destaca per la seva riquesa en 
àcids grassos essencials 75% (Ω6: 
60% i Ω9: 25%); a més posseeix un 
1,4% de molècules que formen 
part del seu oli essencial, com la 
nigellona, timoquinona, etc.

· Certificat: Euro Fulla (Bèlgica)	
Service Publique Federal, Núm 
Registre PL 1548/166

· Marca: Esential’arôms®	
www.esentialaroms.com

· Producció i Distribució: 
Dietéticos Intersa, S.A.	
www.d-intersa.com

ALIMENTACIÓ / BEGUDES

LiQaway, energia natural 
i ecològica per un millor 
rendiment esportiu 

Preparat energètic completament 
natural, elaborat a base de fruites 
ecològiques. Per prendre abans o 
durant l’esport per augmentar les 
reserves de glucogen i poder man-
tenir un ritme d’exercici intens més 
estona. Sa i digestiu, sense gluten, 
amb un envàs lleuger, flexible i fàcil 
de transportar. Multidosi, pensat per 
consumir en dues racions.

3 sabors diferents:

-  Classic Taste: Poma, plàtan, canyella, 
maltodextrina tapioca,infusió menta.

- Epic Taste: Albercoc, nabius, ginge-
bre,maltodextrina tapioca,infusió 
menta.

 - Legend Taste: Plàtan, taronja, cacau, 
maltodextrina tapioca, infusió menta.

· Certificació: Consell Català de 
la Producció Agrària Ecològica 
(CCPAE) - Euro Fulla

· Producció: Liqaway		
www.liqaway.com

· Distribuïdor Catalunya: BO-Q 
Alimentación Natural S.L.		
93 174 00 65 - www.bo-q.com

· Certificat: Controllo Biologico 
(Italia) - Euro Fulla - Sense gluten

· Producció: Sarchio SPA	
www.sarchio.com

· Distribuïdor Catalunya: BO-Q 
Alimentación Natural S.L.		
93 174 00 65 - www.bo-q.com

http://www.liqaway.com/
http://www.sarchio.com/es/
http://panarrofoods.com/
http://www.esentialaroms.com/
http://www.ecologicosahimsa.com/
http://www.lepaindesfleurs.fr/2014/accueil.php?id_language=e
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Productes guardonats
Exemples destacats de perquè Solgar està a 

l'avantguarda de la ciència nutricional

Els complements alimentosos no s’han de prendre com a substituts d’una dieta equilibrada i variada i d’un estil de vida saludable

Ubiquinol 
100 mg

Best of Supplements 2011
Better Nutrition

Ácido Hialurónico 
Complex

Best of Natural Beauty 2010
Better Nutrition

Solgar 7
Última generació 
en complements 
alimentaris

Best VMS 2014
Health Food Business

Best New VMS Product 2013
The Natural And Organic Awards

Best of Supplements 2012
Better Nutrition

Canela China con 
Ácido alfa lipoico

Best of Supplements 2010
Better Nutrition

Fórmula Pelo, 
piel y uñas

011 Mejor Complemento 
Alimenticio del 
Año 2010
1ª Edición Premios 
Mi Herbolario

Best of Beauty 2009
Better Nutrition

Comfort Zone 
Digestive 
Complex

Best of Supplements 
Award – Digestive 
Health Category 2013
Better Nutrition

Omnium®

Best of Supplements 2009
Better Nutrition

Tria sempre 
el millor

COMPLEMENTS
ALIMENTARIS

De venda als millors 
establiments especialitzats
www.solgarsuplementos.es

ALIMENTACIÓ COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Si alguna vegada has fet servir ma-
quillatges o tints econaturals, potser 
t’hagis preguntat per què no tenen 
aquests colors tan intensos i cridaners 
com els que pots trobar en un altre ti-
pus de productes.

Tot i que l’oferta de colors en el 
món de la cosmètica econatural és molt 
àmplia, hi ha consumidors que no arri-
ben a estar del tot convençuts amb les 
tonalitats que els ofereixen els autèntics 
econaturals.

Potser el descobrir què s’amaga dar-

rere d’un determinat color en els cos-
mètics pot ajudar-nos a triar tons més 
segurs per a nosaltres i el medi ambient.

Antigament per aconseguir colors 
brillants en els cosmètics s’utilitzaven 
compostos que eren tòxics com el 
mercuri, el plom en els tints, i fins i tot 
s’utilitzaven substàncies corrosives per 
blanquejar la pell. Els avenços científics 
i tècnics, especialment el desenvolupa-
ment de la petroquímica, van posar a 
disposició de la indústria cosmètica un 
gran nombre de substàncies aparent-
ment molt útils però els efectes secun-
daris de vegades resulten inquietants.

Els colorants s’identifiquen per les si-
gles CI seguides d’un nombre. Hi ha una 
gran varietat de compostos colorants i 
el seu potencial efecte sobre la nostra 
salut pot ser una senzilla al·lèrgia, der-
matitis, o problemes més seriosos. Els 
colorants derivats del petroli poden ser 
cancerígens.

Tots els colorants s’identifiquen 
amb la mateixa nomenclatura, fins 
i tot aquells naturals o minerals. Els 
colorants naturals inicien la seva 

numeració per 408 o 75 mentre que 
els minerals ho fan en 77. Tots els que 
no comencen per aquesta numeració 
són sintètics. Però cal tenir present 
que alguns pigments minerals, com 
el crom, també poden ser tòxics pel 
seu contingut en metalls pesants.

Per exemple, l’oferta econatural de 
tints del cabell en aparença pot no satis-
fer les necessitats del consumidor. Però 
precisament aquest tipus de cosmètic 
ha de ser el més natural possible.

És important saber que els tints con-
vencionals eliminen el pigment natural 
del cabell i el reemplacen pel pigment 
sintètic, debilitant el cabell i donant-li 
un aspecte fràgil i sense vida. Mentre 
que els naturals només actuen en les ca-
pes més superficials del pèl, de manera 
que el nou color és una barreja del color 
natural i del color del tint.

Hi ha substàncies vegetals que són 
tints naturals: henna, nou, ruibar-
bre, cafè, cúrcuma, indi, remolatxa, 
etc. A més se’ls afegeixen substàn-
cies protectores del cabell com olis, 
vitamines o proteïnes.

No oblidem la cosmètica decorativa 
on s’empra un gran nombre de colo-
rants. L’oferta econatural de maquillat-
ges, colorets, ombres d’ulls, màscara 
de pestanyes, pintallavis, esmalt d’un-
gles... és tan àmplia que el consumidor 
pot tenir la tranquil·litat d’estar usant 
colorants minerals que embelleixen 
protegint la seva salut.

La Xarxa Ecoestètica té una guia 
totalment gratuïta al seu web per conèi-
xer en profunditat el colorit món dels 
pigments en cosmètica. Posa color a la 
teva vida de forma conscient. n

Els colors de la cosmètica econatural
L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA Marga Roldán, coordinadora Projecte Ecoestètica - www.ecoestetica.org info@ecoestetica.org

El descobrir què 
s’amaga darrere 
d’un determinat 
color en els 
cosmètics pot 
ajudar-nos a triar 
tons més segurs per 
a nosaltres i el medi 
ambient

© Manit Larpluechai

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
ecoestetica.org
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Espai patrocinat per: 
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

En 1969, Yogi Bhajan se trasladó desde la India a Occidente y comenzó a enseñar  
Kundalini Yoga, Meditación y Ayurveda. Después de sus clases, solía servir una infusión  
especiada y aromática a sus estudiantes, los cuales afectuosamente comenzaron a  
llamarla el “Té del Yogui” (YOGI TEA®).
Hoy en día, YOGI TEA® ha crecido hasta una gama de más de 40 recetas ayurvédicas 
altamente especializadas, diseñadas para apoyar el bienestar y la vitalidad. Cada receta 
de YOGI TEA® está todavía basada en la misma mezcla que se servía originalmente a los 
primeros estudiantes de Kundalini Yoga de finales de los 60.
En YOGI TEA® no se trata solo de crear tés e infusiones deliciosas. Con cada ingrediente 
que seleccionamos, y con cada taza de té que hacemos, nos esforzamos para proporcio-
nar cualidad, sostenibilidad y responsabilidad social a nivel local, nacional y global.

www.yogitea.com
www.www.facebook.com/ yogitea

Feel good, be good, do good.

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISJordi Galisteo, Dietista, jordi@dietistasvegetarianos.com

Com donar a llum a un nadó sa? 
Els suplements: grans aliats 

Durant l’embaràs hi ha certs nutri-
ents que són difícils d’aportar només 
amb l’alimentació. Els més impor-
tants per a la salut del nadó són:

L’àcid fòlic

Les primeres setmanes d’embaràs 
són clau per al desenvolupament del 
cervell i de la medul·la espinal del 
fetus. Prendre 400mcg diaris d’àcid 
fòlic, aproximadament un mes abans 
de quedar-se embarassada i sis setma-
nes després de la concepció, redueix 
el risc de donar a llum a un nadó amb 
defectes del tub neural (espina bífida 
i anencefàlia, entre d’altres).

L’omega 3 - DHA/EPA

Hi ha estudis que mostren que quan 
s’aporta DHA (àcid docosahexaenoic) 
i EPA (àcid eicosapentaenoic) durant 
l’embaràs i la lactància, el desenvo-
lupament cerebral i ocular del fetus 
és millor. Aquests nutrients es troben 

principalment en peixos grassos com la 
tonyina i el salmó. Pel que, a primera 
vista, sembla que la millor solució és 
menjar peix ric en àcids grassos omega 
3, però... És la millor opció?

Avui en dia, el mar està contaminat 
per metalls pesants com el mercuri, 
contaminants industrials com el DDT 
i pesticides químics. Alguns d’aquests 
no només es troben en els peixos, sinó 
que també es poden trobar en els su-
plements a base d’oli de peix (fins i tot 
en els destil·lats molecularment). Quan 
la futura mare consumeix aquests ali-
ments o suplements, una part d’aquests 
contaminants passen al fetus.

A més, sembla ser que per eliminar 
el 99% de mercuri del nostre organisme 
s’hauria de deixar de menjar peix un 
any abans de quedar embarassada i, al 
seu torn, per eliminar el mateix percen-
tatge de dioxines, PCBs i DDT es podria 
necessitar uns cent vint anys.

Sortosament, tenim una bona solu-
ció. Quelcom que és orgànic, higiènic, 
sostenible i bioequivalent a l’oli de 
peix: un producte de DHA / EPA fet a 
través de les algues. Es recomana pren-
dre uns 300 mg al dia durant l’embaràs 
i la lactància.

El iode

La deficiència de iode durant 
l’embaràs augmenta el risc de tenir 

defectes de naixement, 
retard mental i fins i tot 
mort fetal. L’American 
Thyroid Association (ATA) 
recomana prendre un 
suplement de 150mcg de 
iode durant l’embaràs i la 
lactància. A part de seguir 
utilitzant sal iodada tant 
per cuinar com per ama-
nir els menjars.

El ferro

Depenent de les reser-
ves de ferro de l’embarassada, és 
possible que, a més de consumir 
aliments rics en ferro i optimitzar 
la seva absorció, hagi de prendre 
ferro extra a través d’un suple-
ment. Consulti amb un professi-
onal de la salut per determinar 
quina quantitat necessita.

La vitamina B12

En el cas d’una dona que, per la 
raó que sigui, hagi decidit portar una 
alimentació en què es consumeixen 
principalment aliments d’origen vege-
tal, s’ha de prendre un suplement de 
25-100 mcg diaris durant l’embaràs i la 
lactància.

La vitamina D

Les dones amb una deficiència 
en aquesta vitamina poden donar a 

llum a nadons amb tetània i raquitis-
me. És important que totes les futu-
res mares s’assegurin exposar-se a la 
llum solar entre 15 i 30 min al dia o 
de prendre un suplement d’almenys 
600 UI (també en els mesos freds 
d’hivern). Per a més informació, 
llegir l’article de desembre sobre la 
vitamina D.

Cal comprar tants suplements?

Existeixen en el mercat suple-
ments anomenats prenatals que 
combinen els nutrients que més es 
necessiten durant l’embaràs i la lac-
tància. Aquests haurien de contenir 
tots els components descrits (encara 
que el DHA / EPA no acostuma a es-
tar inclòs).

Per consultar les fonts podeu visi-
tar: www.dietistasvegetarianos.com.

Quan s’aporta DHA i 
EPA durant l’embaràs 

i la lactància, el 
desenvolupament 

cerebral i ocular del 
fetus és millor

© Sebastian Kaulitzki

ALIMENTACIÓ

http://www.yogitea.eu/es/
http://www.solgarsuplementos.es/nav/inicio/index.html
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ALIMENTACIÓ

On és l’equilibri entre el progrés i 
el respecte pel planeta? ¿No seria 
més profitós per a la humanitat 
adaptar-se a la natura i deixar 
fluir en lloc d’anar en contra?

No tinc cap dubte que el progrés 
seriós i real hauria de passar per 
adaptar-se a la natura en lloc d’anar 
contra ella. N’estic absolutament 
convençut. Encara que entenc que 
no és fàcil, crec que si tots els diners 
que s’inverteixen en investigació, en 
comptes de dirigir-se a desenvolupar 
químics que matin animals i que 
destrossin la natura, etc. se centrés 
en què és el que podem fer per no 
destruir-la i seguir-nos desenvolupant 
des del màxim respecte a l’entorn, el 
resultat seria si més no acceptable. 
Des del punt de vista de la rendibili-
tat, almenys seria raonable.

Les passejades amb el teu pare 
recol·lectant plantes medicinals 
van ser aquesta base de coneixe-
ment “natural” que et va trans-
metre, què en recordes d’aquell 
temps que segueixis aplicant avui 
en el teu dia a dia?

Possiblement, la recomanació del 
meu pare que deia: «Sempre cal fer les 
coses ben fetes». És una màxima que 
intento, almenys, aplicar cada dia.

Vas ser pioner a Europa en plantar 
ginseng, quina valoració ens en 
pots fer? 

Ja portem deu anys amb el 
ginseng. Des de l’any 2004. A dia 
d’avui cal seguir fent esforços. Els 
rendiments de la plantació són 
baixíssims encara però seguim amb 
l’esperança, amb la il·lusió, que en 
pocs anys més -a mig termini- la 
plantació sigui rendible. De mo-
ment no ho és però tenim motius 
per pensar que a mitjà termini pu-
gui començar a ser-ho.

Soria Natural disposa de 380 
hectàrees de cultiu ecològic 
propi, amb més de 70 espèci-
es diferents de plantes, que 
creixen en les proximitats del 
naixement del riu Duero. Quin 
paper juguen aquí el clima i la 
biodiversitat?

En el clima sorià tenim l’enorme 
sort de, pràcticament, no tenir pla-
gues. No sé el que passarà ara amb 
el canvi climàtic i si la temperatura 
mitjana s’eleva però, fins ara, l’hi-
vern ens ha mantingut allunyats 
de tot tipus de plagues, per tant no 
ens dóna cap problema. Només hem 
tingut, en molt pocs casos, una mica 
de pugó que simplement amb l’all i 
l’ortiga es soluciona.

La inversió de Soria Natural en 
Investigació i Desenvolupament és 
una de les claus del seu èxit?

Sense cap dubte. Cal avançar. O 
et mous i avances o et passen per 
davant. Per lo qual, la investigació 

ens permet seguir avançant, seguir 
endavant i anar obrint noves possi-
bilitats sobre productes fitoterapèu-
tics, sobre aliments especials, etc. És 
per això que no en tinc cap dubte 
que és fonamental la inversió en 
Investigació i Desenvolupament.

Cap a on estan evolucionant els 
Herbolaris?

Els que estan en mans de gent 
amb iniciativa, els que realment es-
tan en mans de gent d’empresa, han 
evolucionat molt. S’estan obrint so-
bretot cap a la venda de productes 
ecològics, inclosos aliments que no 
són vegetals. I no només això, tam-
bé estan entrant en el món de la 
bellesa i lògicament estan ampliant 
les seves possibilitats de negoci i 
estan avançant bé. El clàssic negoci 
d’algú que ho munta perquè està 
avorrit, aquest tendeix a morir. El 
futur passa per diversificar, obrir 
noves línies de negoci, introduir 
les noves formes de venda i nous 
productes. n

Enric Urrutia, DirectorL’ENTREVISTA

Antonio Esteban Villalobos
President i Fundador de Soria Natural, S.A., empresa líder a Espanya 
en Medicina Natural, Homeopatia, Fitoteràpia, Dietètica i Alimentació 
Ecològica i Natural

Antonio Esteban, Talavera la Real, Badajoz 
(1943). Perit Industrial, polifacètic per la seva 
creativitat i tenacitat, que el 1982 va decidir 

mimetitzar amb la natura i adaptar-s’hi per 
crear productes benefactors i saludables per 
a tots nosaltres.

EFICACIA Y CALIDAD

“O et mous i 
avances o et passen 

per davant”

http://sorianatural.es/
http://www.bioespacio.com/Index.php?lang=ca



