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ACTUALITAT

Ja sabem que, a Espanya, el mer-
cat interior de productes ecològics 
no s’ha desenvolupat d’acord amb 
el potencial productiu que tenim. 
Sent el 5è país del món i el 1r de la 
UE en superfície ecològica, la nostra 
despesa interna en producte ecolò-
gic suposa només un 1% de la des-
pesa alimentària total (21 euros per 
habitant i any). No obstant això, el 
consum intern no ha deixat de créi-
xer tot i la crisi. En l’últim estudi del 
MAGRAMA sobre “La caracterització 
de comercialització i distribució de pro-
ductes ecològics a través dels canals de 
venda especialitzats”, es destaca que 
a més del consumidor “tradicional” 
de producte ecològic, lligat a una 
filosofia de vida saludable i respec-
tuosa amb el medi ambient, ha apa-
regut un altre grup de consumidors 
que s’acosten a aquest mercat per 
raons de salut, benestar i seguretat 
alimentària.

La distribució minorista especi-
alitzada, és a dir, les petites, grans 
i mitjanes botigues ecològiques, 
herbolaris, botigues gourmet, temà-
tiques (com fleques, fruiteries ...), 
farmàcies i parafarmàcies, fins als 
negocis de “menjar per emportar” i 
els grups de consum, són, des de fa 
anys, els canals més importants en 

la distribució de productes ecològics 
a Espanya.

Segons aquest estudi, realitzat en-
tre 2011 i 2014, el canal especialista 
continua sent el principal vehicle de 
venda del producte ecològic, però el 
canal de venda directa (o sigui gran-
ges, associacions de productors, 
comerç electrònic, autoconsum) ha 
tingut un augment significatiu. I 
és que, segons les conclusions del 
MAGRAMA, el consumidor “tradici-
onal” de producte ecològic mostra 
una “tendència cada vegada més gran 
a l’organització dels seus propis sistemes 
d’abastament a través de xarxes locals de 
productors”.

Segons l’opinió de Jerónimo 
Calvo, gerent i soci fundador de El 
Vergel (conegut com el primer res-
taurant 100% vegetarià d’Espanya 
amb certificació ecològica oficial), “el 
consumidor tria el canal més convenient 
segons la seva situació. Les botigues especi-
alitzades són les escollides, principalment, 
per adquirir la compra, per la comoditat 
de trobar-hi, pràcticament tot el que ne-
cessiten. La compra directa al productor 
ha existit sempre, fins i tot en el sector con-
vencional, però bàsicament per a fruita i 
verdura, ja que la compra de la resta de 
productes és més difícil de gestionar”.

El que deixa clar l’estudi, és que 
el creixement de les vendes directes 
i la millor organització dels canals 
curts i semicurts de venda a través 
de xarxes locals, juntament amb el 
desenvolupament del comerç elec-
trònic, els nous formats de botigues 
gurmet i ecològiques, així com la 
proliferació de supermercats bio i 
la major exposició de producte eco-
lògic en les grans superfícies con-
vencionals, són signes positius que 
el sector ecològic està en continu i 
creixent canvi.

A això s’hi suma la major preocu-
pació del consumidor per la salut fa-
miliar, el seu millor coneixement de 
la presència de productes químics 
de síntesi en els aliments i les seves 
greus conseqüències per a la salut, 
a més de la major conscienciació 
mediambiental i el creixent interès 
i confiança dels consumidors en el 
producte local i autòcton. Referent a 
això ens comenta Arturo Santiago, 
gerent de Bio Space, supermercat 
ecològic amb un nombre més gran 
de referències a Barcelona (més de 
9000) i líder en productes frescos, 
que “sempre han existit els consumidors 
conscienciats, els que consumeixen per sa-
lut i els que ho fan per les seves qualitats 
organolèptiques però la intensificació 

La venda especialitzada de productes 
ecològics: Renovació com a repte per 
al desenvolupament del mercat intern

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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dels problemes de salut, les intoleràncies 
etc... ha fet que més gent es faci conscient 
del valor del producte bio”.

L’estudi mostra que el panorama 
no ha variat gaire respecte a anys 
anteriors pel que fa al repartiment 
de vendes de producte ecològic, de 
manera que, el del comerç espe-
cialitzat és significativament més 
gran (42-52% del total) respecte a 
supermercats, grans superfícies o 
botigues convencionals (amb un 32-
42%) i el de venda directa (15-20%). 
El percentatge de venda en fires, 
mercats i altres esdeveniments és 
d’un 2-8%.

Respecte al futur es destaca que 
“el desenvolupament del mercat interior 
de productes ecològics a Espanya passa 
per una transformació de les polítiques 
de preus i marges i, al seu torn, de la 
incorporació de millores estructurals 
logístiques i de gestió”. L’estudi asse-
nyala que “el preu del producte ecològic 
està entre un 25% i un 50% per sobre de 
producte convencional” i que la raó 
és conseqüència “de l’estructura de 
costos generada al llarg de la cadena 
de producció ecològica (perquè el marge 
del minorista ecològic és el mateix que el 
minorista de qualsevol altre sector).”

Per a Arturo de Bio Space, “això és 
així, però no s’ha d’oblidar que els valors 

nutricionals del producte bio i l’estalvi 
tant en medicines com en les repercus-
sions mediambientals, són fets avalats i 
constatats, que no es tenen en compte en 
fer aquests càlculs”.

Ens comenta Jesús Sánchez, ge-
rent dels supermercats Supersano, 
“estem convençuts que amb el temps ens 
anirem acostant als nivells de consum 
d’altres països europeus.” Aquesta em-
presa familiar d’Alacant (que el 2015 
va obrir 5 supermercats bio), aposta 
per aquest format perquè “el consumi-
dor pot cobrir totes les necessitats de la 
seva llar igual que en un supermercat con-

vencional (...). Aquest aspecte i que el preu 
pugui abaratir-se és cap a on s’hauria de 
dirigir el comerç minorista ecològic”.

En l’estudi del MAGRAMA se sug-
gereixen uns “eixos de millora” del 
canal especialitzat que passen, entre 
altres coses, per una adequació dels 
assortits de producte, el redimensio-
nament i concentració dels establi-
ments, la professionalització dels 
seus empleats o el desenvolupament 
de plataformes virtuals de compra-
venda i logística. També esmenta el 
desenvolupament de les estratègies 
de màrqueting preservant els valors 

propis del sector i del producte i la 
incorporació al circuit comercial de 
“food-service”.

Segons Jerónimo, gerent de El 
Vergel, “el comerç minorista s’haurà de 
professionalitzar més per donar informa-
ció precisa als seus clients i poder compe-
tir quan les grans superfícies facin un pas 
endavant i apostin més obertament per 
l’alimentació ecològica”.

El suport de les Administracions, 
en la línia d’altres països del nostre 
entorn, serà també un pas indispen-
sable.n

ACTUALITAT

ALIMENTACIÓ

Saps el què vols. Saps el que menges

agricultura biològica

Biocop Productos Biológicos S.A. Puigmal, 3 - 08185 Lliçà de Vall (BCN) - Tel. +34 938 436 517           www.biocop.es

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

El sector ecològic 
està en continu i 

creixent canvi
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MERCATS

OPINIÓ

Amb motiu de l’informe de MA-
GRAMA sobre la distribució minoris-
ta de productes ecològics hem parlat 
amb alguns dels seus protagonistes, 
responsables d’alguns d’aquests 
comerços especialitzats i, des de la 
seva experiència i trajectòria, ens 
han donat la seva opinió respecte a 
les dades de l’estudi i la seva visió del 
mercat intern.

  Jerónimo Calvo Yagüe, soci 
fundador i gerent de El Vergel, el 
primer restaurant d’Espanya 100% 

vegetarià amb certificació ecològica 
de Intereco des de 2003, que compta, 
a més, amb 3 supermercats a Madrid 
i que, regularment organitza cursos, 
tallers i conferències per difondre la 
importància i el valor dels aliments 
ecològics ens comentava que, “bé per 
consciència, per formació o per patir 
noves intoleràncies alimentàries, 
l’alimentació ecològica ha pujat llocs 
en l’escala de valors de molts consu-
midors i això fa que cada vegada hi 
hagi més oferta per cobrir aquesta 
demanda creixent”.

Què ha de can-
viar en el comerç 
minorista en els 
propers anys?

“El comerç mi-
norista haurà de 
professionalitzar-se 
més per donar la in-
formació precisa als 
seus clients i per es-
tar preparat per com-
petir quan les grans 
superfícies facin un 
pas endavant i apos-
tin més obertament 
per l’alimentació 
ecològica.”

En l’estudi es 
diu que “El preu del 
producte ecològic 

està entre un 25% i 
un 50% per sobre de 
producte convenci-
onal”. Hi ha alguna 
manera de solucio-
nar això?

“Jo crec que la raó 
de la diferència de 
preus és que s’estan 
comparant produc-
tes que no són iguals. 
Són qualitats dife-
rents de manera que 
els preus han de ser 
diferents.”

Jesús Sanchez, 
fundador i gerent de 
Supersano ens co-
menta: “hem obert 
cinc nous supermer-
cats, quatre d’ells a 
Madrid i un a Sara-
gossa que s’uneixen 
als que ja teníem a 
València, Alacant, 
Elx, Múrcia, Albacete 
i Altea.”

Què opineu de l’evolució dels 
consumidors de producte ecològic 
en els últims anys?

“Estem detectant una incorpo-
ració cada vegada més gran de con-
sumidors als quals els mou sobretot 
una preocupació per la seva salut i 
la seguretat alimentària, i que con-
sideren que els productes ecològics 
els ofereixen garanties i resposta a 
aquesta preocupació.”

Pel que fa a les mancances en la 
gestió comercial a què fa referèn-
cia l’estudi del MAGRAMA, Quina 
és la teva opinió?

“El comerç ecològic a Espanya 
està encara en els seus inicis. Con-
forme vagi assentant-se i madurant 
s’anirà especialitzant més. Encara li 
falta molt recorregut, però arribarà 
un dia en què cadenes com la nostra 
s’hauran consolidat i no hi haurà 
diferència amb les de la distribució 
convencional pel que fa a la gestió 
comercial.”

Arturo Santiago gerent de Bio 
Space puntualitza “Bio Space no 
només comercialitza productes eco-
lògics sinó que assessora sobre ells i a 
més organitza tallers i cursos”

Què és el que ha canviat en el 
consumidor dels últims anys?

“S’estan evidenciant més inci-
dències de salut com al·lèrgies, in-
toleràncies etc... i això fa que molta 
més gent vagi prenent consciència 
de la importància de l’alimentació i 
els requisits d’exigència que han de 
complir els aliments”.

I què en penses de la dada de 
l’increment del consum ecològic 
de compra directa?

“L’increment de consum és en 
tots els àmbits, però en els canals 
que habitualment era menor es nota 
molt més. Influeix el fet que, en 
molts llocs, encara hi hagi una certa 
dificultat per accedir als productes 
ecològics.”

L’estudi diu que “el desenvo-
lupament del mercat interior de 
productes ecològics a Espanya 
passa per una transformació de les 
polítiques de preus i marges” Què 
opines al respecte?

“Sí, seria desitjable una trans-
formació, però tot això va lligat a 
l’atomització tant en l’estructura del 
sector comercialitzador com la del 

El canal especialitzat de productes 
ecològics i les seves tendències

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Jerónimo Calvo (El Vergel)

Jesús Sánchez (Supersano) 

http://www.pedralbescentre.com/
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OPINIÓMarta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

distribuïdor i les cadenes d’interme-
diació.

La supervivència del comerç espe-
cialitzat dependrà de la seva profes-
sionalització i de la seva cohesió per 
aprofitar sinergies i col·laborar cap a 
unes mateixes metes com han fet en 
els altres països a Europa.

Per descomptat també les ins-
titucions podrien ajudar al sector 

ecològic i sobretot 
al comerç minorista 
per minimitzar les 
principals mancan-
ces, com s’ha fet en 
gran part d’Europa 
amb més contundèn-
cia i efectivitat.”

Quina és la teva 
opinió en relació al 
preu superior del 
producte ecològic 
respecte al conven-
cional?

“El preu per acon-
seguir un producte 
ecològic no hauria 
de mesurar-se no-
més pel que veiem 
a l’etiqueta, també 
s’hauria de tenir en 
compte els beneficis 
que aporta a la so-
cietat: el seu major 
valor nutricional, els 
efectes positius que 
ens aporta a la salut, 
amb el consegüent 

estalvi en medicines i les favorables 
i respectuoses condicions al medi 
ambient a curt, mitjà i llarg termini.”

Vadó Mora, gerent de Biocon-
sum, grup de botigues d’herbodietè-
tica i alimentació ecològica que des 
de 1998 ofereixen millorar la com-
petitivitat i la rendibilitat dels seus 
negocis a les botigues associades.

Quins són els productes que 

més demanda tenen a les vostres 
botigues?

“A nivell general de les botigues 
associades a Bioconsum l’alimenta-
ció bio és la secció amb major venda 
amb gairebé el 70% de les vendes, els 
complements alimentaris (fitoterà-
pia, vitamines i minerals ...) són el 
20% i la higiene personal i cosmètica 
el 5%.

El client té molt clar que les frui-
tes i verdures són 
la base d’una bona 
salut alimentària i 
valoren de forma 
clara la diferència 
dels productes bio. 
En el cas dels pro-
ductes refrigerats do-
minen els productes 
vegetarians ja que el 
pes dels clients ve-
getarians i vegans és 
molt important en el 
sector bio.”

Quines són les 
tendències de con-
sum per a un futur 
proper?

“En a+limentació 
es parla de tendènci-
es que vinculin tres 
aspectes: salut, plaer 
i conveniència. És a 
dir els aliments que 
ens donin més salut, 
més plaer i siguin 
més fàcils de cuinar/

menjar seran els guanyadors del fu-
tur.

En relació a la salut els productes 
ecològics són els guanyadors.

Les botigues individuals necessi-
taran créixer també en la dimensió 
empresarial perquè necessiten eines 
cada vegada més professionals. Per 
aquest motiu necessitaran formar 
part de projectes que comparteixen 
recursos, com pot ser Bioconsum.”n

Vadó Mora (Bioconsum) 

Arturo Santiago (Bio Space)

ALIMENTACIÓ

Ara els nous woks mantenen 
intactes totes les seves propietats 
naturals. Una autèntica delícia 

culinària obra dels nostres mestres 
artesans.

DE LA NATURALESA, 
T'HO OFERIM TOT

www.vegetalia.com
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AIXÍ ES FA Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.comPol Picazos, Responsable de producte de Biocop productes biològics, www.biocop.es

La producció ecològica posa el 
focus en la qualitat dels productes 
que serveix al mercat i basa tota la 
seva filosofia a recuperar mètodes 
tradicionals i alhora protegir els cul-
tius agraris, i potenciar els productes 
elaborats amb ingredients de proxi-
mitat.

La decisió de compra és la forma 
més directa que tenim per definir 
quin tipus d’economia i país volem.

Per elaborar un bon brou l’ideal és 
produir-lo en el moment de més pro-
ducció de les principals verdures que 
vulguem utilitzar. D’aquesta manera 
garantirem que tenim les millors 
verdures i paguem un preu apropiat. 
Considerem que el producte ha de 
ser el més íntegre possible i elaborat 
de la manera més artesanal i tradici-
onal. Hem d’utilitzar ingredients el 
més íntegres possibles i usar només 
aquells que siguin necessaris. Sembla 

molt obvi però us sorprendríeu si 
observeu la llista dels ingredients de 
molts dels brous que s’ofereixen en 
els prestatges dels establiments.

Les verdures utilitzades per a l’ela-
boració d’aquest brou són: porros, 
pastanagues, cebes, col i api, totes 
elles de producció ecològica, amb 
l’ordre en què apareixen els ingre-
dients indiquem la seva presència 

de més a menys quantitat. Es couen 
durant hores a foc molt lent per així 
poder extreure’n al màxim tots els 
seus nutrients (aproximadament 4 
hores), finalment el brou és colat i se 
li afegeix un raig d’oli d’oliva verge 
extra, finalment li posem una mica 
de sal (aproximadament un gram per  
100 ml de brou) tenint en compte que 
sigui un brou el més saludable possi-
ble sense renunciar al sabor.

Finalment per poder-lo conservar 
durant mesos, el posem en ampo-
lles de vidre amb tapa de rosca i ho 
passem per l’auto clau, d’aquesta 
manera podem garantir que es con-
serva en perfecte estat garantint la 
qualitat. Antigament es feia al bany 
maria però cal anar amb compte amb 
aquest sistema, ja que no garanteix al 
100% que el producte es pugui con-
servar amb garanties durant mesos.n

Com elaborar un brou de verdures tradicional 
ecològic i de llarga conservació

CERTIFIÉ PAR

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

¡Toda una gama de
productos biológicos,
de leche de cabra nacional!

Todas las virtudes gustativas y nutricionales de la leche de cabra:
Rica en proteínas y de fácil digestión

· Productos elaborados según modelo ganadero ligado a la tierra, 
  con ganadería de raza autóctona de cabra Murciano-Granadina 
  y agua de manantial, en nuestra fábrica de Murcia.

¡Sólo disponible 
en tiendas BIO!

Nuevo queso BIO 
de leche de cabra (200g)

ALIMENTACIÓ

Les verdures 
utilitzades per a 
l’elaboració d’aquest 
brou són: porros, 
pastanagues, cebes, 
col i api, totes de 
producció ecològica

©Biocop Productos Biológicos,S.A.

http://www.beee.es/
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L’arribada de l’hivern, coincidint 
amb el retorn del fred i les baixes tem-
peratures, afavoreix que les persones 
emmalalteixin per grip, constipats o 
refredats. Podem evitar emmalaltir 
enfortint el nostre sistema immuni-
tari de forma natural mitjançant el 
consum dels fongs shiitake, reishi, 
maitake i del camu camu. Aquests 
superaliments són utilitzats des de fa 
mil·lennis per la medicina natural, 
que busca mantenir la salut a través 
de la prevenció, i la seva eficàcia està 
avalada per nombrosos estudis cientí-
fics que així ho demostren. Tenen en 
comú la seva capacitat per reforçar el 
sistema immunològic sense produir 
efectes tòxics gràcies a la presència 
d’un polisacàrid natural, el betaglu-
cà, al qual els científics reconeixen 
la seva acció immunomoduladora i 
els seus àmpliament estudiats efectes 
anticancerígens, la seva capacitat 
per estimular el sistema immuno-
lògic sense hiperactivarlo, el que 

fa d’aquests superaliments un gran 
remei terapèutic.

Els fongs shiitake (Lentinula edo-
des), maitake (Grifola frondosa), i reis-
hi (Ganoderma lucidum) actuen com 
a suport del sistema immune, tenen 
acció antiinflamatòria, anticanceríge-
na, antiulcerosa, enforteixen el sistema 
circulatori i redueixen els nivells de 
colesterol i la pressió arterial. Tenen 
acció antiestrès, antioxidant, regulador 
hormonal, incrementen la nostra ener-
gia i indueixen el son en cas d’insomni. 
El camu camu (Myrciaria dubia) és un 
arbust de la família de les mirtàcies que 
creix en les riberes dels rius de l’Amazo-
nia i el fruit destaca per la seva elevada 
concentració de vitamina C, que reforça 
el sistema immune per ser antioxidant. 
Són superaliments rics en antocianines 
i compostos fenòlics com la rutina i la 
catequina, minerals com potassi, ferro, 
magnesi, seleni, zinc, manganès, coure, 
germani o calci, vitamines com la B1, 

B2 o B3, carotenoides, àcids grassos es-
sencials i 17 aminoàcids entre els quals 
predominen la serina, valina i leucina.

Prevenen l’oncogènesi, presenten 
activitat antitumoral directa, activitat 
inmunopotenciadora i efecte preventiu 
de metàstasi. Redueixen l’excessiva 
producció i secreció d’histamina, tenen 
un efecte tònic en les persones que 
pateixen asma i al·lèrgies. Milloren el 
funcionament de les glàndules supra-
renals, normalitzant la secreció de les 
seves hormones.

Completar la nostra dieta amb 
fongs shiitake, reishi, maitake i amb 

el camu camu és una forma senzilla de 
millorar la nostra salut. Sens dubte són 
l’aliat perfecte per reforçar el sistema 
immunitari. És important assegurar-se 
que siguin de cultiu orgànic per evitar 
els contaminants presents en el sòl i 
aigua.n

QUÈ MENJARESPAI PATROCINAT PER:  
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

Reforçar el sistema 
immunològic

Raúl Martínez, Dietètica i dieto teràpia Homo toxicologia,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

ALIMENTACIÓ

Podem evitar 
emmalaltir enfortint 
el nostre sistema 
immunitari de forma 
natural

123RF Limited ©lightwise

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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RECEPTA

Preparació

En una olla amb ½ litre d’aigua 
bullint amb una mica de sal, courem 
el mill uns 15 minuts fins observar 
que el gra ha rebentat i està cremós. 
Mentre es cou el mill, en una paella 
de ferro fos courem la ceba en un 
fons lleuger d’oli i una mica de sal. 

Taparem i just quan comenci a ca-
ramel·litzar, afegirem l’albergínia 
prèviament tallada a daus i reposada 
sobre un escorredor amb sal.

Courem l’albergínia junt amb la 
ceba i les 2 algues a foc lent. Quan 
estiguin ben dauradetes i caramel·
litzada la ceba, retirarem del foc i 
barrejarem el resultat amb el mill 
cuit i escorregut.

En un bol a part batrem els ous 
amb la crema de llet i els aromatit-
zarem amb la sal d’herbes, el pebre 
i la nou moscada. Un cop estiguin 
ben escumosos bolcarem el resultat 
anterior barrejant bé perquè els 
ingredients s’integrin homogènia-
ment.

Finalment bolcarem la crema 
d’ou amb les verdures caramel·litza-
des en un motlle tipus cake, i l’intro-
duirem al forn prèviament escalfat 
a 180º. Afegirem sobre la safata una 
mica d’aigua a fi de donar un toc 
d’humitat a la cocció.

Un cop quallats els ous, al cap 
d’uns 30 minuts aproximadament, 
retirarem el púding del forn, el de-
semmotllarem sobre una safata rec-
tangular i el presentarem amb uns 
créixens i una pinzellada de salsa 
pecadora al lateral.

Per a la salsa pecadora, simple-
ment passarem els pebrots amb la 
sal i la crema de llet de soja en una 
batedora fins a aconseguir una salsa 
suau i cremosa.

A l’hivern, servir acabat de sortir 
del forn i a l’estiu podem gaudir-ne 
reposat a la nevera i servit a tempe-
ratura ambient.

Nota  de la autora 

La suau cremositat innova-
dora i creativa d’aquest deliciós pu-
din, fosa amb la intensitat de l’oceà 
en el nostre paladar, pot submer-
gir-nos en una aventura totalment 
nova.n

Pudin de mill amb albergínia amb salsa pecadora

Maria Pilar Ibern “Gavina”,
Assessora nutricional i escriptora, lacuinadegavina.blogspot.com.es

INGREDIENTS (6 persones)

© Estel Boada

qu
ae
.es CROISSANTS

D’ESPELTA

Sabor
tradicional

desde 1981
3 Varietats

MINI CROISSANT AMB XOCOLATAGRAN

· 350 gr
· XOCOLATA 

NEGRA

· 300 gr
· ALT CONTINGUT 
EN FIBRA

Fets a mà
amb farina integral d'espelta

· 210 gr
· AMB OLI 
D'OLIVA 
VERGE EXTRA

BO-Q Alimentación Natural
Tel. 93 174 00 65 • www.bo-q.com

Distribució a
Catalunya i Andorra

ALIMENTACIÓ

•	1 albergínia pintona
•	1 ceba morada
•	3 ous
•	100 gr. de mill pelat
•	1 cda. d’alga nori
•	1 trosset d’alga wakame
•	100 ml. crema de llet de soja o 

civada
•	Oli d’oliva
•	Pebre blanc
•	Nou moscada
•	Uns créixens per al decorat

PER a la salsa

•	2 o 3 pebrots del piquillo rostits
•	100 ml. crema de llet de soja
•	Sal d’herbes amb romaní

http://elhornodelena.com/
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NUTRICIÓ INFANTIL

La soja a l’alimentació infantil
La soja és una llavor amb unes pro-

pietats nutricionals extraordinàries. El 
seu alt contingut en proteïnes, greixos 
de bona qualitat, minerals i vitamines 
del grup B la fan molt interessant per 
a l’alimentació infantil. Els suposats 
perills de la soja que des de fa algun 
temps es repeteixen en certs mitjans 
no tenen cap base científica. Un con-
sum normal de soja en humans no té 
efectes adversos i sí molts potencials 
beneficis. A vegades se’ns adverteix 
que la soja és “transgènica”. La veritat 
és que hi ha soja transgènica, però 
gairebé tota es destina a alimentar el 
bestiar. La majoria dels productes de 

soja que es venen per consum humà 
no són transgènics, i això està clara-
ment indicat a l’etiqueta. Per a més 
seguretat pots comprar soja ecològica: 
per definició mai serà transgènica.

Els millors productes de soja són 
aquells que han format part de l’ali-
mentació oriental tradicional i han 
estat mínimament processats: tofu i 
tempeh, miso, llet i salsa de soja. Els 
nens majors de 2 anys poden prendre 
1-3 racions al dia d’aquests aliments, 
igual que la resta de la família. La soja 
texturitzada i els productes elaborats 
amb proteïna de soja aïllada estan 

més processats 
i és millor men-
jar-los només 
ocasionalment.

A partir dels 6 
mesos, els nadons 
poden començar 
a prendre tofu, 
preferiblement 
varietats qualla-
des amb calci. Es 

pot afegir a un puré de verdures o ser 
ofert en trossets petits; la seva textura 
el fa un dels millors aliments perquè 
ells comencin a mastegar. Ha d’estar 
sempre ben cuinat perquè no sigui 
indigest.

També a partir d’aquesta edat els 
nens poden prendre iogurt de soja, 
bé tal qual o com a part d’un puré de 
fruites. El iogurt no ha de tenir sucre 
afegit. És millor no oferir llet de soja 
fins després de l’any, ja que és més 
difícil de digerir que el iogurt. A partir 
de llavors els nens poden prendre 1-2 
gots al dia de llet de soja enriquida 
amb calci.

Les postres elaborades amb llet de 
soja (tipus flams o natilles) així com 
els batuts de xocolata solen tenir molt 
de sucre i és millor reservar-les per 
ocasions especials.

El tempeh té un gust i una textura 
més forta que el tofu, però es digereix 
i absorbeix molt bé i pot ser inclòs en 
l’alimentació del nadó a partir dels 7-8 

mesos. És millor començar amb quan-
titats petites i veure si al nen li agrada.

Més endavant podem oferir ham-
burgueses, salsitxes i mandonguilles 
elaborades amb tofu o soja texturitza-
da; sempre cal vigilar que la textura 
sigui adequada per a la seva edat i 
capacitat.

És millor esperar fins a l’any per 
incloure petites quantitats de miso i 
salsa de soja, ja que tenen molta sal. 
El miso és un aliment probiòtic (com 
el iogurt), i el seu consum regular és 
molt beneficiós. A més de la sopa de 
miso elaborada amb tofu, verdures i 
algues es pot usar miso per amanides i 
plats de verdures.n

Miriam Martínez Biarge, Metge Pediatre,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

Complements Alimentaris

El cos infantil és un organisme en continu desenvolupa-
ment que necessita estar ben nodrit, mitjançant una ali-
mentació variada en la que no poden faltar les vitamines 
i els minerals.
El calci contribueix al metabolisme energètic normal i a 
un funcionament normalitzat de músculs, ossos i dents. 
El cervell també necessita calci, ja que aquest mineral in-
tervé en el funcionament normal de la neurotransmissió. 
Algunes vitamines com l’A, D i E són necessàries perquè 
el sistema immunològic del nens funcioni amb normalitat.
Floradix-Kindervital és un complement alimentari ric en 
calci i vitamines, la fórmula del qual està dissenyada per 
ajudar als nens i joves en la seva alimentació diària.
Perquè les exigències del dia a dia són moltes…, i és ne-
cessari afrontar-les estant ben alimentats.

Floradix-Kindervital®

Energia i vitalitat!

Calci + 9 vitamines + plantes + verdures + fruites

Ben
  alimentats!

gluten, lactosa,

proteïna de la llet,

      colorants,

conservants

i additius

    Nova
       f� mula�

Sense

Floradix-Kindervital

alemánproducto

www.salus.es
info@salus.es

Segueix-nos a

facebook.com/salus.es  

Pregunta en herbolaris,
farmàcies i parafarmàcies

Truca’ns i t’aconsellarem

965 635 801

123RF Limited ©Kristina Afanasyeva

A partir dels 6 
mesos, els nadons 
poden començar a 
prendre tofu

http://salus.es/
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Quan parlem de les grans multina-
cionals productores de refrescos Co-
ca-Cola o Pepsi la polèmica està servida. 
Coca-Cola ha estat acusada per The 
New York Times de finançar i donar 
suport a investigadors que sostenen 
que l’epidèmia d’obesitat que pateix el 
planeta no és conseqüència de la mala 
alimentació sinó de la manca d’exerci-
ci, desviant d’aquesta manera l’atenció 
sobre el consum dels seus productes i la 
ingesta calòrica que comporta, ocultant 
la relació concloent entre el consum de 
refrescos i l’augment de pes. És una 
estratègia de màrqueting que busca 
minimitzar els riscos per a la salut que 
el consum de refrescos ensucrats com-
porta enviant missatges favorables per 
als seus interessos.

Els seus refrescs han estat acusats 
de produir addicció, diabetis mellitus 

tipus 2, malalties cardiovasculars, infla-
macions, hipertensió i augmentar els 
triglicèrids. L’increment del consum de 
sodi pot provocar l’aparició d’edemes, 
dany renal, alteracions del sistema ner-
viós i canvis en l’equilibri dels nivells 
de minerals de l’organisme (potassi, 
magnesi, calci ...) amb la consegüent 
descalcificació dels ossos.

I per si tot l’anterior ja de per si no 
fos prou alarmant, un dels ingredients 
que s’usa per l’elaboració de les begu-
des, el colorant artificial caramel IV, 
causant del seu característic color mar-
ró i que no aporta cap gust, presenta 
risc de produir càncer.

El caramel IV, caramel sulfit d’amo-
níac o caramel a prova d’àcids, al llarg 
del seu procés de producció industrial i 
com a resultat de reaccions químiques 

dels sucres amb l’amoníac i sulfits a alta 
pressió i temperatura, forma una subs-
tància coneguda com 4 -metilimidazol. 
El Programa Nacional de Toxicologia 
dels Estats Units va dur a terme un ri-
gorós estudi dels efectes que té aquest 
subproducte i van determinar sense cap 
mena de dubte que el 4-metilimidazol és 
cancerigen, establint que causa tumors 
pulmonars, càncer de fetge, de tiroides i 
leucèmia en rates de laboratori.

Els nivells de 4-metilimidazol que 
es troben a la beguda depenen de les 
tècniques usades per fabricar el colo-
rant i del fabricant del producte. La 

quantitat màxima tolerada per un dia 
per adult és de 16 micrograms, però en 
els estudis realitzats es va trobar que la 
concentració per llauna oscil·lava entre 
els 145 i 160 micrograms, que equival 
a un percentatge del 900 al 1000% de la 
dosi màxima tolerada per un adult.

N’hi ha per alarmar-se! Vistos els 
efectes nocius d’aquestes begudes sobre 
la salut humana s’han de prendre me-
sures contundents contra elles i obligar 
legalment a adaptar i modificar els seus 
components fins aconseguir la seva 
innocuïtat. I en cas contrari prohibir la 
seva producció i comercialització.n

La veritat que ens 
amaguen sobre els 
refrescos de cola

123RF Limited ©photodee
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ALIMENTS ECOLÒGICS
I SENSE GLUTEN

Sarchio Iberia S.L.
C/Les Planes, 10-18 Bajos 08201 Sabadell (Barcelona) - España

tel: +34 684322564
infoiberia@sarchio.com  - www.sarchio.com

SENSE GLUTEN
           SENSE LLET I SENSE OUS
        SENSE LLEVAT 

De l’esmorzar al sopar, Sarchio t’ofereix una gamma 
de productes absolutament biològics, també sense 
gluten, sense llet i sense ous, aptes per intoleràncies 
alimentàries i per a tots els que volen una dieta més 
saludable i lleugera en harmonia amb la natura.

a la teva taula, cada dia

La millor alimentació 
ecològica

ALIMENTACIÓ

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://sarchio.com/
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A partir de novembre de 
2015 fins a Novembre 
de 2016, amb motiu del 
VII centenari de la seva 
mort, es commemora l’any 
dedicat a Ramon Llull.

En el Llibre de les Bèsties Llull va 
descriure en forma de metàfora ani-
malística els aspectes més funestos 
de la condició humana a través del 
reflex de la crueltat de la natura i la 
relació entre els éssers humans amb 
la resta dels animals.

Ramon Llull va néixer al Regne de 
Mallorca el 1232 i va morir el 1315. 
Va ser un autèntic savi, coneixedor 
de tots els camps del saber de la seva 
època, va escriure prosa, poesia, trac-
tats de ciència i religió. Entre les se-
ves obres més rellevants destaquen 
Llibre d’Amic e Amat, Blanquerna i 
Fèlix o Llibre de les Meravelles. La 
setena de les deu parts en què es di-
videix el Llibre de les Meravelles és 
El Llibre de les Bèsties.  Escrit entre 
els anys 1288 i 1289, sota l’aparença 
d’un tractat de zoologia, es tracta, en 
realitat, d’una seriosa reflexió sobre 
la política en forma de faula, sent el 
millor exemple d’analogia faunística 
aplicada a la societat humana.

Llull planteja una trama molt 
complexa, plena de matisos, en la 
qual es poden seguir les maquina-
cions de Na Renard, una guineu, 
l’animal prototip de la malícia en la 
iconografia medieval. Els animals de 
la faula són un pretext per analitzar 
algunes de les facetes més tenebro-
ses de la condició humana. El prota-
gonista farà qualsevol barbaritat per 
poder manar: la fi no és enriquir-se 
sinó acarnissar-se en el plaer de do-
minar als altres, una trista passió que 
es materialitza en tots els nivells de 
les relacions humanes. Renard acaba 
fracassant, víctima de la seva pròpia 
desmesurada ambició, però la seva 
caiguda només es produeix després 
de moltes injustícies i atrocitats.

Llull mostra una societat pirami-
dal sustentada pel poble, en la qual 
la més destacada oposició és entre 
carnívors (estaments dominants) i 
herbívors (oprimits, treballadors i 
humils). El rei és el lleó, l’animal 
arquetip que s’identifica amb el so-
birà en la simbologia medieval. Els 

herbívors són presentats com humils 
i sotmesos, mentre els superbs carní-
vors s’alimenten devorant. Cada dia 
han de lliurar una presa al rei (lleó). 
El bou i el cavall, per evitar ser men-
jats, només poden refugiar-se sota el 
senyoriu de l’home que a canvi els 
explota cruelment, en paraules del 
bou, l’home és el pitjor depredador 
“és en el món la criatura que abri-
ga major maldat i atroç falsia.” La 
guineu dóna suport als carnívors o 
als herbívors segons li convingui. El 
gos i el gat són els servents directes 
del rei, carnívors però súbdits, res-
pectivament representen el porter 
i el cambrer, semblen gaudir d’una 
posició privilegiada a la cort però 
finalment el rei decideix regalar-los. 
El gos a un caçador, perquè l’utilitzi, 
i el gat a un drapaire, cosa que en 
l’Edat Mitjana significa ser escorxat 
per vendre el seu pelatge.n

Reflexions faulístiques de l’edat mitjana: 
El Llibre de les Bèsties de Ramon Llull

HISTÒRIA I ECOLOGIA

Els animals de 
la faula són 
un pretext per 
analitzar algunes 
de les facetes més 
tenebroses de la 
condició humana

DISTRIBUIDORES: País Vasco LAKET | Mallorca y Menorca NATURAL CASH | Aragón: EBRODIET
Cataluña: SOL NATURAL | Madrid: ALIECO | Galicia: GALIVIDA | Andalucía: CADIDIET

Comunidad Valenciana y Murcia: TOT ECOLOGIC | Asturias, Cantabria, Extremadura, Castilla y León: VERDIS-BIO
Ibiza: ECO SAVIA | Islas Canarias: AROMAS LUMIER

ALIMENTACIÓ

Helena Escoda Casas, Activista pels drets dels Animals, 
helenaescodacasas@gmail.com

Ramón Llull

https://es.iswari.net/
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Pedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, assessor de BioCultura, hor-
tolà i compositor, redaccion@theecologist.net

LA CÀMERA OCULTA

No, no, ni ho somiïs, tot això 
són modes passatgeres, l’evolució 
ens va seleccionar per menjar 
carn...

Si has decidit, per motius ètics 
o per salut, deixar de menjar 
productes d’origen animal (carn i 
peix), fes-ho, no tinguis por, deixa-
ràs viure a altres éssers no humans 
en pau, respiraràs millor (el 14% 
dels gasos d’ efecte hivernacle són 
causats per la cabanya ramadera) i 
la teva salut millorarà. Però fes-ho 
bé. Si menjaves malament en l’ali-
mentació convencional també ho 
faràs el més segur en la vegana. Re-
comano dirigir-te a un dietista nu-
tricionista i documentar-te a fons 
ja que el problema resi-
deix en que la majoria dels 
mal anomenats productes 
convencionals estan mani-
pulats des de l’origen per 
bona part de la indústria 
alimentària, els afegeixen 
tota mena de millorants 
/ additius (aromatitzants, 
colorants, conservants, 
antioxidants, acidulants, 
edulcorants, espessidors, 
derivats del midó, saborit-
zants, emulsionants, etc.) 
i vitamines sintètiques 
que contenen compostos 
químics que no s’originen 
en la naturalesa, patint el 

producte una “desnaturalització”, 
que nosaltres no triem, la tria el 
fabricant. L’exemple el trobem en 
la majoria d’anuncis de menjar a 
la TV, on es vanaglorien d’aquesta 
acció.

El producte seleccionat per al 
nostre consum ha de ser ecològic, 
sense cap tractament químic i si 
podem triar, que estigui certificat 
amb l’Euro Fulla. És molt impor-
tant que sàpigues distingir un 
producte orgànic d’un producte 
convencional, l’Euro Fulla els 
distingeix. Si estàs en edat de crei-
xement no oblidis la vitamina B12 
i recorda, ets lliure de menjar el 
que vulguis.n

La nostra societat és una societat 
addicta. A tot tipus d’estupefaents, le-
gals, il·legals, clandestins, televisius... 
Et pots evadir de tot en tot moment. 
És més, els mitjans t’animen a que 
fugis de la teva pròpia vida perquè et 
submergeixis en la il·lusió absoluta 
que és el món modern.

L’assetjament i enderrocament és 
constant. Fins a tal punt, que t’anima-
ran a evadir-te fins i tot aquells que 
presumeixen de tenir una conducta 
més apocalíptica, en el llenguatge del 
meu estimat Umberto Eco. En el fons, 
són els més integrats, seguint amb 
l’argot de l’erudit i novel·lista.

Tot el teu entorn t’animarà a 
drogar-te, a consumir sucre, a fumar, 
a beure, a  consumir carn a punta 
pala, a menjar sal, a beure més cafè 
del recomanable... És el disbarat ge-
neralitzat. Pocs, molt pocs, seran els 
que t’aconsellin el buit, el silenci, el 
dejuni, la paciència, la serenitat i la 
desafecció. Això no ven.

Vaig conèixer unes persones que 
jugaven amb foc. Parlaven de certs 
estupefaents com si fossin completa-
ment inofensius. No ho són. Fins i tot 
el consum moderat de marihuana pot 
provocar psicosi i altres problemes 
mentals en els seus usuaris. Mentre 
el món crida i proclama el malbara-
tament constant i el “despipote” con-
tinuat, jo, al meu hort, aprenc a tenir 
paciència. No hi ha millor professor 
que la pròpia terra...n

Mama, Papa, 
vull ser vegà...

Pren-te alguna cosa...

123RF Limited ©Anna Volkova

CONSCIÈNCIA ECOLÒGICA Enric Urrutia,
Director
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Més de 3.000 refs
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Els més vulnerables 
són els nadons, 

per tenir una 
capa cranial molt 
fina i un sistema 

immunològic encara 
en desenvolupament

Pedro Burruezo, Director de The Ecologist, redaccion@theecologist.net THE ECOLOGIST

El número monogràfic de The Eco-
logist 64, que correspon al trimestre 
de gener-febrer-març, hivern, està 
dedicat a: “Contaminació electromag-
nètica. El perill invisible”. Ja era hora 
que algú es dediqués a alertar sobre 
com estem contaminant el nostre 
espai amb aquestes toxines que, per 
invisibles, no són menys perilloses. 

L’assumpte és greu, molt greu. 
Investigant en aquesta temàtica, m’he 
topat de cara amb un munt de textos 
institucionals que posen en dubte la 
innocuïtat, per exemple, de tenir wifi 
a casa teva o a l’escola dels teus fills. 
O de viure a prop d’una estació de 
telefonia mòbil. O de tenir el mòbil 
encès, a la tauleta de nit, fins que et 
despertes. D’altra banda, no menys 
estudis científics aporten proves molt 
significatives dels danys que s’estan 
produint en la salut de les persones 

per la irresponsable exposició a tot 
tipus d’ones electromagnètiques per 
a les quals l’evolució no ens va disse-
nyar. Els més vulnerables són els na-
dons, per tenir una capa cranial molt 
fina i un sistema immunològic encara 
en desenvolupament. Mentrestant, la 
gran indústria mira cap a un altre cos-
tat, nega les evidències, paga estudis 
falsejats i titlla de “bojos i il·luminats” 
als que aporten proves rigoroses.

Les evidències de la nocivitat 
d’aquesta invasió electromagnètica ja 
es comencen a fer notar. Per exemple, 
cada vegada més persones pateixen de 
electrohipersensibilitat. Una d’elles és 
Minerva Palomar, una de les prime-
res afectades al nostre país. En una 
entrevista en aquest número especial, 
Minerva explica com va començar tot i 
com aquesta nova patologia va canviar 
la seva vida. La revista no només alerta 
sobre les conseqüències de l’exposició 
a antenes de tota mena, wi-fi, mòbils 
... sinó que també ens informa sobre 
possibles solucions. Per descomptat, 
com ja ve sent la norma de la casa, 
The Ecologist no li fa fàstics a dir les 
coses pel seu nom ... En aquest sentit, 
destaquem que el Dr. José Luis Barda-
sano assenyala que “els estudis epide-
miològics correlacionen la exposició a 
CEM i la incidència de patir càncer “. 
Altres experts, en el mateix número, 
diuen el mateix. El pes de l’evidència 
és molt gran. Com és possible que els 

mitjans d’informació de masses no 
parlin d’aquestes coses? Mentrestant, 
hores i hores a la TV estan dedicades a 
parlar de temes i històries que ens fan 
sentir vergonya aliena.

Però tanquem l’assumpte. I si 
aquest nou ordit electromagnètic es-
tigués preparant 
el terreny a les 
màquines que ens 
substituiran quan 
la intel·ligència 
artificial aconse-
gueixi començar 
a prescindir de la 
nostra tutela? No 
serien aquestes 
xarxes invisibles 
el teixit comuni-
catiu de màquines 
i robots que 
necessitaran des-
plaçar-se de for-
ma independent 
quan la nostra 
presència a la Ter-
ra comenci a ser 
més vulnerable 
encara del que ho 
és en l’actualitat? 
També diversos 
articulistes de 
The Ecologist es 
fan ressò d’alguns 
pensadors que ja 
estan començant 

a parlar-ne, inclòs el mateix Stephen 
Hawking, molt poc sospitós de ludi-
ta, per cert.

En fi, la polèmica està servida. 
Informeu-vos d’això. És més greu del 
que sembla. Per tant, no digui que 
ningú el va avisar.n

Contaminació electromagnètica: 
el perill invisible

Segueix-nos a Facebook - Raab Vitalfood Spain    I    www.raabvitalfood.com

SUPERALIMENTS MIX
Pols naturals, energètics i saludables per a 
cada moment i situació

ENERGY PLUS
• Amb verd d‘ordi, cànem, maca,  
  guaranà i cafè verd 

• Redueix el cansament

• Ric en ferro i vitamina C

PROTEIN PLUS
• Amb proteïnes de sèsam, 
   lupino, cànem i arròs 

• Reforça la musculatura i 
   els ossos

• Ric en proteïnes i magnesi 

MASTERMIND
• Amb Chlorella, verd d‘ordi, 
   acerola i moringa 

• El suport ideal per a una 
   ment activa

• Ric en vitamina B12, ferro i 
   vitamina C 

© The Ecologist
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El 27 febrer de 1861 va néixer 
a Nieder Kraliewitz, Imperi austrí-
ac, avui Croàcia, Rudolf Steiner, 
filòsof, literat, artista, científic.

Va estudiar matemàtiques, fí-
sica i filosofia a Viena. El 1891 va 
obtenir el doctorat en filosofia a 
la universitat de Rostock, Alema-
nya, amb una tesi posteriorment 
publicada sota el nom de “Veritat 
I Ciència”. Va treballar com a edi-
tor científic de l’obra de Goethe i 
va escriure dos llibres sobre ell: 
Teoria del coneixement basada en la 
concepció del món de Goethe (1886) i 
Goethe i la seva visió del món (1897). 
Es considera la seva obra filosòfica 
més important: Die Philosophie der 
Freiheit (La filosofia de la llibertat, 
1894).

Després de la publicació d’un 
article en la seva revista Magazin 
für Literatur titulat “La revelació 
secreta de Goethe” va ser cridat a 
donar xerrades als membres de 
la Societat Teosòfica. Les seves 

conferències sobre ciència espiri-
tual per l’Europa d’aquests anys 
van ser moltes encara que, per 
discrepàncies, va acabar trencant 
la seva relació amb la cúpula de la 
Societat Teosòfica, i junt a molts 
altres membres va formar la nova 
Societat Antroposòfica.

Com a autor teatral, Steiner 
va fundar un nou enfocament al 
discurs i drama artístics, com a 
pedagog, va ser convidat a donar 
conferències sobre l’educació als 
treballadors de la fàbrica de Molt 
el 1919 a Stuttgart. D’aquí va 
sorgir una nova escola: l’escola 
Waldorf.

El 1924, en resposta a un grup 
d’agricultors preocupats pel futur 
de l’agricultura, Steiner va fun-
dar els principis de l’agricultura 
biodinàmica. El concepte central 
era el d’individualitzar la granja: 
produir tots els materials neces-
saris (com fems i farratge) dins 
del que va anomenar l’ «organis-

me de la granja», sense 
introduir gairebé cap 
material extern, plantar 
en relació als moviments 
de la lluna i els planetes, 
i aplicar «preparats» (que 
consisteixen en materi-
als naturals processats 
de manera específica) a 
terra, a piles de compost 
i a plantes, amb la inten-
ció d’implicar éssers no 
físics i forces elementals. 
Estava convençut que la 
degradació de la qualitat 
dels aliments era conse-
qüència de l’ús per part de 
l’agricultura química de fertilit-
zants artificials i pesticides.

Steiner advocava per la unitat 
espiritual de tots els pobles del 
món i va criticar fortament el 
prejudici racial, afirmant la seva 
creença que: “La naturalesa indivi-
dual de qualsevol persona és més alta 
que cap afiliació racial, ètnica, nacio-
nal o religiosa.”

Entre els seus últims llibres:

 “Fonaments de la teràpia: una ex-
tensió de l’art de guarir mitjançant 
el coneixement espiritual” (1925)

“El curs de la meva vida” (1924-5) 

Va morir el 30 de març de 1925 a 
Dornach, Suïssa, deixant un enorme 
llegat filosòfic, científic i artístic.n

Rudolf Steiner (1861-1925)

ECOLOGISTES HISTÒRICS Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse@centipedefilms.com

Rudolf Steiner

ALIMENTACIÓ ALIMENTACIÓ

http://calvalls.com/
http://rel.bio/
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Tot i que el canvi climàtic és un 
problema mundial, cada un de nosal-
tres podem contribuir a assolir els ob-
jectius col·lectius que ens hem fixat. 
Amb uns petits canvis en els nostres 
costums podem estalviar energia i 
recursos, a més de diners, i ajudar a 
prevenir l’emissió de gasos d’efecte 
hivernacle sense que la nostra quali-
tat de vida es vegi afectada.

•	Hem d’intentar reciclar sempre, 
per estalviar l’energia necessària 
per fabricar objectes amb matèries 
primeres no reciclades, com ampo-
lles de vidre o envasos de cartró.

•	Intentar no beure aigua embo-
tellada perquè la producció i co-
mercialització consumeix molta 
energia i a més, és més cara que 
la de l’aixeta. A Europa l’aigua de 
l’aixeta reuneix totes les garanties 
sanitàries i a més es pot purificar 
més, filtrant-la.

•	Apagar les llums quan no les ne-
cessitem. A la UE l’enllumenat 
domèstic és el responsable del 30% 
del consum elèctric. Comprar bom-
betes de baix consum, que encara 
que siguin més cares, duren més i 
consumeixen gairebé cinc vegades 
menys electricitat que les conven-
cionals.

•	No deixar els electrodomèstics 
en espera (standby), ni deixar el 
carregador del mòbil endollat un 
cop carregat el telèfon, perquè 

continua consumint energia. Si 
comprem un electrodomèstic, que 
porti l’etiqueta europea d’eficièn-
cia energètica “A” o “A ++”.

•	No menjar carn ni peix o bé reduir 
al màxim la seva ingesta ja que la 
cria d’animals malba-
rata enormes 
quant i ta t s 
d’aigua i 

d’ener-
gia a més 
de contaminar 
el medi ambient.

•	Canviar de proveïdor d’energia a 
empreses que produeixen l’elec-
tricitat que subministren als seus 

clients, a partir d’energies renova-
bles.

•	Si la roba no està molt bruta, fer 
servir el cicle més econòmic de la 
rentadora, intentar no fer servir 
assecadora i estendre la roba a l’ai-

re lliure. Utilitzar llençols, 
tovalloles, estova-

lles i tovallons 
més d’una 

vegada.

•	 A l 
W.C. tirar 

la cadena 
menys sovint i 

fer servir el botó d’in-
terrupció de descàrrega o reduir la 
capacitat de la cisterna. Comprovar 
que aixetes i canonades no degotin 
ni perdin aigua i no deixar córrer 

l’aigua de l’aixeta mentre ens ren-
tem les dents o rentem els plats.

•	Fer servir l’aigua de la pluja per 
regar les plantes o rentar el cotxe.

•	Comprar productes amb l’etiqueta 
ecològica europea, que vol dir que 
els productes que la tenen, com-
pleixen normatives mediambien-
tals molt estrictes.

•	Quan ventilem les habitacions, 
deixar la finestra oberta només una 
estona. Si reduïm la temperatura 
només 1 ºC de la calefacció de casa, 
podem arribar a estalviar un 7% de 
la factura de l’electricitat.

•	Fer servir cotxes petits i que consu-
meixin poc; utilitzar el transport 
públic, la bicicleta o caminar, alter-
natives més barates i més sanes. No 
fer servir el transport aeri, ja que 
és una de les grans fonts d’emissió 
de CO2 que més ràpidament està 
augmentant.

•	Plantar arbres. Cinc arbres poden 
absorbir una tona de CO2 al llarg 
de la seva vida, i buscar plantes 
de jardí que no necessitin molta 
aigua.n

Què puc fer per prevenir el canvi climàtic

JO RECICLOMaria Cacheda Pérez, Divulgadora Científica, mariacacheda@hotmail.com

Comprar productes 
amb l’etiqueta 
ecològica europea

ALIMENTACIÓ

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

ALIMENTACIÓ / PA

Nous Pans Tendres d’Espelta: 
Rústic i Mix de Llavors, de 
Sol Natural

Gràcies a la seva riquesa en nutri-
ents, l’espelta és un gran aliat de la 
nostra salut, recolzant de manera 
saludable les funcions dels siste-
mes cardiovascular, ossi, nerviós i 
immunitari.

Sol Natural llança dos nous Pans 
d’Espelta, deliciosos i molt saluda-
bles, que se sumen a la seva família 
de Pans Tendres:

•	Pa Tendre Rústic Integral d’Es-
pelta, amb un alt contingut en 
fibra.

•	Pa Tendre d’Espelta Mix de Lla-
vors, amb lli, gira-sol i sèsam, que 
aporten un gran contingut en grei-
xos saludables, minerals i fibra.

Tots dos són elaborats sense ad-
ditius i sense sucres, fent servir 
només ingredients ecològics i oli 
d’oliva, el que els converteix en una 
alternativa més saludable, amb una 
textura molt esponjosa i una llarga 
conservació.

· Certificat: Euro Fulla
· Marca: Sol Natural 		

www.solnatural.bio
· Distribució: Vipasana Bio, S.L.

COSMÈTICA / LOCIÓ

Loció corporal hidratant Family 
Bio Aloe & Acai, de Sante

La pell agraeix aquesta aportació de 
nutrients i vitamines que li proporci-
onen les baies de açai bio i la hidrata-
ció i suavitat que li aporta l’àloe bio.
Una refrescant loció hidratant amb 
efecte revitalitzant, que calma la pell 
després de l’exposició al sol. Suavitat 
garantida, còmode envàs amb dispen-
sador.  

•	Provat dermatològicament
•	Sense colorants, perfums ni conser-

vants sintètics
•	Producte vegà
•	Sense gluten

· Certificats: BIO BDIH de Cosmèti-
ca natural controlada.

· Producció: Sante Naturkosmetik 
GmbH www.sante.de

· Distribució: Naturcosmétika  
Ecologica ,S.L. www.naturcosme-
tika.com  Tel.937 84 85 86

ALIMENTACIÓ / DOLÇOS

Nous “Rosquitos d’espelta i 
anís” de El Horno de Leña

Deliciosos “rosquitos” 100% ecolò-
gics, cuinats al forn (no fregits) amb 
tot el seu sabor però més saludables. 
Elaborats amb farina integral d’espel-
ta, amb tota la seva fibra, oli de coco i 
edulcorats amb xarop d’atzavara.

Ingredients: Farina integral d’es-
pelta* (56%), greix de coco*, *xarop 
d’espelta*, *xarop d’atzavara*, liquat 
d’ametlla*, aigua, anís* (5%), sal, ga-
sificants (bicarbonat sòdic i amònic), 
vainilla* i canyella*.
*Procedent d’agricultura ecològica.

· Certificats: Euro-Fulla - Comitè 
d’Agricultura Ecològica de la 
Comunidad  Madrid

· Producció: El Horno de Leña 
H.L.T., S.A. - elhornodelena.com

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

ALIMENTACIó  / GELATINA 

AGAR - AGAR Postres gelifi-
cats a base de raïm i aroma de 
fruits del bosc, de Natursoy

L’aportació d’aquests deliciosos 
postres a la nostra salut és molt 
beneficiosa ja que estan elaborats 
a base d’alga agar-agar, sense su-
cre i sense greixos, (recomanable 
en les dietes d’aprimament). El 
seu alt contingut en fibra soluble 
actua com a regulador intestinal i 
redueix el colesterol i és ideal per 
complementar la dieta d’una for-
ma divertida.

Ingredients: Suc de raïm negre* 
(90%), suc concentrat de poma*, ge-
lificants: pectina, agar-agar* (0,4%), 
aroma de fruites del bosc (0,1%).  	
*de Cultiu Ecològic Certificat

Apte per vegans

· Certificats: Euro Fulla - Consell 
Català de la Producció Agraria 
Ecològica (CCPAE)

· Marca: Natursoy
	 www.natursoy.com
· Producció i distribució: 	
	 Nutrition & Santé Iberia, S.L 
	 www.nutritionetsante.com

COMPLEMENT ALIMENTARI 
/ XAROP

Ferro + Vitamines, destinat 
a proporcionar ferro nutri-
cional, de Salus Floradix®. 
Sense lactosa, sense additius 
ni conservants, sense saborit-
zants de síntesi, sense alco-
hol. Apte per a vegetarians.

Segons l’OMS la falta de ferro és una 
de les mancances nutricionals més 
esteses entre la població occidental 
i es deu tant a causes derivades de 
la modificació dels hàbits alimen-
taris com fisiològiques (el ferro és 
un mineral de difícil absorció).

Indicacions:

•	En casos de carència latent de 
ferro.

•	Per a l’estimulació de la formació 
de glòbuls vermells.

•	Excel·lent tònic en casos de decaï-
ment, cansament inespecífic, etc.

•	Proporciona ferro alimentari 
suficient en moments en què les 
necessitats d’aquest mineral són 
particularment elevades: emba-
ràs, lactància, dietes rigoroses, 
vegetarianisme, etc.

Components:

•	Extracte aquós (54%): pastanaga, 
ortiga, espinacs, arrel de gram, 
fonoll, alga marina, flors d’hibisc.

•	Barreja de concentrats de sucs de 
fruita (29,4%): concentrat de suc 
de pera i raïm, suc de grosella 
negra, aigua, concentrat de suc de 
móra, cirera, taronja, remolatxa i 
llimona, extracte de garrofa, con-
centrat de suc de poma.

•	Extracte aquós de llevat (Saccha-
romyces cerevisiae), mel, extracte 
tou aquós de gavarrera amb un 
4% de vitamina C, gluconat fer-
rós, extracte de germen de blat, 
vitamina C, essències naturals, 
vitamines B1, B2, B6, B12.

· Marca: Floradix®
· Producció: Salus - Haus GmbH
· Distribució: Salus Floradix 

España,S.L. www.salus.es

ALIMENTACIÓ / SUCRE

100% dolç - beneficiós per a 
les dents - índex glicèmic 7 
sense lactosa - sense gluten 
- vegà, de Raab Vitalfood

Sucre de bedoll (Xilitol) procedent 
del bedoll finlandès, és un compost 
orgànic que es pot comparar en apa-
rença, textura i poder edulcorant 
al sucre comú. El seu nom prové 
de la descoberta de nutrients rics 
en fibres en l’escorça del bedoll. El 
sucre de bedoll té aprox. 40% menys 
calories que el sucre comú i un 
índex glicèmic de 7 (el sucre comú 
70). És especialment beneficiós per 
a la salut dental ja que, al contrari 
del sucre, no és fermentat en àcids 
pels bacteris de la flora bucal.

Ús: El sucre de bedoll és adequat 
per cuinar, per fer pastissos (excep-
te amb llevat fresc) i per endolcir 
begudes.
Ingredients: Xilitol (E967) de be-
doll finlandès
Disponible: pot 300g i bossa 750g

· Marca: Raab Vitalfood GmbH 	
www.raabvitalfood.de

· Producció: Raab Vitalfood GmbH

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

http://salus.es/
http://www.sante.de/de/
http://elhornodelena.com/
https://www.natursoy.com/
http://www.raabvitalfood.de/
http://www.raabvitalfood.de/
http://solnatural.bio/
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ECO - ITINERARIS A PEU

1. Portar sempre un parell de 
bosses de plàstic per recollir els 
nostres residus.

2. No encendre foc en cap lloc 
fora de les àrees de pícnic equipa-
des.

3. Si trobem a altres muntanyencs 
amb problemes, els ajudarem en tot 
el que sigui menester, de la mateixa 
manera que ens agradaria que ho 
fessin per nosaltres.

4. Respectar els animals, ja que 
són ells els que viuen en el seu en-
torn natural.

5. No tallar flors ni branques, la 
vegetació també és viva.

6. Si trobem una font, cuidarem 
el seu entorn.

7. En cas de molt mal temps, 
mai perdrem la concentració i 
buscarem un refugi o un lloc per ai-
xoplugar-nos el més ràpid possible. 
Mai ens col·locarem sota un arbre. 
Consultar la previsió a casa ajuda a 
prevenir sorpreses.

8. Si creuem un camp o unes pas-
tures, no sortirem del nostre camí.

9. Tindrem cura del nostre mate-
rial i de l’equip dels nens, i els aju-
darem a col·locar-se les motxilles, 
les botes i les ulleres de sol.

10. Deixarem el cotxe en les 
zones acotades i respectarem els 
senyals.

11. Si acampem per lliure, 
plantarem la tenda a la tarda i la 
recollirem a primera hora del matí, 

deixant impecable l’entorn.

12. No posarem música ni cri-
darem gratuïtament al mig de la 
muntanya.

13. Els nens portaran sempre 
a sobre un document o una petita 
medalla al coll amb el seu nom, el 

grup sanguini i el número de telè-
fon d’un familiar.

14. Adaptarem els itineraris a 
les condicions físiques dels nostres 
fills.

15. Mai obligarem a un nen a pu-
jar o caminar per on no vol.n

Codi de bona conducta a 
la muntanya en 15 punts

Víctor Riverola i Morera, Periodista, escriptor i 
alpinista, victor@victorriverola.com

ALIMENTACIÓ
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La sajolida 
té propietats 
que beneficien 
especialment a 
l’aparell digestiu

HERBES I ESPÈCIES

La sajolida, el condiment de la Mediterrània
Amb la difusió del menjar ràpid i la 

popularització de cuines més o menys 
exòtiques s’està abandonant la cuina 
típicament mediterrània i amb ella les 
espècies que tradicionalment s’empra-
ven. Aquest sembla que és el cas de la 
sajolida.

La sajolida (Satureja montana) és 
una planta perenne de la família de les 
lamiàcies. Nativa de les regions tempe-
rades i càlides de la Mediterrània, és 
un petit arbust semi llenyós que pot 
arribar als 40 cm d’alçada, amb fulles 
verdes, oposades, oval-lanceolades. Les 
flors són petites i de color blanc. Li agra-
den els llocs assolellats i prefereix els 
sòls que drenin bé. Sol recol·lectar-se 
a finals d’estiu, en plena floració i pot 
consumir-se en fresc o un cop assecada 
a l’ombra.

A causa de les seves propietats orga-
nolèptiques (sabor fresc, fort i picant, 
aroma molt aromàtic, lleugerament 
camforat) i a les seves propietats di-
gestives, té múltiples aplicacions a la 
cuina.

Es pot utilitzar tant fresca com 
seca. Quan s’utilitza fresca presenta un 
sabor molt intens pel que es recomana 
moderar el seu ús. En cuinar-la suavitza 
bastant el seu sabor. De totes maneres 
es recomana usar-la en quantitats 
limitades perquè no emmascari altres 
sabors.

Acompanya molt bé a tots els 
aliments rics en fècula, especialment 

als llegums, facilitant la seva digestió. 
També és molt utilitzada per aromatit-
zar embotits pel seu sabor que recorda 
a l’orenga i al pebre. Acompanya 
perfectament a les patates al forn i als 
xampinyons. Combina molt bé amb els 
ous i s’utilitza per assaonar truites a la 
francesa o ous remenats.

La sajolida també és utilitzada per 
amanir les olives. És molt apropiada 
per fer olis i vinagres aromatitzats. El 
vinagre de sajolida dóna un toc espe-
cial a les amanides i és àmpliament 
utilitzat per a l’elaboració de confitats 
i forma part de la majoria de les fór-
mules de les Herbes Provençals i del 
Bouquet Garni.

Propietats medicinals

La sajolida té propietats que benefi-
cien especialment a l’aparell digestiu. 
Presa en infusió és digestiva, carminati-
va i estomacal, eficaç contra còlics i fla-
tulències. També se sol emprar contra 
paràsits intestinals.

D’altra banda és un excel·lent expec-
torant i amb propietats antisèptiques 
pel que s’empra contra la congestió 
bronquial. A més és un excel·lent diürè-
tic per la qual cosa unit a la seva acció 
antisèptica s’empra en cas de cistitis.

Una altra aplicació molt coneguda 
de la sajolida és la d’utilitzar la seva in-
fusió com desinfectant bucal i en banys 
o compreses per millorar les afeccions 
cutànies i els coïssors.

També s’ha utilitzat per tractar de-
sordres menstruals i nàusees. Amb el 
seu oli essencial s’elaboren locions per 
evitar la pèrdua de cabell i ungüents 
contra la gota, reuma o artritis. No és 
recomanable la utilització dels seus olis 
essencials a dones embarassades.

Estimulant i afrodisíaca

Deixem per al final les propietats 
estimulants i afrodisíaques d’aquesta 
planta que són conegudes des d’antic. 
Encara que l’origen del nom “Satureja” 
és incert, hi ha teories que opinen que 
deriva de la paraula grega “Satyros”, 
criatures mitològiques que acompa-
nyaven Dionís i que són representació 
de la gana sexual. De fet se sap que a 
l’antiga Grècia aquesta planta era con-
sagrada a Dionís. Tal era la seva fama 
que en l’Edat Mitjana no podia ser 
plantada en els horts dels monestirs 
perquè era considerada l’“herba de 
l’amor”.

En l’actualitat la sajolida s’utilitza, 
sola o barrejada amb altres plantes, per 
combatre l’astènia, la inapetència sexu-
al, la impotència o la frigidesa.n© Herbes del Molí, Coop.V.

ALIMENTACIÓ 
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Resines epoxi, la 
màscara del bisfenol A

El Bisfenol A és una substància 
química de la que ja hem parlat en 
d’altres ocasions, relacionada amb te-
mes de EDCs (BioEcoActual, nº 16, 20, 
26). Ben coneguts són els seus efectes 
sobre la salut animal i humana, degut 
a la seva acció com Disruptor Endocrí. 
Sabem que migra als aliments a través 
dels envasos i dels recobriment de les 
llaunes de conserva. Però l’ús del Bis-
fenol A no es redueix només a aquest 
camp, de fet és utilitzat àmpliament 
en la majoria de productes i estris d’ús 
domèstic, laboral, lúdic, sanitari, cons-
tructiu, etc.

Un dels usos en construcció és 
l’elaboració de les resines epoxi amb 
una gran gama d’aplicacions. El 95% 
d’aquestes resines són glicidil-èters ob-
tinguts per la reacció d’epiclorhidrina 
amb el Bisfenol A (2-2-bis(p-hidroxifenil)
propà) amb la formació d’una molècula 
de diglicil èter de bisfenol. La epiclohi-
drina permet la seva combinació amb 

qualsevol molècula portadora d’hidrò-
gens actius, a més té una fàcil obtenció 
a través de l’industria petroquímica. El 
Bisfenol A té una síntesi molt econòmi-
ca per el sector de la industria química. 
Va ser el 1936 quan es van començar 
a comercialitzar les resines epoxi ba-
sades en Bisfenol-A, simultàniament a 
Suïssa per Pierre Castan i per Greenlee 
als Estats Units, arribant a produir-se en 
l’actualitat vora de 685.000 Tones/any 
a Europa, de les quals unes 250.000 es 
produeixen a Cartagena (Espanya).

L’exposició laboral a la pols de BPA 
té efectes com a Disruptor Endocrí a 
llarg termini, afegits a aquests, també 
es poden donar, a curt termini, irritació 
d’ulls, dermatitis, èczema. El contacte 
directe pot cremar els ulls, els llavis i 
la pell. La inhalació por irritar la gola 
i causar tos i sibilància. També mal de 
cap, nàusees, dolor abdominal i vòmit. 
(Segons U.S. National Library of Medi-
cine).

S’utilitzen en construcció en pin-
tures i acabats, adhesius, fabricació 
de materials compostos, en sistemes 
elèctrics i electrònics, aplicacions nàu-
tiques, deixant-nos exposats al BPA, ja 
sigui en exposició laboral, a altes dosis, 
durant la fabricació i/o col·locació de 
les resines epoxi, ja sigui en exposició 
quotidiana per el deteriorament del 
material en partícules de pols i absorció 
pulmonar, ja sigui per absorció dèrmi-
ca. En el proper número aprofundirem 
en els àmbits de la exposició laboral i 
quotidiana, en els usos constructius, i 
en la possible contaminació del medi.n

El Bisfenol A és 
utilitzat àmpliament 
en la majoria 
de productes 
i estris d’ús 
domèstic, laboral, 
lúdic, sanitari, 
constructiu, etc.

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

Complements Alimentaris
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Gingebre & Cúrcuma & escorça 
de pi marítim & Borratja

S’ha demostrat que agents derivats 
de diferents plantes medicinals com 
l’oli de Borratja 20% GLA, els curcu-
minoides de l’arrel de cúrcuma, els 
gingerols del rizoma de gingebre 
i el pycnogenol® o extracte estan-
darditzat d’escorça de pi marítim 
al 75% d’OPC (oligòmers prociani-

dòlics) poden modular l’expressió 
de senyals proinflamatòries, sent 
capaços d’exercir efectes inhibidors 
dels mediadors de la inflamació a 
diferents nivells. Aquests bio-actius 
es troben presents en diferents 
òrgans de plantes utilitzades 
en la medicina tradicional 
com són: Els rizomes de 
cúrcuma i gingebre, el 
pycnogenol®, fito-actiu 
que procedeix de l’escorça del 
pi marítim. D’altra banda l’àcid 
gras GLA (Di-homo-Ɣ-linoleic) 
contingut de manera natural en una 
elevada proporció en l’oli verge de 
Borratja, potència a més a més la for-
mació de mediadors antiinflamatoris, 
afavorint la síntesi de prostaglan-
dines antiinflamatòries. Finalment 
s’han descrit també, en relació a al-
guns d’aquests bio-actius, efectes im-
munomoduladors, que participen en 
la regulació del component auto-im-
munitari de l’artritis reumatoide. 
Encara que es necessiten nous estudis 
que aclareixin els complexos meca-
nismes a través dels quals aquestes 

plantes són capaces d’actuar en els 
processos inflamatoris, la medicina 
tradicional xinesa i ayurvèdica, que 
han utilitzat durant centenars d’anys 
aquestes plantes medicinals, avalen 
avui dia el seu ús com a complement 
nutricional en el tractament de fons i 
preventiu d’aquestes patologies.

Complementar una alimentació 
sana i equilibrada amb aquests fi-
tonutrients pot ajudar a millorar 
la qualitat de vida de les persones 
afectades i en molts casos a reduir 

els fàrmacs antiinflamatoris, que 
ara per ara posseeixen nombroses 
contraindicacions i efectes secun-
daris. Els estudis en viu mostren 
que aquestes plantes medicinals no 
produeixen alteracions gàstriques, ni 
són ulcerogèniques, a més d’haver-se 
demostrat la seva seguretat i haver 
estat utilitzades durant centenars 
d’anys per la medicina tradicional.n

Plantes per a la salut articular

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA / SALUTMaribel Saíz Cayuela,
Llicenciada en Ciències biològiques, bio@bioecoactual.com
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Us proposo un joc. Mirar la llista 
d’ingredients de bombons de xocolata, 
xocolatines, pastissos... I... us sorpren-
dreu (o potser ja no) en llegir ingredi-
ents com mantega de cacau, mantega 
de karité, mantega / oli de coco... I 
ara sí ... aquí té sentit la frase d’aquell 
periodista que em va dir “Llavors les 
que feu servir cosmètica eco-natural 
literalment esteu per menjar-vos”... 
He,he... Doncs si. Aquí teniu una 
recepta de bàlsam labial amb color 
perquè literalment s’et mengin, a més 
de nodrir, regenerar i protegir els teus 
llavis, previndrà l’ Herpes Zòster per 
l’acció antivírica dels olis essencials de 
la Canyella i el Niaulí.

Bàlsam labial

50 gr. Mantega de Cacau
20 gr. Mantega de Karité
30 gr. Oli de Coco
30 gr. Oli Vegetal de Sèsam.

Posem al bany maria aquests ingre-
dients fins que es fonin però que no 
arribin a bullir, després col·loquem en 

un recipient de vidre i quan comença 
a refredar afegim:
•	1 gota Oli Essencial de Canyella 

(Cinnamomum cassia)
•	5 gotes Oli Essencial de Niaulí (Male-

luca quinquenervia CT cineol)
•	10 gotes Oli Essencial de Taronja 

Dolça (Citrus sinensis)
•	0,5 gr. Extracte aromàtic de Xocola-

ta
•	2 g. Castanya en pols (Colorant cos-

mètic vegetal)
•	1 gr. Mica color avellana.

Barregem bé fins a obtenir una 
textura homogènia i envasem, deixar 
refredar i estarà llest per utilitzar.

Però fem un repàs a les principals 
propietats d’algunes mantegues, que 
a més d’utilitzar-les per donar consis-
tència al producte i emulsionar podem 
beneficiar-nos de les seves propietats i 
elaborar així un producte holístic.

MANTECA DE CACAU: ens prote-
geix la pell de l’exterior, és reafirmant, 
aporta benestar, té cura dels cabells 

arrissats i és molt nutritiu, contenint 
Omegues 9, teobromina, cafeïna i 
polyphenols antioxidants.

MANTEGA DE KARITE: per a pells 
seques, protector dels raigs UV i de 
la intempèrie, tractament de pru-
ïja, pal·liatiu de les arrugues i ric 
en àcid esteàric i Omegues 9.

MANTECA DE MANGO: 
suavitzant, nutritiva, protec-
tora dels raigs UV la fan im-
prescindible en els protectors 
solars.

MANTEGA DE CUPUAÇU: rica 
en flavonoides, activa la circulació, 
estabilitza emulsions i ens prote-
geix dels raigs UV. Rica en Calci, 
Fòsfor, ferro i vitamina 
C, entre d’altres, 
ajudés a no-
drir la nos-
tra pell i 
el nostre 
cabell.n

L’OPINIÓ DE L’ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Aromatòloga: formadora i 
experta en BioCosmètica, www.aromaterapiaenalicante.es

Les mantegues en la nostra cosmètica Hand Made

De venda en els millors establiments especialitzats

www.solgarsuplementos.es

Qualsevol època de l’any és bona 
per afavorir l’estructura i fortalesa 
del cabell, la pell i les ungles. 
Una base nutricional composta 
de MSM, vitamina C, zinc, coure, 
sílice, L-lisina i L-prolina, són part 
component de les estructures del 
cabell, pell i ungles i permeten 
la construcció de col·lagen i 
queratina, proteïnes estructurals 
dels tres elements.

Solgar Fórmula  
Pelo, Piel y Uñas

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

Complements Alimentaris
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Al·lèrgies primaverals
L’arribada de la primavera oca-

siona, de manera més acusada que 
en altres períodes de l’any, reaccions 
al·lèrgiques causades per la presència 
de pòl·lens d’arbres i plantes.

Una reacció al·lèrgica és una re-
acció immunitària amb nivells sèrics 
alts d’histamina, molècula modula-
dora destinada a protegir-nos davant 
unes substàncies determinades. Es 
tracta doncs d’una reacció per hiper-
sensibilitat.

Els símptomes més freqüents són 
conseqüència d’una resposta inflama-
tòria produint: llagrimeig, urticària, 
erupcions cutànies, congestió nasal, 
asma, rinitis i migranya entre d’altres.

De manera general, en cas d’al·lèr-
gia poden estar desequilibrats diversos 
sistemes i funcions de l’organisme, de 
manera que a l’hora de fer un tracta-
ment adequat, ho tindrem en compte.

No obstant això, comptem amb 
alguns nutrients específics i plantes, 
que ajuden a reduir el nivell d’histami-
na de l’organisme alhora que aporten 

una acció antiinflamatòria, ajudant 
a dur a terme una bona adaptació a 
aquesta bonica, però difícil estació de 
l’any...

Els aliats estrella*

  L-metionina, un aminoàcid que 
ajuda a eliminar la histamina amb 
el qual es recomana l’aportació d’un 
Complex B. S’aconsegueix reduir la 
gravetat i durada de l’al·lèrgia.

L-cisteïna, aminoàcid de caràcter 
mucolític, idealment per a casos de 
molta mucositat, i de capacitat protec-
tora i detoxificadora per a pells amb 
picors, gràcies al seu compost ensofrat.

Quercetina, un bioflavonoide amb 
activitat inhibidora de la histamina i 
de formació de leucotriens així com 
de prostaglandines. Juntament amb la 
vitamina C, potenciem la seva acció a 
més d’ajudar a desintoxicar l’organis-
me.

Probiòtics, Lactobacillus, Bifidobac-
terium i Bacillus clausii són els més re-
comanats. Estan associats a una feina 

immuno moduladora proporcionant 
una major protecció enfront dels 
agents al·lèrgens.

Omega 3 (EPA) com a regulador 
de la resposta immune enfront de les 
inflamacions i complicacions respira-
tòries.

Escutelaria, herba xinesa rica en 
flavonoides amb efectes antial·lèrgics 
i antiinflamatoris de gran ajuda en 
inhibir l’alliberament d’histamina 
pels mastòcits, i la producció de leuco-
triens.

Dong quai, planta que redueix 
la producció d’anticossos associats a 
les reaccions al·lèrgiques amb alts ni-
vells d’Ig E, amb activitat antiespas-
mòdica davant de casos d’obstrucció 
a les vies respiratòries com l’asma 
bronquial.

Regalèssia, planta de caracterís-
tica similitud al cortisol, amb acció 
inhibidora de la histamina, leucotri-
ens i prostaglandines a més de com-
portar-se com un gran desintoxicant 
i estimulant de la funció hepàtica.

Aliments beneficiosos a aportar són 
la pastanaga, la carabassa o moniato, 
rics en carotenoides, que redueixen 
la formació de leucotriens. L’all, ceba, 
poma i raïm negre (biològiques) no 
poden faltar pel seu contingut en quer-
cetina i segons el cas, els fermentats 
com el xucrut i el kombucha.

No menys importants, les llavors 
oleaginoses com les pipes de carbassa, 
llavors de lli o de cànem per la seva 
riquesa en omega 3, així com les nous, 
ametlles o qualsevol dels seus olis, 
sempre de primera pressió en fred.

A evitar productes lactis, sucre refi-
nat, sulfits, fregits i alcohol.

I finalment destacar el beure molt 
líquid i infusions depuratives. El 
suport hepàtic per a aquests casos ens 
serà de gran utilitat de cara a afavorir 
l’eliminació d’histamina, reduint 
símptomes i actuant com a prevenció. 
En parlarem més endavant.

* la suplementació ha de ser pres-
crita i supervisada per un professional 
de la salut.n

SALUT I COMPLEMENTS ALIMENTARISMareva Gillioz, Dietista i Coach nutricional, especialitzada 
en Naturopatia, www.marevagillioz.com
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Madrid (BioCultura), Dubai 
(Middle East Natural & Organic 
Products Expo) o Londres (Natu-
ral & Organic Products Europe), 
hi ha diferències en aquests tres 
mercats pel que fa a producció i 
consum?

Si que n’hi ha, i bastantes. Cada 
mercat està en una fase diferent en 
quant a producció, consum i tendèn-
cies. El britànic per exemple és un 
mercat bastant més madur en com-
paració amb altres països. A nivell 
de producció, per exemple, el Regne 
Unit compta amb un gran nombre 
de marques de referència, fins i tot 
a nivell internacional, i això es deu a 
la gran demanda que hi ha en aquest 
país.

Pel que fa a Espanya, tant la 
producció com el consum estan ara 
mateix en un moment d’auge. És 
realment molt interessant i això 
es deu en gran part a l’interès que 
està generant el món bio a nivell de 

consum, estan sorgint nombrosos 
productes/marques fabricats a nivell 
nacional que poden competir fàcil-
ment en mercats exteriors. La veritat 
és que ja era hora tenint en compte 
la quantitat de matèria primera bio 
que Espanya produeix.

Pel que fa a Dubai, aquest mercat 
està ara mateix en una fase d’intro-
ducció. Gairebé tot el que es consu-
meix bio als Emirats és consumit per 
estrangers, molts d’Europa i Estats 
Units, que treballen i resideixen en 
aquest país. Tot i això, sí que és cert 
que cada vegada hi ha més conscièn-
cia per part dels emirats per alimen-
tar-se saludablement.

La implantació del producte 
convencional és abassegador, 
creus que les empreses de pro-
ducció ecològica podran com-
petir en un mercat global o que 
acabaran sent absorbides?

És difícil predir el que  passarà. El 

món bio i saludable està tenint cada 
vegada més força i això es pot apre-
ciar globalment. Moltes de les grans 
multinacionals estan ara mateix 
havent de reformular molts dels seus 
productes per poder satisfer aquesta 
tendència i al seu torn, llançant pro-
ductes innovadors dirigits al consu-
midor bio i saludable. Però malgrat 
això, el consumidor té molt ben iden-
tificades les marques i fabricants que 
durant molts anys han perjudicat la 
nostra salut i per aquesta raó les mul-
tinacionals acabaran absorbint altres 
empreses/marques per poder arribar 
a aquest mercat.

Occident explota a la resta 
del món per alimentar-se?, Què 
és en essència el Fair Trade - Co-
merç Just?

Malauradament moltes vegades 
sí, però per sort, amb moviments 
com el “Fair Trade” s’està lluitant 
contra això.

El comerç just és, en essència, 
una associació equitativa entre pro-
ductors, comerciants i consumidors. 
Però en la meva opinió, la seva ma-
jor virtut és que ens anima a mirar 
més de prop i participar de manera 

més crítica en com s’està explotant 
vergonyosament a molts agricultors 
i treballadors de països menys desen-
volupats.

Els consumidors exercim un 
paper important en la promoció de 
pràctiques sostenibles a través de les 
nostres decisions de compra.  

Com reacciona el consumidor 
que s’acosta al vostre estand i us 
pregunta què és això o allò al-
tre... i li responeu que són llavors 
de lli o bé gira-sol mòltes que 
contenen vitamines, minerals 
i àcids grassos essencials per a 
una dieta saludable?

Doncs depèn molt del consumi-
dor. Molts consumidors ja coneixen 
molt bé quines són les propietats de 
les llavors per exemple, però altres 
també han arribat a preguntar si era 
menjar per ocells! De totes mane-
res, a Espanya el consumidor s’està 
conscienciant cada vegada més sobre 
l’alimentació saludable i bio. BioCul-
tura és un clar reflex d’això. El fet que 
aquestes fires s’estiguin celebrant 
cada vegada en més llocs també és 
un indicador de l’interès que hi ha 
en aquest món.n
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VOLS MENJAR 
ECOLÒGIC I NO 
TENS TEMPS?

Botiga online, pàrquing, i 
menjar preparat

VOLS APRENDRE 
NOVES RECEPTES 

AMB ELS MÉS 
RECONEGUTS? 

Tallers

VOLS COMPRAR 
CADA DIA 

PRODUCTES FRESCOS 
I DE TEMPORADA? 

Alimentació, salut i bellesa
A biospace et fem 

la vida més 
saludable... i fàcil
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