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Este abril Barcelona está de suerte 
y puede lucir su cara más eco y vegana 
con la celebración de dos ferias im-
prescindibles en el sector y en las que 
Bio Eco Actual está presente como 
media partner de ambos eventos.

El mes se abre con Veggie World, 
la feria vegana para consumidores y 
visitantes profesionales más antigua 
y grande de Europa, que visita por 
primera vez la Ciudad Condal los días 
1 y 2 de abril en La Cúpula del centro 
comercial Arenes. Creada en 2011 en 
Alemania por VEBU (Unión Vegeta-
riana Alemana), Veggie World ha ido 
creciendo año tras año hasta conso-
lidarse como la mayor feria europea 
vegana acumulando hasta medio 
millón de visitantes desde 2014. Con 
vocación de llegar a un gran número 
de personas, el certamen se acerca al 
público celebrándose en varias ciu-
dades paralelamente: este año estará 
presente en un total de 14 puntos, en-

tre los que se suman Lyon, Bruselas, 
Londres y la capital catalana donde 
llega de la mano de ProVeg, organi-
zación internacional provegana para 
la conciencia alimentaria cuya misión 
es reducir el consumo mundial de ani-
males en un 50% hasta el año 2040.

Una fuerte apuesta por el veganismo

Las razones por las que se ha ele-
gido Barcelona como primera sede 
española de Veggie World nos las 
explica Estefanía Lozano, portavoz 
de ProVeg en nuestro país: “Es la 
ciudad ideal, no solo por el hecho de que 
en Barcelona se dan cita muchas ferias 
internacionales, sino porque además fue 
declarada oficialmente por su Ayunta-
miento en 2016 ciudad “veg-friendly” 

o amiga de la cultura vegetariana y 
vegana”. Asimismo, sobre la situa-
ción vegana en España respecto 
a Alemania, país fundador de la 
feria, Lozano explica: “Alemania es 
uno de los países más avanzados en lo 
que a veganismo se refiere y uno de los 
referentes a nivel mundial. Cuenta con 
7,8 millones de vegetarianos, incluyendo 
a unos 900.000 veganos, es decir, un 10% 
de la población, y la tendencia es cre-
ciente. En Berlín, considerada la capital 
vegana europea, hay una gran cantidad 
de establecimientos 100% veganos. Pero 
además, en cualquier supermercado 
puede encontrarse una amplia oferta de 
productos veganos y la mayoría de res-
taurantes ofrece opciones en sus menús. 
En nuestro país aunque poco a poco, es 
innegable cómo se está difundiendo el 

Veggie World ha 
ido creciendo año 

tras año hasta 
consolidarse como la 

mayor feria europea 
vegana
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www.vegetalia.com

Me gusta sentirme bien y 
disfrutar de lo que como, aunque 
no tenga todo el tiempo que 
desearía para hacerlo.

Las nuevas cremas de verduras 
Vegetalia están preparadas con 
ingredientes ecológicos y frescos de la 
huerta. Hemos creado tres recetas únicas 
para que no te tengas que preocupar de 
prepararlas y puedas disfrutar de un 
alimento sano, sabroso y diferente.

Es como tener un huerto portátil 
siempre contigo, en casa 
y donde quieras.

alimento sano, sabroso y diferente.

Es como tener un huerto portátil 
siempre contigo, en casa 

CALABAZA CON CÚRCUMA I CALABACÍN CON ALGA WAKAME I REMOLACHA Y TOFU

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

 Anunci cremes_253x105.pdf   4   17/12/14   10:46

MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias 
de la Información, morochapress@gmail

Barcelona, más saludable 
y vegana que nunca

©VeggieWorld

www.veggieworld.de/es

ALIMENTACIÓN
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veganismo en los últimos años. Según 
un reciente estudio de la consultora 
Lantern, en España hay alrededor de 
3,6 millones de personas (un 7,8% del 
total) que basa su dieta exclusivamente, 
o con contadas excepciones, en productos 
de origen vegetal. Otra señal del creci-
miento de esta tendencia vegana es el 
incremento en el número de restaurantes 
y tiendas vegetarianas y veganas en todo 
el país, y por supuesto, el hecho de que 
la VeggieWorld llegue ahora a Barcelona 
gracias a ProVeg”.

La cita barcelonesa, que estima te-
ner unos 5.000 visitantes, contará con 
70 stands de distintas categorías: “El 
sector de la alimentación es el principal en 
la VeggieWorld, con aproximadamente el 
60% de los stands, aunque la moda y la 
cosmética también están muy presentes 
en la feria. Además contaremos con la 
presencia de asociaciones en defensa de 
los animales, proyectos educativos para 
niños, una exposición de arte, cookshows 
con chefs veganos de la escena española, 
charlas sobre salud, nutrición y los dere-
chos de los animales e incluso una sesión 
de yoga abierta al público el domingo”.

Salud y ecología

Junto a esta gran apuesta por el 
veganismo, Barcelona vuelve a mos-
trarse de lo más saludable los días 21, 
22 y 23 de abril acogiendo Expo Eco 
Salud. En este caso, será la Fira Bar-
celona de Montjuïc el escenario de la 
26ª edición de este evento ya amplia-
mente consolidado donde cada año 
se dan cita profesionales y público 
general alrededor de la alimentación 
sana y ecológica, la cosmética natural 

y las terapias alternativas. Un sector 
en alza que en el caso de esta feria se 
traduce en más de 27.000 visitantes, 
15.000 profesionales, 200 expositores 
directos y 500 marcas presentes.

El programa de esta edición vuelve 
a dar un notable peso a los congresos 
y jornadas dirigidas al segmento pro-
fesional como la Jornada de Certifi-
cación Ecológica con la participación 
del CCPAE ( Consell Català de la Pro-
ducció Agrària Ecològica), autoridad 
de control encargada de auditar y 
certificar los alimentos ecológicos; 
las Jornadas organizadas por el Col·le-
gi Oficial d’Infermeres i Infermers de 
Barcelona, donde se explicará cómo 
los/las enfermeras integran las tera-
pias naturales como herramientas 
para el cuidado de la salud; la XIII Jor-
nada Nacional de Terapias Naturales 
organizadas por APTN-Cofenat (Aso-
ciación de Profesionales y Autónomos 
de las Terapias Naturales) que contará 
con ponentes de reconocido prestigio 
y congresos como el Congreso de 
Terapias Naturales de ISMET y el Con-
greso de Suplementos Nutricionales 
(Nutri Supplement Congress) impar-
tido por AFINUR.

Por otro lado, el público visitante 
de la Expo Eco Salud también podrá 
disfrutar de numerosas actividades 
y de jornadas muy recomendables. 
Por un lado, se realizarán las Jorna-
das Técnicas de Expo Eco Salud en 
las que distintas asociaciones, espe-
cialistas y profesionales del sector 
impartirán conferencias técnicas 
durante las que se presentarán las 
últimas novedades y se tratarán te-

mas de actualidad relativos al cuida-
do natural de la salud a través de la 
herbodietética, los complementos 
alimenticios, las terapias naturales y 
los productos ecológicos. Otra jorna-
da de acceso libre para los visitantes 
de la feria será la Jornada de Dieta 
y Complementos Alimenticios en la 
que se llevarán a cabo conferencias 
sobre el papel de la alimentación y 
de los complementos alimenticios 
en la salud y las claves para mejorar-
la en el día a día.

Sin lugar a dudas, la celebración de 
Veggie World y Expo Eco Salud son 
dos  buenas y esperanzadoras noticias 
para una ciudad que desgraciadamen-
te se conoce a veces más por su me-
diático y tan poco sostenible Mobile 
World Congress y por su preocupante 
prostitución turística. n

Sólo la mejor calidad es suficientemente 
buena
El jarabe de arce está creciendo en popu-
laridad. Como edulcorante natural es una 
perfecta alternativa vegana para produc-
tos de azúcar refinados y miel.

Pura calidad canadiense
El jarabe de arce se extrae del tronco del 
arce, que crece en los grandes bosques de 
arce en Canadá. Hace mucho tiempo, los 
indios norteamericanos descubrieron el 
arte de sacar jugo dulce del arce y hacer 
un edulcorante sostenible de él. ¡Es un 
arte!

Sólo trabajamos con los mejores y más 
puros ingredientes. El proceso de produc-
ción sucede en Canadá y es tan auténtico 
como solía ser hace siglos.

La diferencia entre el grado A y el C
El jarabe de arce está disponible en dos gra-
dos. El grado A es delicioso, con fruta, panque-
ques y té, mientras que el sabor caramelo más 
fuerte del grado C va bien con el café y la co-
mida sabrosa.

Alimentación positiva en TerraSana
En TerraSana, hace más de 35 años que hace-
mos productos ecológicos. Alimentos saluda-
bles, que sientan bien a tu cuerpo y tu men-
te y al mundo que nos rodea. Alimentos que 
no solo te dan energía, sino que dibujan una 
sonrisa en tu cara. Nosotros solo hacemos lo 
que nuestro corazón siente que es lo correcto. 
Porque la buena comida es algo que nos gusta 
compartir. Eso es lo que llamamos ¡alimenta-
ción positiva!

La magia del jarabe de arce
Un edulcorante natural ecológico

WWW.TERRASANA.COM

ALIMENTACIÓN

Expo Eco Salud en 
su 26ª edición, más 
de 27.000 visitantes, 
15.000 profesionales, 
200 expositores 
directos y 500 marcas 
presentes

FERIAS
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www.expoecosalud.es

http://terrasana.nl/
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España, desde hace unos años, es 
el país europeo donde se dedica más 
superficie total a obtener productos 
ecológicos y ocupa, a nivel mundial, 
la quinta posición, encabezada por 
Australia. A finales de 2015 había 
casi dos millones de hectáreas certi-
ficadas en producción ecológica en 
todo el estado que, actualmente, ya 
se habrán sobrepasado, atendiendo a 
los imparables índices de crecimiento 
que se han producido año tras año. De 
hecho, España ocupa la cuarta posi-
ción mundial en cuanto al crecimien-
to anual de superficie convertida en 
producción ecológica. Por detrás de 
España, a nivel europeo, encontra-
mos Italia, Alemania y Francia, que 
justo pasan del millón de hectáreas 
cada uno y, a más distancia, el resto 
de países europeos.

Estos son los números absolutos, 
si los miramos de forma relativa la 
cosa cambia, ya que los países donde 

hay más porcentaje de producción 
ecológica respecto del total son otros, 
como por ejemplo Austria, con más 
del 20% del total de su superficie agrí-
cola en producción ecológica, seguida 
por Suecia y Letonia, con más del 16%. 
En España, más del 7% de la superficie 
agrícola está en producción ecológi-
ca, lo que representa, para hacernos 
una idea aproximada, que toda la 
superficie agrícola de la Comunidad 
Valenciana fuera ecológica.

Los datos de producción, sin em-
bargo, contrastan mucho con los da-
tos de consumo de productos ecológi-
cos, donde la situación es totalmente 
diferente. Mientras las producciones 
son bastante elevadas, el consumo to-
davía es muy bajo, con un gasto anual 
de poco más de 20 euros por persona, 
muy lejos de los más de 220 euros 
que se gastan los suizos, por ejemplo. 
Sin embargo, hay que decir que este 
consumo está creciendo con fuerza, 

aunque por detrás del crecimiento de 
las producciones.

Todos estos datos deben tomarse 
con cierta reserva, ya que la situa-
ción es muy dinámica y cambia cons-

tantemente. Así pues, si nos fijamos 
en la situación dentro de España, se 
pueden apreciar grandes diferencias 
entre diferentes zonas, no hay una 
situación homogénea. Podemos ver 
que la producción está concentrada 

¿Dónde van y de dónde vienen 
los productos ecológicos?

ANÁLISIS Y TENDENCIAS Isidre Martínez, Ingeniero Agrónomo - bio@bioecoactual.com

MÁS HISTORIAS SOBRE LA PRODUCCIÓN DEL KRUNCHY EN WWW.BARNHOUSE.DE

TRADICIÓN
-

El primer muesli crujiente de Barnhouse se llamó “Granola”.

Eso fue antes de que llegara el Krunchy, hacia finales de los años 70.

El arte de elaborar Granola delicadamente crujiente con muy pocos ingredientes a partir 

de simples copos de avena ecológicos es toda una tradición en Barnhouse.
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sobre todo en el sur, con más de la 
mitad en Andalucía, seguida por 
Castilla La Mancha, mientras que 
las industrias transformadoras y co-
mercializadoras se concentran sobre 
todo en Cataluña, con más de una 
cuarta parte del total. En cuanto al 
consumo a nivel estatal, más de una 
cuarta parte se produce en Cataluña, 
seguida por Madrid y Valencia.

Si nos alejamos un poco de los 
números y nos fijamos en su signifi-
cado, podemos probar de interpretar 
las tendencias, que es lo más intere-
sante. El primer rasgo que llama la 
atención es que se puede comprobar 
como las producciones y el consu-
mo no siempre van de la mano, en 
realidad, más bien van por caminos 
diferentes. Así, en unas zonas se 
desarrollan con fuerza las produc-
ciones, a veces muy especializadas, 
mientras que en otras crece mucho 
la demanda y el consumo. De forma 
general, se observa que en las zonas 
más ricas hay cada vez más consumo 
y una demanda más diversificada y 
amplia, que no se puede abastecer 
de las producciones propias, y cada 
vez más productos se traen de zonas 
productivas donde, a menudo , las 
condiciones económicas y sociales 
son bastante peores. Si esto lo referi-
mos a los dos mercados de consumo 
más importantes a nivel mundial, los 
EEUU y Europa, que juntos significan 
aproximadamente el 90% de las ven-
tas mundiales totales de alimentos 
ecológicos, se comprueba que una 
gran parte de las producciones mun-
diales son destinadas a la exporta-
ción hacia estos dos mercados.

Pero esta situación también se 
reproduce dentro de estas dos zonas. 
Dentro de la Unión Europea, hay paí-
ses que son básicamente productores, 
como España, y destinan una gran 
parte de sus producciones a otros 
países donde la demanda es mucho 
más elevada, como Alemania y Dina-
marca. Lo mismo ocurre en los EEUU, 
donde algunos estados concentran las 
producciones y otros el consumo. De 
hecho, este es el mismo esquema con 
el que funciona el sistema alimenta-
rio global a nivel mundial, los pro-
ductos ecológicos no se alejan mucho 
de esta dinámica, sobre todo cuando 
el mercado de productos ecológicos 
se va desarrollando y cada vez más 
consumidores se interesan por este 
tipo de productos. Este sistema per-
mite que estos consumidores puedan 
encontrar cada vez más productos y a 
un mejor precio, mientras que al mis-
mo tiempo permite la supervivencia 
y continuidad a los productores de 

otras zonas más agrícolas y / o menos 
desarrolladas.

Hasta aquí, independientemente de 
si hablamos de productos ecológicos o 
no, todo parece obedecer las mismas 
leyes del mercado globalizado, sobre 
todo cuando se trata de mercados ma-
duros, como es el caso de los países con 
más consumidores y más consumo de 
productos ecológicos. La pregunta que 
surge es si hay espacio para sistemas 
comerciales más ecológicos, o sólo 
se puede aspirar a producciones más 
ecológicas comercializadas de forma 
convencional. Si la comercialización 
debe ser forzosamente convencional y 
globalizada, el impacto positivo de los 
productos ecológicos queda limitado al 
sistema de producción y la obtención 
de productos más seguros para el con-
sumidor, que evidentemente no son 
ventajas despreciables. Si a estos efec-
tos positivos sumamos otras ventajas 
relacionadas con el modelo comercial, 

tales como potenciar el consumo de 
productos ecológicos de origen más lo-
cal y comercializados en cadenas cortas, 
entonces se puede conseguir una mejor 
soberanía alimentaria y potenciar un 
desarrollo rural mucho más equili-
brado. Y para conseguir este tipo de 
distribución se necesitan consumidores 
conscientes, informados y críticos, que 
sepan elegir, con su opción de compra, 
lo que realmente nos conviene. n

Todos estos 
datos deben 
tomarse con cierta 
reserva, ya que la 
situación es muy 
dinámica y cambia 
constantemente

ANÁLISIS Y TENDENCIAS

Bohlsener Mühle GmbH & Co. KG
     Mühlenstr. 1, 29581 Bohlsen, Germany

     www.bohlsener-muehle.de

rico en fibra
receta sin trigo
con cereales integrales 

EXTRA CRUJIENT
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Hoy en día muchas personas se ven 
afectadas por problemas comunes a la 
hora de hacer la digestión, como gases, 
reflujo, estreñimiento, etc. Aunque 
cada uno tiene un abordaje específico a 
través de la alimentación, me gustaría 
hablar hoy de algunos tés que tienen la 
propiedad de mejorar la digestión. La 
ventaja de los tés es que al ser líquidos 
se absorben fácilmente y actúan rápi-
damente en todo el organismo.

El primero es el té de tres años. 
También se le conoce como Kukicha 
(cuando lo que se usa son las ramas) o 
Bancha (cuando lo que se usa  son las 

hojas). Proviene de la planta del té don-
de las ramas y hojas permanecen du-
rante tres años en la planta secándose 
al sol.  En este proceso se pierde la teína 
casi por completo por lo que este te no 
tiene efectos excitantes y aumenta el 
contenido de la planta en minerales y 
vitaminas; de hecho tiene mucho más 
calcio que la leche de vaca y más del 
doble de vitamina C que la naranja. 
Mejora y alivia las náuseas y la gastri-
tis, refuerza la digestión en general, 
tonifica el corazón y también es útil en 
nefritis e infecciones de vejiga. Alcalini-
za rápidamente la sangre y por lo tanto 
ayuda en casos de cansancio o inmuni-
dad baja. Se puede tomar caliente en 
épocas de frío y frío en épocas de calor 
(es una bebida deliciosa en verano si al 
prepararla añadimos una cáscara de 
limón o de naranja).

Otro té del que quiero hablar es 
el té de diente de león. Esta planta 
abunda en la primavera y se utiliza en 

prácticamente todo el mundo. Facili-
ta la digestión, estimula el apetito, au-
menta la producción de bilis y como 
tal es excelente para los problemas 
de hígado y vesícula. Además este 
té también tiene efectos diuréticos 
ayudando al organismo a eliminar 
sustancias tóxicas. La raíz de diente 
de león puede ser usada también en 
la cocina y también se puede tostar y 
transformarla en “café” que además 
de las propiedades del té, aumenta la 
vitalidad y la concentración mental.

Otro té que quizás el lector no co-
nozca tanto o esté menos familiari-

zado con él es el té de arroz tostado. 
Este té es de elaboración casera. Hay 
que tostar dos cucharadas de arroz 
integral biológico en una cazuela 
(en seco) hasta que se dore (movién-
dolo para que no se queme), después 
juntarlo con un litro de agua, llevar 
a ebullición, y cocinar a fuego me-
dio bajo 7-9 minutos. Es excelente 
para remineralizar y tonificar la 
digestión.

Si tus digestiones son débiles, 
además de cambiar tu alimentación, 
puedes incorporar algunos de estos 
tés regularmente.n

Mejorar la digestión con 
tés medicinales

123rf Limited©Natallia Khlapushyna. Taza de té de diente de león saludable

ALIMENTACIÓN CONSCIENTE Dra. Eva López Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pública. 
Consultora de Nutrición, Macrobiótica y Salud Integral - www.doctoraevalopez.com

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

oleanderbio.com

25 años  
de agricultura 

ecológica

Los tés se absorben 
fácilmente y actúan 

rápidamente en todo 
el organismo

http://herbesdelmoli.com/
http://www.oleanderbio.com/
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Si una planta merece ser la reina 
de las hierbas medicinales es el tomi-
llo. Tiene muchas otras denominacio-
nes según donde nos encontramos y 
se la puede conocer con el nombre de 
timón, teme, tomell, entre otros.

Sirve para todo; es digestiva, car-
minativa (para los gases), antihelmín-
tica (para los gusanos), antiséptica, 
antiespasmódica, antimicrobiana, 
desinfectante, vulneraría, cicatrizan-
te, diaforética (hace sudar), tonifican-
te... ah, y buenísima en la cocina, para 
hacer licores... quien haya estado 
en un campo esmaltado del 
color violeta de tomillos en 
flor dejándose penetrar 
por el olor que se eleva 
del suelo, no lo olvi-
dará.

En cuanto a su 
historia es antiquí-
sima, se sabe que 
los sumerios hace 
5.500 años la utili-
zaban como especie 

y como medicina. Los egipcios la 
llamaban Tham y usaban su esencia, 
junto con la de otras plantas, para la 
momificación.

Alejandro Magno se bañaba con 
agua de tomillo para deshacerse de 
los insectos pero también, como hi-
cieron posteriormente los romanos, 
porque creía que daba valor, fuerza y 
vigor, por eso antes de las batallas se 
impregnaba con ella.

La Península Ibérica es el lugar 
donde se encuentran más variedades 
de thymus, en total 28 especies de 
las cuales 22 son endémicas. El más 
abundante es el vulgaris, pero tene-
mos el: serpyllum (Serpol), capitata, 
antoninae, granatensis, libanitis, etc.

Es muy rica en aceites esenciales 
especialmente timol y carvacrol 
además del geraniol, borneol y p-es-
pecímenes. También contiene flavo-
noides, ácidos fenólicos, taninos y 
principios amargos.

Se prepara principalmente 
en infusiones o tisanas, 
y en uso interno se 
puede tomar para el 
sistema digestivo para 

mejorar diarreas, 
flatulencias, in-

digestiones... 
para el siste-
ma respira-
torio como 
antitusivo, 
e x p e c t o -

rante y balsámico, por lo que también 
se toma en caso de resfriados, tos y 
bronquitis.

La infusión se puede utilizar para 
hacer gárgaras siendo eficaz para 
la laringitis y la amigdalitis. Para 
problemas bucales se enjuaga para 
desinfectar pequeñas llagas o cuando 
ha habido una extracción dentaria. 
Debido a su poderosa acción antimi-
crobiana también está indicada para 
desinfectar heridas externas.

Del tomillo se hacen muchísimos 
productos como pasta de dientes, 
champús, lociones, desodorantes, 
cremas, geles, pomadas, caramelos, 
mieles y licores como la Frígola ibi-
cenca.

Finalmente la encontramos muy 
a menudo en la cocina mediterránea 
para aromatizar muchos alimentos 
y en diversos platos, aunque en este 
caso se aconseja poner solo un poqui-
to para que su sabor no sea demasiado 
dominante. n

Floradix®

También disponible para celiacos 
bajo el nombre de Floravital.

Con la regla se pierde una parte del hierro que tu organismo necesita 
para mantener su normal energía y vitalidad. El hierro contribuye al 
transporte del oxígeno en nuestro cuerpo y por ello ayuda a disminuir 
el cansancio y la fatiga, a lo que también ayuda la vitamina C. Con 
Floradix recuperas el hierro que necesitas para recargar tus pilas.
Floradix, rico en hierro y vitaminas, es el complemento alimenticio de 
gran tolerancia y agradable sabor ideal ante cualquier necesidad de 
un aporte extra de hierro.
Con Floradix, tú eliges. Cansada o... 

Pregunta en herboristerías,
farmacias y parafarmacias

www.fl oradix.es
info@salus.es

Llámanos y te aconsejaremos

965 635 801

Síguenos en

facebook.com/salus.es  

¿Cansada de estar 
  cansada?

alemánproducto

¡Encantada de ser mujer!

Apto para embarazo/lactancia 
y vegetarianos,
sin conservantes, sin OMG, 
sin lactosa, sin alcohol,
sin colorantes

Tomillo - Thymus vulgaris L

PLANTAS MEDICINALESMontserrat Alsina Marquez, Ex-Profesora de Plantas Medicinales del Gremio 
de Herbolarios de Cataluña www.gremiherbolaris.cat | gremi@gremiherbolaris.cat

Complementos Alimenticios

http://www.floradix.es/
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Snack con cereales ecológicos – a partir de los 8, 10 y 12 meses
Sin aditivos1 ni colorantes1 artificiales y sin azúcar2 refinado
Un snack perfecto como tentempié y para llevar
Ideal para las manitas del bebé

NUEVO

Pruébalo ya!

Un deliciosa golosina
ecológica para tu bebé!
Un deliciosa golosinaUn deliciosa golosina

ecológica para tu bebé!ecológica para tu bebé!
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Los ácidos grasos omega-3 son 
nutrientes esenciales (al igual que las 
vitaminas, necesitamos incluirlos en 
nuestra dieta porque nosotros no los 
podemos producir). El ácido linolé-
nico (ALA) es el principal omega-3 y 
se encuentra en las semillas de lino 
y chía, en las nueces, en el cáñamo, 
y en menor concentración en otros 
alimentos vegetales como la soja y las 
verduras de hoja verde. 

El ácido docoxahexaenoico 
(DHA) y el ácido eicosapentanoico 
(EPA) derivan del ALA. Los sintetizan 
las algas marinas y la mejor fuente 
son los peces (que los obtienen al co-
mer estas algas) o el aceite obtenido 
directamente de las algas. Algunos 
huevos pueden contener pequeñas 
cantidades de DHA si el pienso que 
recibieron las gallinas estaba forti-
ficado. 

Los ácidos grasos omega-3 juegan 
un papel importante en la salud 
cerebral y cardiovascular. Del EPA 
se derivan unas sustancias llama-
das prostaglandinas con efectos 
anti-inflamatorios. El DHA es muy 
abundante en el cerebro y su déficit 
se ha relacionado con un peor de-
sarrollo intelectual y visual en los 
niños. Durante el embarazo el EPA 
y el DHA podrían ayudar a prevenir 
el parto prematuro y el bajo peso al 
nacimiento. 

Las familias vegetarianas y ve-
ganas deben asegurarse de que su 
dieta y la de sus hijos sea rica en ALA 
(nueces, lino, chía, soja). La mayoría 
de las personas no necesitan tomar 
directamente EPA y DHA ya que po-
demos obtener la cantidad mínima 
necesaria a partir del ALA, siempre 
que tomemos suficiente ALA y que 
nuestra dieta tenga una composición 
de grasas adecuada. El exceso de acei-
tes vegetales ricos en ácidos grasos 
omega-6 (girasol, algodón, uva, sésa-
mo) dificulta la producción de DHA y 
EPA y es mejor evitarlos en lo posible. 
El mejor aceite para cocinar y aliñar 
es el aceite de oliva virgen.  

Las mujeres embarazadas y en pe-
riodo de lactancia sí deberían tomar 
un suplemento diario de EPA y DHA 
obtenido del aceite de microalgas 
(aceite 100% vegetal), ya que los re-
querimientos en esta etapa son muy 
altos. Los bebés alimentados con fór-

mula deben ser suplementados con 
100 mg diarios de EPA + DHA; los be-
bés amamantados reciben la cantidad 
suficiente de la leche de sus madres. A 
partir de los 6 meses debemos añadir 
una fuente de omega-3 vegetal en la 
alimentación del bebé, por ejemplo 
una cucharadita de aceite virgen de 
lino en el puré de verduras (tras ter-
minar la cocción) dos veces por sema-
na, o una cucharada de nueces bien 
molidas en las gachas de avena, en la 
papilla de frutas o en cualquier otro 
plato que le guste al bebé, también 
dos veces por semana.n

Fuentes de ácidos grasos omega-3 
para bebés y niños vegetarianos

Las familias 
vegetarianas y 
veganas deben 

asegurarse de que 
su dieta sea rica en 

ALA (nueces, lino, 
chía, soja)

NUTRICIÓN INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

123rf Limited©Sergiy Govorukhin

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Cal Valls
Tel. 973 324 125   Fax: 973 324 257   calvalls@calvalls.com 

Endolceix la primavera
Melmelades de fruita ecològica

endolcides amb agave

Melmelades
Cal Valls

Cal Valls
Tel. 973 324 125   Fax: 973 324 257   calvalls@calvalls.com 

Endulza la primavera
Mermeladas de fruta ecológica

endulzadas con agave

Mermeladas
Cal Valls

http://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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Ya tenemos aquí la primavera y de-
bemos centrar nuestros pensamientos 
en disfrutar del buen tiempo. Tras un 
duro invierno volvemos a disfrutar 
del aire libre y del ejercicio en plena 
naturaleza. Sin embargo, para aquellas 
personas con alergias, la primavera no 
es del todo maravillosa. No pueden rea-
lizar estas actividades sin los molestos 
síntomas asociados a la alergia como 
el lagrimeo, enrojecimiento de ojos, 
estornudos, congestión nasal, asma, 
ronchas o sarpullidos, así que la prima-
vera se convierte para ellos en un ver-
dadero suplicio. El caso más conocido 
es la fiebre del heno o rinitis alérgica 
estacional, cuyo principal responsable 
es el polen de la floración primaveral, 
que para desgracia de los alérgicos, se 
encuentra por todas partes, desde prin-
cipios de la primavera hasta primeros 
de verano.

No debemos considerar la alergia 
como un mal inevitable y resignarnos 
a padecerla y sufrirla sin más. Pode-
mos sobrevivir a las alergias y mejorar 
nuestro estado de salud ayudándonos 

de remedios que la naturaleza pone a 
nuestro alcance para combatirla. Así 
contamos con grandes aliados como 
el comino negro, el reishi y los pro-
bióticos.

El comino negro (Nigella sativa) 
es una planta anual de la familia 
Ranunculaceae, nativa del sur y su-
doeste de Asia. Su uso histórico viene 
desde antiguo habiéndose encontra-
do las semillas del comino negro en 
lugares arqueológicos del antiguo 
Egipto que incluyen la tumba de Tu-
tankamón. Sus  principios activos son 
el ácido linoleico, la thymoquinona, 
la nigelona (ditimoquinona), la me-
lantina, la nigilina y el transanetol. 
Estos compuestos presentan acción 
antibacteriana y antivírica similar a 
la de los antibióticos, ayudan en el 
tratamiento y prevención del asma, 
la rinitis alérgica y dermatitis atópica. 
Estimulan el sistema inmunológico, 
son un antioxidante natural, y contri-
buyen al normal estado cardiovascu-
lar y a mantener normales los niveles 
de colesterol.

El hongo reishi (Ganoderma luci-
dum) actúa como soporte del sistema 
inmune, tiene acción antiinflamato-
ria, anticancerígena, antiulcerosa, 
fortalece el sistema circulatorio y 
reduce los niveles de colesterol y de la 
presión arterial. Tiene acción anties-
trés, antioxidante, reguladora hormo-
nal e incrementa nuestra energía.

Existe una estrecha relación 
entre la microflora bacteriana in-
testinal y las alergias. La microbiota 
ejerce un papel indispensable en el 
desarrollo y buen funcionamiento 
del sistema inmunitario. Los pro-
bióticos actúan como una barrera 
antialérgica que permite disminuir 
y mejorar la alergia. n

¡Pon remedio natural a las alergias!

QUÉ COMERESPACIO PATROCINADO POR: 
El Granero Integral  www.elgranero.com

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez, Dietética y dietoterapia Homotoxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

123rf Limited©photodee. Hongo Reishi (Ganoderma lucidum)

Complementos Alimenticios

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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ASÍ SE HACE David Seguí, Coordinador de producción,
david@cerveseslluna.com | www.cerveseslluna.com/es

Desde un punto de vista analítico, 
la cerveza es el resultado de un proceso 
bioquímico (fermentación) en el que 
intervienen levaduras seleccionadas so-
bre un mosto rico en azucares. La prin-
cipal tarea del cervecer@ es la obten-
ción de un mosto de calidad para que 
las levaduras hagan el resto del trabajo. 
Los pasos a seguir son: maceración y fil-
tración, cocción, enfriamiento, fermen-
tación, maduración y embotellado.

El macerado consiste en realizar 
una infusión de malta (previamente 
molida) con agua a una temperatura 
media de 65ºC durante aproximada-
mente 90 min. Durante este periodo se 
produce una conversión enzimática, a 
cargo de las enzimas alfa y beta ami-
lasas, donde el almidón que contiene 
la malta se transforma en cadenas más 
cortas de azúcares (fructosa, glucosa, 
maltosa, maltotriosa y dextrinas) que 
son fácilmente asimilables por la 
levadura. Cuando la conversión ha fi-
nalizado es necesario separar la parte 
sólida de la líquida resultante. Esto se 
consigue mediante el filtrado. Habi-

tualmente se utiliza un depósito con 
un filtro y doble fondo, de manera que 
en la parte alta queda el sólido pudien-
do trasvasar el mosto a la caldera de 
cocción. 

La cocción tiene una duración me-
dia de 60 min y es muy importante que 
se realice correctamente porque es el 
momento en que se define en gran me-
dida el perfil en boca de la cerveza aca-
bada. Añadiendo en diferentes tandas 
los lúpulos seleccionados obtenemos 
el amargor, sabor y aroma deseados. 
El lúpulo además nos ayudará a preci-
pitar proteínas de alto peso molecular 
que podrían dificultar la asimilación 
de los azucares por parte de la levadu-
ra. Acabada la cocción el mosto está 
listo para fermentar aunque previa-
mente tendremos que enfriarlo a la 
temperatura óptima (20ºC - 14ºC). 

A partir de aquí sólo nos queda 
esperar para que los procesos metabó-
licos de las levaduras sigan su curso na-
tural. Cuando la fase más vigorosa de 
la fermentación ha concluido (5 días 

aproximadamente) es conveniente ba-
jar la temperatura y dejar un tiempo 
(entre 2 y 3 semanas) de maduración 
para que los subproductos resultantes 
de la fermentación sean asimilados 
por las levaduras aún activas y acaben 
de completar el perfil organoléptico 
de la cerveza. 

Tras esto queda embotellar y car-
bonatar. La técnica más común para 
conseguir el gas deseado consiste en 
añadir un nuevo sustrato dulce (azúcar, 
fructosa, etc.) con un poco de levadura 
fresca y repitiendo el proceso fermenta-
tivo en cada unidad embotellada. Así, la 
cerveza estará lista para probar. n

La cerveza

qu
ae
.es

Sabor
tradicional

desde 1981

www.elhornodelena.com info@elhornodelena.bio

Valores nutricionales por 100g
Valor energético 472 Kcal
Grasas 18,3g (saturadas 9,2g)
Hidratos carbono 72,2g (azúcares 17,2g)
Proteínas 7,2g
Sal 0,5g
Peso neto 220g

Valores nutricionales por 100g
Valor energético 424 Kcal
Grasas 19,1g (saturadas 4,3g)
Hidratos carbono 56g (azúcares 11,5g)
Proteínas 6,5g
Sal 0,05g
Peso neto 220g
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RECOMENDADO PORMareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatía. Certificada 
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

El ayuno lleva recorriendo una 
larga historia entre nosotros, asocia-
do a diversas religiones y filosofías de 
vida (cristianismo, judaísmo, islam, 
confucionismo, hinduismo, taoísmo 
y jainismo). Es utilizado como una vía 
de  depuración física, pero no sólo 
eso, sino también como vía de detoxi-
ficación mental y espiritual.

En nuestra sociedad actual, la gran 
mayoría de enfermedades a las que 
nos enfrentamos en el día a día, son 
causadas por excesos de todo tipo: 
alimentarios, de trabajo, estrés, ruido 
y contaminación ambiental. Vivimos 
en la era del consumo y satisfacción 
del ego, teniendo escasez de tiempo 
pero el justo, para poder centrarnos 
solo en la superficialidad de las cosas, 
sin ir un paso más allá y chequear 
nuestro interior. Y es éste, uno de los 
principales beneficios del ayuno, 
estar en contacto con nuestro inte-
rior, potenciar nuestra humildad, 
abrir conciencia y aumentar la em-
patía hacia nuestro entorno. 

Primavera y otoño son excelentes 
momentos para hacer un ayuno. Exis-
ten diferentes tipos de ayuno, desde 
el más estricto e higienista en el que 
se consume únicamente agua mien-
tras el organismo se nutre de sus 
reservas, pasando por el que incluye 
la toma de zumos, caldos e infusio-
nes, conocido como ayuno Büchinger, 
hasta el ayuno intermitente en el que 
se ayuna 2 días a la semana, con un 
aporte de mucho líquido y 500 kcalo-
rías por día de ayuno (el más llevadero 

para la mayoría de personas). Es muy 
beneficioso el sirope de savia de arce 
en semiayunos.

En las primeras 24 horas del ayu-
no, el cuerpo consume la glucosa que 
se encuentra en sangre, hígado, y en 
forma de glucógeno, en músculos. A 
partir de allí, nuestro cuerpo empieza 
a utilizar sus reservas de grasa y final-
mente, las proteínas. Es recomenda-
ble independientemente del tipo de 
ayuno que hagamos, mantener cierta 
actividad física moderada, como pa-
sear durante 1 hora al sol, para no 
perder musculatura y beneficiarnos 
además del aporte de vitamina D. 

Para escoger el tipo de ayuno más 
conveniente, es importante acudir a 
un profesional de la salud y seguir sus 
recomendaciones según nuestro perfil 
y estilo de vida. No deben ayunar las 
embarazadas, madres que amamantan, 
personas con medicación, muy débiles 
o que sufren de úlceras péptidas.

Al principio del ayuno, suele haber 
una pequeña crisis de curación en el 
que síntomas como dolor de cabeza, 
de estómago, mal aliento, desapare-
cen al cabo del tercer o cuarto día. 
Es crucial el aporte de abundante 
líquido y si fuese necesario, ayudar al 
hígado a través de infusiones o tintu-
ras hepáticas de alcachofera, boldo, 
zarzaparrilla y cardo mariano.

Durante el ayuno, el cuerpo vive un 
proceso de regeneración celular dado 
que el sistema digestivo, entre otros, 

descansa y facilita la desaparición de 
alimentos descompuestos, así como 
de bacterias patógenas que se encuen-
tran en el intestino. Por otro lado, el 
ayuno restablece la bioquímica y 
fisiología sana y saludable del indi-
viduo, llevándolo a un proceso de au-
to-curación y mejora. Por ello no es 
de extrañar que cuando nos encontra-
mos enfermos, se reduzca el apetito y 
sea nuestro cuerpo el que nos pide una 
pausa, como unas “vacaciones” para 
poder centrarse en su recuperación.

También se ha detectado una nor-
malización de la sensibilidad a la insuli-
na, leptina y grelina, llamada también 
“hormona del hambre” así como una 
mejora en casos de hipertensión, obe-
sidad, hiperlipidemia, hiperglucemia 
(diabetes no insulinodependientes) e 
hiperuricemia, así como en problemas 
de piel, enfermedades reumáticas, 
alergias y procesos inflamatorios.

Al final del ayuno, es importante 
volver a la normalidad lentamente, 
tantos días como la duración del 

ayuno, introduciendo al principio 
pequeñas cantidades, principalmente 
fruta y vegetales crudos, para luego 
introducir poco a poco, fuentes de 
proteínas y grasas vegetales.

El resultado final aporta una reno-
vación de los órganos e incluso de 
nuestros sentidos. Mejora nuestra 
capacidad de ver, escuchar, oler y sabo-
rear, neutralizando así nuestro paladar 
haciéndolo disfrutar como nunca del 
sabor natural propio de los alimentos. 
Desaparecen los antojos, los niveles 
de energía y vitalidad aumentan pero 
lo más importante y gratificante se 
sitúa sobre todo a nivel psicológico 
y espiritual. El ayuno enseña a con-
trolar y gestionar el ego, el que nos 
lleva a buscar muchas veces alimentos 
no saludables porque sacian y acallan 
emociones demasiado “problemáticas 
o aburridas” para él...

En definitiva, emprender el viaje 
del ayuno nos permite conocernos 
más, lo que se traduce en ganar auto-
nomía, conciencia y libertad. n

Beneficios y pautas del ayuno

123rf Limited©gopixa
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HISTORIA Y ALIMENTACIÓN Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),
 helenaescodacasas@gmail.com

El tomate (Solanum lycopersicum) 
es una baya de la familia de las solaná-
ceas, natural del altiplano central del 
continente americano. Existen eviden-
cias arqueológicas que demuestran 
que el tomate verde (Physalis ixocarpa) 
fue domesticado por los pueblos oriun-
dos de Mesoamérica en épocas prehis-
pánicas, probablemente, hacia el siglo 
V a.C., y a partir de la domesticación 
del tomate verde, surgieron las diver-
sas variedades de tomate actuales. 

Hoy se cultiva y se consume de mil 
maneras en todo el mundo, siendo 
muy apreciado en la diversidad gas-
tronómica global. Las hojas y los tallos 
de la planta contienen glicoalcaloides 
tóxicos, pero el fruto es comestible. 
Entre sus muchas propiedades nutri-
cionales destacan su riqueza en mine-
rales, especialmente en potasio, y en 
vitaminas A, B y C. El tomate es bajo en 
sodio, bajo en grasas y rico en fibras, 
así que es un excelente aliado para 
una cocina ligera y saludable. Su color 
rojizo intenso se debe a su alto con-
tenido en licopeno, un antioxidante 
muy potente que nos ayuda a prevenir 
problemas cardiacos. 

Etimológicamente, la palabra to-
mate procede del vocablo Xïctomatl, 
que significa fruto con ombligo en 

Náhuatl, la lengua de los mexica, la 
etnia que dominaba el Imperio Azte-
ca, la civilización que encontraron y 
poco tiempo después derrocaron los 
conquistadores españoles, tras arra-
sar la ciudad de Tenochtitlán (hoy 
ciudad de México) en 1.521. Lógica-
mente, los primeros europeos que 
comieron tomates fueron Hernán 
Cortés y compañía.

Después de la conquista española 
el cultivo del tomate se transfirió a las 
colonias del Caribe, al archipiélago 
Canario, a la Península Ibérica y resto 
de Europa; así como a las colonias es-
pañolas de Filipinas, de ahí su cultivo 
también comenzó a expandirse por el 
continente asiático. 

En los textos españoles apareció 
mencionado por primera vez en 1.595, 
como jitomate, palabra que sigue uti-
lizándose en México para referirse a 
una especie de tomate muy grande de 
color rojo cuya forma le da apariencia 
de tener un ombligo. Muchas personas 
lo llaman así para diferenciarlo de la 
variedad de tomate verde que también 
es conocido como tomatillo. 

Sin embargo, en el resto de Europa, 
la primera mención sobre el tomate 
conocida aparece años antes que en 

la literatura española. En 1.544, en un 
tratado sobre herbolística escrito por 
Pietro Andrea Mattioli, un médico y 
botánico italiano, quien lo describió 
como un nuevo tipo de berenjena de 
color dorado o color rojo sangre que 
podía comerse crudo o cocinado. Diez 
años más tarde, el tomate fue nombra-
do por el mismo Mattioli como pomo 
d’oro, o «manzana de oro» de aquí el 

nombre pomodoro, en italiano.

Los tomates están presentes en 
todas las cocinas del mundo, pero so-
bretodo, en la mediterránea. 

¿Te imaginas nuestra gastronomía 
sin gazpacho, sin sofritos y sin salsas? 
El tomate es otro regalo que debemos 
a los pueblos originarios de América. n

El tomate, el gran aliado de la cocina mediterránea
Si has nacido en el arco mediterráneo, seguramente no sepas cocinar sin 
tomates, las grandes recetas de nuestro patrimonio culinario tradicional 
incluyen esta apreciada baya, sin embargo, antes de la llegada a América 
de los primeros españoles, aquí no había tomate.
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En primavera, nos encontramos en 
una época de transición entre el invier-
no y verano, momento idóneo para au-
mentar lo crudo y para beneficiarnos 
de la variedad de alimentos frescos y de 
temporada que nos ofrece esta bonita 
estación.

Es momento de renovación y de 
despojarse de las toxinas del organismo 
adoptando alimentos que nos ayuden a 
depurar potenciando la actividad hepá-
tica y biliar. 

Verduras verdes equilibradoras y des-
intoxicantes

Según la tradicional medicina china, 
el color asociado al hígado y vesícula 
biliar es el verde. Efectivamente, una 
dieta depurativa consta de alcachofas, 
apio, espárragos trigueros, cardo ma-
riano, germinados, lechuga, rúcula, 
brécol, puerro, endivias, espinacas, 
tallos de zanahoria, de remolacha o 
de rabanitos, cebolleta, aguacate y 
hierbas aromáticas como la menta, 
cilantro y perejil. 

Idealmente, deberíamos ir variándo-
los y aportarlos tanto al mediodía como 
sobre todo a las noches, ya que el hígado 
está en su máxima actividad durante la 
noche, mientras dormimos. Es igual-
mente importante aportarlos en crudo 
para garantizar la apropiación de sus 
beneficios, una manera bien conocida 
de hacerlo en la dieta es en forma de 
ensalada, pero también podríamos 
hacerlo en forma de zumos y batidos 

verdes. Una buena combinación sería 
por ejemplo el zumo de media endivia 
u hoja de lechuga, una tira de apio, me-
dio limón y una manzana verde.

 El aguacate, a pesar de ser una fru-
ta, combina muy bien tanto en recetas 
dulces como saladas, en cremas frías 
como entrante o en batidos dulces 
con algo de plátano y canela. Aporta 
cremosidad, vitamina E antioxidante 
y ácidos grasos omega 3 de carácter 
anti-inflamatorio, además es de alto 
poder saciante. Recomendado en casos 
de presión arterial alta, es ideal para 
sustituir el uso de grasas hidrogenadas 
o saturadas como las de la mantequilla 
o margarina en los desayunos, a untar 
sobre una tostada o boniato tostado.

La alcachofa, una de las verduras 
más antioxidantes, posee mucha fibra 
dietética, favorece el tránsito intesti-
nal y alivia dolores estomacales. De 
gran acción depurativa, se dice que “pu-
rifica la sangre”, reduce el colesterol y 
equilibra el azúcar en sangre. Se puede 
tomar el caldo restante de su cocción, 
al vapor u horno así como marinada en 
ensalada.

Las hojas verdes del cardo mariano 
(primo de la alcachofa) o de la lechuga 
(las más oscuras preferiblemente) se 
pueden consumir en ensalada o en cal-
do o cremas vegetales a las noches. El 
cardo también se encuentra en forma de 
infusión, ideal tras las comidas y cenas 
como ayuda digestiva, junto con diente 
de león, boldo y alcachofera, formando 

así una perfecta sinergia entre ellas.

Fruta estrella: la cereza

Además de frutas tales como el li-
món, lima, bayas, fresas de temporada y 
aliadas de nuestra salud, la cereza tiene 
un sitio predilecto a la hora de hablar 
de depuración. Llamada “perla roja” se 
convierte en protagonista a la hora de 
limpiar y drenar nuestro cuerpo por su 
importante acción diurética y antioxi-
dante. 

Comparada al ibuprofeno por su 
riqueza en antocianinas, potentes 
antioxidantes con función antiinfla-
matoria, está especialmente indicada 
en personas con cefaleas y migrañas 
crónicas, así como en casos de gota, con 
altos niveles de ácido úrico, y artritis, 
entre otras. 

Es además reconstituyente por 
su aporte en minerales tales como el 
calcio, fósforo y potasio, y vitaminas 
A, E y C con lo que mientras drena el 
organismo por un lado, repone carga 
vitamínica y mineral del otro. Consegui-
mos pues nutrir nuestros huesos, piel, 
uñas y cabello mientras desinflamamos 
nuestro cuerpo. Y por si fuera poco, se 
le atribuye también un efecto relajan-
te y regulador del sistema nervioso, 
mejorando también los niveles de 
memoria y concentración, ideal para 
estudiantes en épocas de poco sueño 
y exceso de estrés. n 

En primavera, verduras y frutas depurativas a potenciar
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La opción más saludable

RECETA

Elaboración
1.	Verter en la procesadora el agua-

cate, cacao y crema de avellanas 
hasta que queden bien mezcladas.

2.	Añadir la bebida, los dátiles y la 
vainilla, y volver a procesar hasta 
que quede una masa homogénea y 
de textura deseada.

3.	Guardar en un tarro de vidrio en la 
nevera hasta 5-7 días.

¿A quién no le gusta una crema de 
cacao para untar en su tostada? Si eras 
fan del sabor de la Crema de cacao, 
te presento ésta versión de Crema 
de cacao casera y saludable hecha a 
base de solo ingredientes naturales y 
reales, y lo mejor de todo, sin ningún 

tipo de azúcar ni aceite de palma.

El aguacate nos da una textura cre-
mosa además de aportarnos una fun-
ción antiinflamatoria gracias a su 
contenido en Omega 3 y antioxidan-
te a través de la vitamina E. Es además 
una excelente fuente de proteína ve-
getal así como la crema de avellanas, 
rica también en grasas insaturadas, 
como fuente de Omega 9, protege 
el corazón y reduce el colesterol LDL. 
Las avellanas también nutren nuestra 
piel y cabello gracias a su contenido 
en ácido fólico y biotina, ideal en 
caso de embarazo, además de cuidar 
de nuestro sistema nervioso y salud 
ósea. Son ricas en calcio y magnesio, 
y altamente antioxidantes con lo que 
nos protegen de los daños celulares 

provocados por los radicales libres y 
estrés cada vez más en alza en nuestra 
sociedad actual. 

Pero nada comparado con el 
cacao crudo en polvo, considerado 
como un superalimento dada la 
densidad de nutrientes agregados 
que contiene así como por su eleva-
da concentración antioxidante, con 
una puntuación de 95.500 unidades 
de ORAC, superando de lejos el té 
verde o el vino tinto. A diferenciar 
del chocolate en el que se mezcla y 
combinan otros ingredientes refina-
dos, mantecas y derivados lácteos. El 
cacao puro es rico en magnesio y en 
triptófano, un buen aliado para las 
épocas de cansancio y decaimiento, 
aunque no debemos abusar de él de-

bido a su poder adictivo y contenido 
en teobromomina, un estimulante 
similar a la cafeína.

Como endulzante natural, con-
tamos con los dátiles, de alto poder 
energético y buena fuente de vita-
mina B5, conocida como la vitamina 
“anti-estrés”, son además ricos en 
triptófano, magnesio, complejo B, 
fibra y potasio, ideales también para 
casos de estreñimiento y retención de 
líquidos. 

¡Una Crema de cacao casera y sa-
ludable “inteligente”, con múltiples 
beneficios para nuestro organismo, 
apta para reponer la energía de los 
más pequeños y la vitalidad de los 
más grandes!. n

Crema de cacao casera y saludable

Ingredientes para un tarro mediano

Utensilios

•	1/2 aguacate pelado
•	3 c.soperas de cacao crudo en polvo
•	4 c.soperas de crema de avellanas
•	80 ml de bebida vegetal de avellanas o al gusto (sin azúcar)
•	3 dátiles deshuesados
•	2,5 ml de extracto de vainilla

•	Procesadora

© Mareva Gillioz
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Ecobio crema hidratante 
facial con aceite de oliva, 
andiroba y argán, de Lepo

Una emulsión de 50 ml que con-
centra en su formulación el poder 
antiedad y regenerativo del aceite 
de oliva, la nutrición reparadora 
de la andiroba y la capacidad pro-
tectora de los lípidos presentes en 
el aceite de argán. 

Innovación y máxima eficacia con 
un altísimo porcentaje certificado 
de ingredientes procedentes de la 
agricultura ecológica.

· Certificado:  ICEA | www.icea.
info

· Marca: Lepo | www.lepo.it
· Distribución: www.natecos.com

Gama ecológica de champú, 
acondicionador y espuma, de 
Logona

Logona es una marca pionera de cos-
mética natural de calidad Bio, con 
casi 40 años de experiencia. Ahora 
nos presenta el relanzamiento de la 
línea capilar con nuevos productos. 
Sus fórmulas han sido optimizadas y 
enriquecidas con arginina de origen 
vegetal que refuerza la estructura 
capilar. Cabello saludable, suave y 
con brillo.

SIN: Siliconas, parabenes ni sulfatos 
• Colorantes, ni fragancias sintéti-
cas • Aceites minerales

CON: Fragancias naturales • Tenso 
activos vegetales derivados del azú-
car • Extractos de producción pro-
pia • Dermatológicamente testados

Apto para veganos.

· Certificado: Natrue Org.		
www.natrue.org

· Marca: Logona  |  www.logona.de
· Distribución: Naturcosmetika 

Ecológica SL				  
www.naturcosmetika.com

Nuevas Especias Ecológicas, 
de Sol Natural

Sol Natural amplía su gama de 
especias con 3 nuevas variedades, 
ideales para aportar sabor y pro-
piedades únicas a tus platos.

•	Curry: mezcla de especias exótica 
con propiedades digestivas y an-
tiinflamatorias.

•	Canela de Ceylán: de mayor cali-
dad y sabor más dulce, esta canela 
de Sri Lanka tiene propiedades 
carminativas, digestivas y antibió-
ticas.

•	Cúrcuma con Pimienta Negra: la 

combinación de estas dos espe-
cias potencian sus propiedades 
antiinflamatorias. 

· Certificado: Euro Hoja.
· Marca: Sol Natural		

www.solnatural.bio.
· Producción y distribución: 

Vipasana Bio, S.L.

Verde de Cebada, de El Grane-
ro Integral by Green Magma®

Elaborado a partir del jugo de las 
hojas tiernas de la cebada.

Este proceso único preserva la esen-
cia activa de las hojas de cebada 
cruda y la convierte en un producto 
en polvo verde muy energético y 
en un potente alcalino. Obtuvo el 

prestigioso premio “Science and 
Technology Agency Director-Ge-
neral’s Prize” en 1987. Entre sus 
propiedades más destacadas:

Detoxificante, refuerza el sistema 
digestivo gracias a su gran aporte 
de enzimas, antioxidante, cuida 
la piel, protector del sistema in-
munológico, etc:

· Certificado: Euro Hoja, CAEM, 
IFS (International Food Standard)

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

· Distribución:
	 Biogran, S.L. www.biogran.es

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES  
es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son 

seleccionados según el criterio del consumidor.

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Barritas wow!bab, bio-veganas 
de cereales con baobab. Sin 
gluten. Sin aceite de palma. 

La primera barrita ecológica y ve-
gana con baobab, con ingredientes 
de gran valor nutricional como el 
amaranto, la quinoa y la chía, valio-
sas fuentes de energía, proteínas, 
minerales y grasas saludables. Sin 
aceite de palma ni aromas añadi-
dos. Contienen sólo verdadera fruta.

En 4 deliciosos sabores: 
• Frutos rojos + chocolate negro
• Limones de Sicilia
• Naranja + chocolate negro
• Chia + grosella + chocolate negro

· Producción: FRUTELIA & Letellier 
GmbH - www.wowbab.com

· Certificado: Euro Hoja 
· distribución: BO-Q Alimentación 

Natural S.L. 93 174 00 65
	 www.bo-q.com

ALIMENTACIÓN / COMPLEMENTO ALIMENTICIO

Biolevadura de cerveza 100% 
natural, de Way Diet

La Biolevadura de cerveza está in-
dicada para: Nerviosismo y estrés | 
Sistema inmunitario | Protector de 
la piel, cabello y uñas | Aporte de 
vitamina B12.

La levadura de cerveza que se utiliza 
en Way Diet se obtiene de la cepa de 
levadura Saccharomyces Cerevisiae, 
que tiene un mayor valor nutricio-
nal que otras. Debido a su riqueza 
en nutrientes esenciales, tiene pro-
piedades nutritivas, estimulantes, 
revitalizantes y reconstituyentes.

Apta para vegetarianos. 

· Certificados: Euro Hoja, CRAE.
· Marca: Way Diet			 

www.waydiet.com
· Empresa: Laboratorios J.M. Nat 

XXI, S.L.
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LA CÁMARA OCULTA

Demasiada confusión en todo: al 
leer el periódico, al escuchar un noti-
ciario en la tv, al escuchar al tutor de 
nuestro hijo con lo que debe hacer y 
no hacer y en cada estación del año, 
ahora en primavera con la dieta. Es 
muy sencillo, no nos abrumemos, 
estamos aquí porque nuestra especie 
desde el origen de los tiempos se 
dejó guiar por el instinto y el cono-
cimiento alimentándose sin ninguna 
coacción, sin ninguna gran marca ni 
multinacional de la alimentación que 
dijera esto SI esto NO, justificándose 
con estudios científicos falsamente 
orientados al consumidor para argu-
mentar su venta. No te dejes conven-
cer por ellos, ya sabéis  a quien me 
refiero, a los que nos taladran con 
publicidad engañosa que cubre todo 
el ciclo de inicio a fin de nuestras 
vidas: niños-as, chicos-as, señores-as 
y abuelos-as,  mostrándonos en sus 
anuncios personajes de todas la 
edades divertidos e inteligentes que 
consumen unos productos determi-
nados “llenos de  un  doble veneno”: 
su baja calidad y el enriquecimiento 

de quien los comercializa. Di NO al 
consumo alimentario manipulado 
por una industria mercantilista ale-
jada de nuestra salud, consumamos 
productos ecológicos de proximidad 
del pequeño productor, es fácil, 
“easy”, están ahí y no son caros como 
nos intentan hacer creer, aléjate de 
las tiendas open 24 horas donde solo 
venden “veneno”. n

Bajo a Barcelona de vez 
en cuando. Ni mucho ni muy 
poco. La ciudad me enferma 
pero, sin ella del todo, me 
siento un poco huérfano. No 
es una ciudad cualquiera. Es 
mi Barcelona. A pesar de los 
pesares, es mi BCN. Por ella 
pasé el otro día porque esta-
mos montando “Auto Sufí 
Ciencia” con algunos flamen-
cos. Un espectáculo que se 
estrenará el 27 de mayo en el Festival 
de Flamenco de Barcelona. Al cante, 
Pere Martínez. Al toque, Marc López. 
Y otros artistas, como el gran Wafir 
S. Gibril. El caso es que estaba por 
Barcelona y me reencontré con varios 
personajes de los 80. A todos ellos 
los encontré en plena forma. Todos 
ellos siempre han estado claramente 
vinculados al mundo de la música. Si 
sobrevives a ella, saldrás fortalecido. 
La música o te mata o te revive.

No en vano, ya un gran músico 
sufí, hace tiempo, escribió: “La 
música es un veneno que viene del 

mundo, del  ‘dúniah’, pero también 
es un antídoto contra los males del 
mundo.  Porque  la  música del amor 
consuela a aquellos que toman cons-
ciencia de esta separación entre el 
alma y el mundo. La música es como 
el recuerdo de la situación precaria, 
efímera, de nuestras  vidas”. Los que 
han comprendido esto acerca de la 
música y, en general, de todas las 
disciplinas artísticas... aprenden a 
vivir entregados a la Belleza. Y esto 
es sanador. Si quieren mantenerse 
sanos, huyan de toda situación tóxi-
ca, coman ecológico, más poco que 
mucho, y pónganse a cantar... n

Esto SI y esto NO Pónganse a cantar

CONCIENCIA ECOLÓGICA Pedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

Enric Urrutia, Director
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En abril, con la primavera, sale 
el nuevo número de The Ecologist, 
el número 69. Este monográfico, 
además, es muy primaveral, muy 
campero, pues está dedicado a la 
permacultura. Más de 50 páginas 
exclusivamente dedicadas a estudiar 
cómo está el universo de la perma-
cultura en el estado español: sus pro-
tagonistas, sus teóricos, sus fincas, 
sus libros, sus conceptos... 

No hay muchos artículos excesi-
vamente teóricos y/o complejos. Sí 
hay, en cambio, muchas entrevistas, 
en las que los protagonistas del mo-
vimiento permacultural, los pione-
ros y los recién llegados, se expresan. 
También hay un reportaje interesan-
te sobre la agricultura regenerativa 
o la agricultura permacultural para 
profesionales. Pero, ojo, porque no 
es un número dedicado únicamente 
a aquellas personas que viven de y 
para la permacultura. En realidad, 
el monográfico está planteado 
con miras abiertas para que sea ca-

paz de interesarle tanto al novato 
como al experto. 

No se trata de convencer a los 
convencidos. Sino de que cada vez 
más personas se apunten al carro de 
lo ecológico para que la Humanidad 
pueda sortear los grandes desafíos a 
los que se enfrenta. Y la permacultura 
aporta soluciones fiables, prácticas 
y viables. Y ya está funcionando. Y 
funciona muy bien. Se trata de que 
nuestro mundo nos sobreviva. Crear 
asentamientos sostenibles que pervi-
van. En eso estamos... EcoActivistas. n

THE ECOLOGIST

Visítanos en  
facebook.com/ 

DrGoergEspana/

  ¡100 % natural! Sin conservantes  
y sin azúcares añadidos.

  Solo Dr. Goerg garantiza frescura. 
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recién recolectados – 72 horas  
desde la cosecha al envase.
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Ruth Alday, Directora de  Vida Natural 
oficina@vida-natural.es

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
VIDA NATURAL

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

Los seres hu-
manos tendemos a 
pensar que aquello 
que ha sido anali-
zado, normalizado, 
y que cumple de-
terminadas reglas 
preestablecidas y 
aceptadas por la ma-
yoría, es “bueno”. Y 
nos olvidamos de 
nuestra sana curio-
sidad. Confiamos 
sin espíritu crítico. 

En general asu-
mimos que la legislación sobre pro-
ducción de alimentos garantiza que 
los productos que consumimos no 
son perjudiciales para nuestra salud. 
Error. No todo lo que es legal es sano. 

La CEE, que es quien legisla sobre 
este asunto, ha ido acotando el eti-
quetado de los alimentos obligando a 
la industria a presentar sus productos 
de forma bastante real. Actualmente 
podemos disponer de una informa-
ción muy detallada sobre su compo-

sición: ingredientes, 
alérgenos, semáforos 
nutricionales… Mu-
chos alimentos llevan 
etiquetas que pro-
claman: “Soy malo 
para tu salud”. Y sin 
embargo ahí siguen, 
en nuestro carro de la 
compra.

¿Sabemos real-
mente analizar toda 
la información que 
aparece en las etique-
tas de los alimentos?, 

¿qué significado tiene cada concepto, 
cómo afecta consumir más o menos 
cantidades de ciertos componentes 
alimentarios a nuestra salud? No, 
creemos,  no sabemos. Y por eso de-
dicamos el tema central de nuestro 
número de primavera a “destripar” el 
etiquetado de los alimentos.

Lee nuestro artículo. Y luego, 
por favor, lee bien las etiquetas de 
lo que compras. Sobre todo la letra 
pequeña. n

Leyendo la letra pequeña
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La alimentación actual, altamente 
procesada, se ha convertido en la base 
de nuestra dieta y es lo que más nos 
enferma. El 70% de nuestra alimen-
tación es comida procesada o ultra-
procesada. La presencia de productos 
procesados, muy energéticos y ricos 
en grasas saturadas, azúcares y sal, es 
cada vez mayor en nuestra dieta,  esto 
es debido a su amplia disponibilidad, 
su bajo precio, su palatabilidad y las 
campañas masivas de marketing para 
promocionar su consumo, sobre todo 
las campañas dirigidas a la población 
infantil.

Ante este problema de enormes 
consecuencias, la Organización Mun-

dial de la Salud (OMS) ha llegado a 
pedir un mayor control de las grandes 
empresas alimentarias, pues su publi-
cidad tiene efectos tan “desastrosos 
como efectivos” para promocionar 
comida con altísimos niveles en sal, 
azúcar y grasas entre los niños.

La refinada y muy abundante 
mercadotecnia de la gran industria 
alimentaria es una poderosa fuer-
za sociocultural. De hecho, está 
ya fuera de toda duda académica 
que la capacidad real de decisión 
consciente del consumidor es mu-
cho menor de lo que suponemos, 
y obviamente imagínense cuando 
hablamos de consumidores infan-
tiles. Esto se vuelve especialmente 
perverso cuando sabemos que los 
niños se han convertido en uno de 
los «targets» (diana) más interesan-
tes para la industria alimentaria. Se 
ha estimado que los niños ven una 
media de 95 anuncios al cabo del día 
y más de 34.000 anuncios al año. En 
España, a lo largo de un año se crean 
alrededor de 5.000 campañas de dis-

tintos productos cuyo 
objetivo era el público 
infantil. 

La población infan-
til representa, en el 
mundo, un mercado 
de 450.000 millones 
de euros. En el estado 
español los niños mue-
ven un total de 900 mi-
llones de euros al año 
y ejercen su influencia 
en la compra familiar 
sobre un volumen de 
6.000 euros al año. De-
bemos tener en cuen-
ta que la población 
infantil influencia el 
43% de las compras 
familiares. Con estas 
cifras nos damos 
cuenta de hasta qué 
punto es importante 
la población infantil 
en el mercado y, más 
concretamente, en el 
mercado alimentario, 
y que la industria ali-
mentaria ejerce una 
presión intensa sobre 
ella.

No hace falta decir que la población 
infantil tiene una gran confianza en 
la publicidad, y no siempre entienden 
la dimensión persuasiva de la misma. 
Al no tener la capacidad para detectar 
esta dimensión, se convierten en un 
sector altamente vulnerable.

Una vez llegados hasta aquí, 
recordemos ahora brevemente las 
cifras de obesidad y sobrepeso infan-
til del Estado español, y recordemos 
que ello nos sitúa en el primer lugar 
del ranquin europeo y en el pódium 
del mundial. La obesidad está consi-
derada como uno de los principales 
factores de riesgo de distintas en-
fermedades crónicas y problemas 
de salud, como la diabetes tipo II, 
la hipertensión arterial, la enferme-
dad coronaria y cerebrovascular y 
algunos tipos de cáncer. Según las 
últimas estimaciones, la obesidad ex-
plica el 80% de los casos de diabetes 
del adulto, el 55% de los de hiperten-
sión arterial y el 35% de los casos de 
enfermedad coronaria.

Según la OCDE (Organización 
para la Cooperación y el Desarrollo 
Económico), España se sitúa a la ca-
beza del sobrepeso infantil, y es colí-
der mundial junto a Estados Unidos. 
El último estudio ALADINO llevado 

a cabo en el marco de la Estrategia 
Naos nos revela unos preocupantes 
datos, donde podemos observar que 
el 45,5% de los niños españoles de en-
tre 6 y 10 años tienen exceso de peso.

Todo esto indicaría que en el 
Estado español, tanto el Gobierno 
central como los autonómicos de-
berían seguir las recomendaciones 
de la OMS para apartar la publicidad 
de alimentación insana del público 
infantil, porque son todo menos 
libre compradores. Pero por si acaso 
alguien se pregunta si son tan malos 
los alimentos que se traga la pobla-
ción infantil a través de la publici-
dad, vamos con algunos datos más.

Empecemos con un dato ilustra-
tivo. Los cereales anunciados con 
el público infantil como objetivo, 
tienen, en general, 85% más de azú-
car, 65% menos de fibra y 60% más 
sal que los cereales para adultos. A 
ello debemos sumarle el hecho de 
que la población infantil preescolar 
ve un promedio de 642 anuncios de 
cereales al año solo en la televisión.

Una investigación llevada a cabo 
por la Escuela Nacional de Sanidad 
del Instituto de Salud Carlos III (Ma-
drid) y publicada en julio de 2013 
concluyó que más de la mitad (61%) 

La publicidad más perversa tiene nombre de niño
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La población infantil 
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de los anuncios que aparecen en la 
televisión de España son de alimen-
tos poco saludables, pero que la pro-
porción se eleva a más de dos tercios 
en el horario de protección especial 
para la población infantil.

Como hemos visto, la publicidad 
tiene un impacto determinante en 
las compras de la población. Si la 
publicidad alimentaria es, básica-
mente, insana, eso influye en la 
compra de alimentos insanos y en 
una dieta insana.

Frente a esto y para proteger a la 
población infantil, el gobierno espa-
ñol no cuenta como otros países del 
entorno europeo con regulaciones pú-
blicas claras, sino que está haciendo 
aquello que la industria alimentaria 
pide, que es justamente un sistema de 
la autorregulación por vía de acuerdos 
voluntarios entre las empresas que 
son similares a las utilizadas previa-
mente por las industrias del tabaco y 
el alcohol, cuya autorregulación se ha 
demostrado ineficaz. El instrumento 
se llama código PAOS (Publicidad, Ac-
tividad, Obesidad y Salud), un código 
voluntario creado por las propias em-
presas, y además han conformado un 
jurado que se denomina Autocontrol 
para dirimir el cumplimiento de este 
código, conformado también por las 
corporaciones.

Desde Justicia Alimentaria hemos 
denunciado incansables veces, y lo 
volveremos a hacer, el absoluto en-
gaño que supone este mecanismo y 
su total ineficacia. Es por esta razón 
que exigimos  que el Gobierno de 
una vez proteja y priorice el derecho 

a la salud de la 
población infantil 
por encima del 
beneficio de las 
industrias de la 
alimentación.

Es urgente y 
necesaria una re-
gulación estricta 
de la publicidad 
dirigida a la infan-
cia de alimentos 
y bebidas de bajo 
perfil nutricio-
nal, sustituyendo 
el Código PAOS 
por una norma-
tiva de obligado 
c u m p l i m i e n t o 
que prohíba la 
publicidad de 
productos de bajo 
perfil nutricional 
dirigida a la infan-
cia. Que se acabe 
con la barra libre 
de la publicidad 
alimentaria. n

La obesidad está 
considerada 
como uno de 

los principales 
factores de riesgo 

de distintas 
enfermedades 

crónicas

100 % caseras
Es casi imposible encontrar productos más pu-
ros que las cremas de frutos secos de TerraSana. 
Estamos orgullosos de elaborar artesanalmente 
cremas cuyos ingredientes son 100 % frutos secos, 
tostados y con un molido extra fino. Utilizamos 
frutos secos orgánicos de la mejor calidad para 
estar totalmente seguros de conseguir el sabor 
más puro, que es lo que deseamos. Esto es muy 
importante, porque los aditivos no son lo nuestro. 
Y a menos que esté explícitamente mencionado 
en el envase, tampoco añadimos sal.

Alimentación positiva en TerraSana 
En TerraSana, hace más de 35 años que hacemos 
productos orgánicos. Alimentos saludables, que 
sientan bien a tu cuerpo y tu mente y al mundo 
que nos rodea. Alimentos que no solo te dan 
energía, sino que dibujan una sonrisa en tu cara. 
Nosotros solo hacemos lo que nuestra corazón 
siente que es lo correcto. Porque la buena comida, 
es algo que nos gusta compartir. Eso es lo que 
llamamos ¡alimentación positiva!

terrasana.com
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Prestamos mucha atención a 
las notas y al comportamiento de 
nuestros hijos en el colegio, pero no 
siempre nos paramos a pensar si el 
menú que comen al mediodía es real-
mente sano, equilibrado y libre de 
pesticidas y transgénicos. Por suerte 
cada vez más madres y padres se pre-
ocupan por este tema de vital impor-
tancia para el desarrollo y la salud 
de sus hijos. Por otro lado, arrasa un 
fenómeno en alza, el de los caterings. 
Cada vez más colegios cierran sus 
cocinas para delegar en servicios de 
catering y muchas escuelas nuevas 
sustituyen la cocina por un office con 
una nevera y un horno para conser-
var y recalentar los alimentos.

Catering versus comida recién 
hecha

Bandejas frías con raciones ín-
fimas nada apetecibles, pocas ver-
duras, exceso de proteína animal 
y abuso de frituras, elaboradas sin 
ingredientes de temporada, de km 0 
o producción local y mucho menos 

ecológicos. Las asociaciones de pa-
dres y madres de alumnos (AMPAS) 
ven recelosos la pérdida creciente 
de la comida recién hecha, frente al 
aumento de los menús recalentados 
que se elaboran mucho tiempo antes 
y que incluso viajan muchos kilóme-
tros hasta llegar a destino.  

Como suele pasar en estos casos, 
la propuesta cuenta con fervientes 
defensores que afirman que el cate-
ring de línea fría ofrece ventajas hi-
giénico-sanitarias y que a nivel nutri-
cional el reparto de ingredientes es 
más homogéneo. Por contra, además 
de que la comida elaborada in situ es 
mucho más casera y fiable, los detrac-
tores del catering proclaman que de 
ese sistema las escuelas externalizan 
el servicio para quitarse un “proble-
ma” de encima y se promueven las 
multinacionales especializadas que 
tienen su negocio en la alimentación 
de nuestros hijos. 

¿Se está especulando con la ali-
mentación de nuestros hijos? Lo 

cierto es que el negocio es realmente 
suculento: un 40% de los alumnos co-
men a diario en las escuelas, es decir, 
más de dos millones de niños a me-
nudo comen lo que se ha preparado 
en grandes cocinas industrializadas 
en las que lo que prima es abaratar 
costes al máximo, y el 61% de los cen-
tros disponen de un servicio externo 
de comedor, según datos del Ministe-
rio de Sanidad. 

Alemania, un referente

La situación en España es bastan-
te heterogénea ya que la implanta-
ción de la línea fría varía mucho en 
función de la comunidad autónoma. 
Las escuelas de Castilla y León, Casti-
lla-La Mancha, Andalucía y Canarias 
son las que más han adoptado este 
modelo, mientras que Cataluña, País 
Vasco y Madrid mantienen aún un 
porcentaje elevado de cocinas pro-
pias, aunque en muchos casos tam-
bién están gestionadas por empresas 
externas.

Verduras congeladas, pescado de 
piscifactorías lejanas, precocinados y 
pocos cereales y legumbres… Resul-
ta realmente incomprensible que en 
el ámbito de la dieta mediterránea 
las propuestas alimenticias escolares 
estén tan lejos de ella, como de las 
recomendaciones de la OMS. 

Más allá de nuestras fronteras 
la situación tampoco es demasiado 
alentadora, sobre todo si viajamos 
hasta los Estados Unidos donde los 
menús escolares suelen ser terribles: 

nuggets congelados y fruta en almí-
bar no son los mejores alimentos 
para una población en la que la obe-
sidad infantil es un grave problema. 
En el Reino Unido hay iniciativas 
interesantes como la del mediático 
cocinero Jamie Oliver que ha pro-
pulsado campañas para mejorar los 
menús escolares en su país, a pesar 
de que como él mismo ha declarado, 
“comer bien y sano es coto privado 
de las clases medias”. Mientras, Fran-
cia presume de niños sin problemas 
de peso y escuelas que intentan 
mantener menús a base de alimentos 
procedentes de campos locales, pan 
recién hecho y una paulatina incor-
poración de ingredientes orgánicos. 
Pero si hay un país europeo que se 

Comedores escolares, bajo sospecha

La compleja 
normativa sobre 
comedores 
escolares en 
España favorece la 
subcontratación 
a empresas de 
catering y dificulta 
la adopción de 
alternativas 
ecológicas y de 
proximidad

EL OJO CRÍTICO MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias 
de la Información, morochapress@gmail
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preocupa especialmente por defen-
der una dieta sana y sostenible para 
los estudiantes, ese es Alemania. El 
país con más población vegetariana y 
vegana de Europa, cuenta con menús 
vegetarianos en la gran mayoría de 
sus escuelas, aunque ven la comida 
vegana aún con recelo ya que los 
nutricionistas defienden que es 
“peligrosa” para el desarrollo de los 
niños.

Una alternativa ecológica es 
posible

La compleja normativa sobre 
comedores escolares en España 

favorece la subcontratación a em-
presas de catering y dificulta la 
adopción de alternativas ecológicas 
y de proximidad, pero tampoco la 
Unión Europea ha avanzado dema-
siado en este sentido. Sin embargo, 
la batalla por parte de madres y pa-
dres por recuperar la gestión de los 
comedores escolares con el objetivo 
de controlar mejor lo que se sirve 
y por introducir principios éticos y 
medioambientales en la selección de 
productos, es cada vez más potente. 
Una pugna que ha sido apoyada por 
la constitución de la Plataforma de 
Comedores Responsables, formada 
por la Confederación Española de 
Asociaciones de Padres y Madres del 
Alumnado (CEAPA), Ecologistas en 
Acción y VSF Justicia Alimentaria 
Global. En este sentido los come-
dores ecológicos son una tendencia 
que quiere introducir productos de 
cercanía y de producción ecológica 
en las mesas de nuestros hijos. 

Son ya muchas las asociaciones, 
movimientos y fundaciones como la 
FUHEM – que promueve la justicia 
social y la sostenibilidad ambiental, 

a través de 
la actividad 
educativa y 
del trabajo 
en temas 
ecosociales- 
que trabajan 
en iniciativas 
para que los 
productos de 
los menús es-
colares sean 
eco lóg icos , 
de tempora-
da y produ-
cidos en la 
península. La 
guerra contra el 
catering no sostenible también tiene 
razones económicas y medioambien-
tales: se compra en grandes distri-
buidoras internacionales en lugar 
de hacerlo en productores locales, se 
generan emisiones contaminantes 
por el gran uso del transporte y se 
acaba con puestos de trabajo de pro-
ductores y cocineros.

Escuelas catalanas como El Rial 
de Sant Cebrià, la Escola Matagalls 

de Santa Maria de Palautordera o el 
CEIP Joan Coromines o la aragonesa 
CEIP Asunción Pañart Montaner de 
Aínsa (Huesca) son algunos casos de 
éxito que ya hace unos años alimen-
tan a sus alumnos de forma casera 
y ecológica sin aumentar el precio 
del comedor. Aunque el reto es com-
plicado, en especial para los centros 
públicos, los casos se multiplican 
por toda la geografía española con 
paso lento pero esperanzador. n

Bandejas frías con 
raciones ínfimas nada 

apetecibles, pocas 
verduras, exceso de 

proteína animal y 
abuso de frituras
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Reducir, reutilizar y reciclar. Es-
tas tres palabras se han convertido 
en una de las reglas de oro en la 
gestión de los residuos y, en general, 
en la defensa del medio ambiente. El 
consumismo de nuestra sociedad va 
asociado a la generación de residuos 
y es por este motivo que tenemos 
que hacer un esfuerzo para aplicar 
día a día la regla de las Tres R.

A menudo estamos tan inmersos 
en la costumbre de comprar, usar y 
tirar a la basura cualquier tipo de 
productos que hasta nos olvidamos 
del gran volumen de materiales que 
convertimos en residuos. Recupe-
ramos la memoria viendo los datos 
más significativos de la gestión de 
los desechos y nuestras principales 
carencias.

  En España se generan anual-
mente un promedio de 463 kilos 
de residuos por persona al año y 
sólo un 27,21% de estos desechos se 

deposita correctamente 
en los contenedores 
de reciclaje, según un 
estudio publicado por 
la Comisión Europea en 
2016. El informe destaca 
que aunque la recogida 
selectiva de residuos 
se ha incrementado en 
10 puntos porcentuales 
en la última década, 
aunque hace falta “un 
gran esfuerzo” para que 
España llegue a la tasa 
de reciclaje del 50% esta-
blecida como objetivo a 
nivel europeo para 2020.

Seis países cumplen 
ya el mínimo marcado 
por la directiva de la UE, 
con Alemania a la cabe-
za con 64% de residuos 
reciclados, seguida por 
Austria, Bélgica, Suiza, Ho-
landa y Suecia. Los países europeos 
que más han avanzado en la última 
década en el reciclaje de residuos 
son Lituania, Polonia, Italia, Reino 
Unido y República Checa, según da-
tos de la Comisión Europea.

Los datos de la Comisión Eu-
ropea muestran la necesidad de 
mejorar en la gestión de residuos 
en ciudades como Madrid. Los da-

tos oficiales del Ayuntamiento de 
Madrid correspondientes a 2015 
indican que en la capital española 
se generan 395 kilos de basura por 
cada residente y año (es decir, 1,08 
kilos por persona y día). La Comi-
sión Europea sin embargo destaca 
que sólo el 11,6% de los residuos 
municipales generados en Madrid 
se depositan en los contenedores 
correspondientes para su recicla-

je, una tasa de recogida selectiva 
inferior a la media de las capitales 
europeas (que es del 19%).

Los datos del Instituto de Estadís-
tica de Cataluña, por otra parte, in-
dican que en la ciudad de Barcelona 
se generan 1,27 kilos de basura por 
persona y día, pero en este caso el ra-
tio de recogida selectiva de residuos 
es del 36,2% (datos del 2015).

Luchar contra los residuos con la regla 
de las Tres R

YO RECICLO Joaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

En España es 
escasa la recogida 

selectiva de los 
residuos orgánicos
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Las ciudades europeas que lideran 
la lista de reciclaje son Ljubljana (Es-
lovenia), Tallin (Estonia) y Helsinki 
(Finlandia), que el 2014 registraron 
un ratio de separación de residuos 
del 55,4% de 47,2% y 38,6%, respec-
tivamente.

En Cataluña, el año 2015 se gene-
raron unas 3,7 millones de toneladas 
de residuos municipales; con un in-
cremento del 1,7% respecto a 2014. 
La tasa de generación de residuos en 
Cataluña se sitúa en 1,35 kilos por 
habitante y día. Los datos oficiales 
de la Agencia de Residuos de Cata-
luña indican que en el año 2015 se 
recogieron selectivamente el 38,9% 
de los residuos generados; con un 
incremento del 3,7% respecto al año 
anterior.

Por tipo de residuos recogidos se-
lectivamente en Cataluña destaca el 
importante avance logrado en 2015 
en el papel y cartón. En los contene-
dores de color azul (papel y cartón) 
se depositaron 298.134 toneladas de 
materiales reciclables, es decir un 
9,8% más que el año anterior.

La recogida selectiva de envases 
ligeros (latas de bebidas y similares) 
fue el 2015 de 134.011 toneladas, 
con un incremento del 3,0% respecto 
del año anterior.

Por el contrario, en el apartado 
negativo, los datos oficiales indican 
que en 2015 la recogida selectiva de 
materia orgánica (restos de comida y 

restos vegetales de pequeño 
tamaño) fue de sólo 371.574 
toneladas, con una dismi-
nución del 0,7% respecto al 
volumen recogido 2014.

La Comisión Europea 
destaca precisamente en 
el informe mencionado 
anteriormente que una de 
las grandes carencias en 
la gestión de residuos en 
España es la escasa recogida 
selectiva de los residuos or-
gánicos. De hecho, a día de 
hoy, sigue siendo muy baja 
la implantación de los con-
tenedores de color marrón 
en los que se deben deposi-
tar restos de comida y otros 
productos orgánicos con los 
que se puede hacer compost 
(muy útil para abonar campos 
y jardines).

Es necesario que las adminis-
traciones y empresas apuesten 
de forma decidida por las Tres R, 
incrementando el número de con-
tenedores en las calles y las infraes-
tructuras de tratamiento y reciclaje. 
Pero, en especial, es necesario que 
los ciudadanos seamos conscientes 
de que una parte importante de las 
soluciones están en nuestras manos. 
Si no actuamos personalmente para 
reducir la generación de residuos 
y para dejar nuestra basura en los 
contenedores adecuados seguiremos 
sufriendo las consecuencias en nues-
tro entorno.

Un ejemplo de lo que podemos 
hacer por el medio ambiente, en 
el ámbito de los residuos, es el que 
muestra la reciente campaña divul-
gativa promovida por Ecoembes. 
“Se te ha caído” (www.setehacaido.
com) muestra cómo las personas 
nos avisamos unas a otras cuando 
nos cae un objeto de valor al suelo 
y, con ironía, propone que llamemos 
la atención a los vecinos que tiran al 
suelo todo tipo de papeles, envases o 
restos de comida. El objetivo final de 
esta campaña es que todos seamos 
conscientes de esta triste realidad y 
evitemos este problema ambiental 
y cívico que internacionalmente se 
conoce como ‘littering’. n

Es necesario que 
los ciudadanos 
seamos 
conscientes de 
que una parte 
importante de 
las soluciones 
están en nuestras 
manos
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Es el superalimento de moda, aun-
que los egipcios ya habían sucumbido 
a sus encantos y sus saludables propie-
dades. Su secreto está en la chufa, un 
pequeño tubérculo que no se cultiva en 
ningún otro lugar de Europa más allá 
de la Horta Nord valenciana. Allí, en 
plenas tierras fértiles crece la chufa con 
D.O. Valencia y junto a ella un sin fin 
de frutas y verduras que hacen de esta 
zona un punto idóneo para disfrutar de 
la mejor horchata en plena naturaleza.

Superalimento natural

La horchata de chufa es sinónimo 
de salud y energía gracias a su alto 
contenido en almidón y aminoáci-
dos, proteínas y minerales como el 
fósforo, magnesio, potasio y hierro. 
Es ideal para las embarazadas y para 
el crecimiento de los niños y ado-
lescentes. Por si fuera poco, es apta 
para los alérgicos a la lactosa y para 
los intolerantes al gluten. 

La Ruta de la chufa

Alrededor de su cuna por exce-
lencia, Alboraia, la Huerta ofrece un 
bello y cambiante paisaje multicolor 
que despierta los sentidos: vista, ol-
fato y sabor… ¡el de la rica horchata 
de chufa!

De marzo a mayo es un buen 
momento para disfrutar tanto de la 
plantación de la chufa como de su 
proceso de secado en las tradicio-
nales cambras, amplias cámaras de 
ventilación natural donde las chufas 
descansan durante tres meses. Un 
paseo por estos campos también 
permite conocer el riego a manta, 
sistema típico de la huerta valencia-
na, además de las acequias de origen 
romano que conducen el agua hasta 
las parcelas. Otro de los atractivos es 
el bonito sendero por el margen del 
Barranco del Carraixet que desem-
boca en el Mediterráneo. 

A lo largo de esta ruta merece la 
pena admirar sus construcciones 
típicas como las alquerías, preciosas 
casas de labor rodeadas de campos 
de siembra, las ermitas y las cono-
cidas barracas construidas con paja, 
cañizos y adobe.

Si se prefiere hacer una ruta guiada, 
Horta Viva ofrece una interesante pro-
puesta que incluye degustación de hor-
chata con fartons recién hechos y un 
taller interactivo www.hortaviva.net. La 
pintoresca Alquería Planta i Cull es una 

escuela taller y casa museo que también 
organiza visitas guiadas y permite aden-
trarse en los secretos mejor guardados 
de la chufa www.plantaicull.com.

No hay que perderse el Museo de 
la Horchata y la Chufa en la Alquería 
El Machistre, un singular museo de-
dicado a los símbolos de identidad 
de la Huerta de Alboraia (Partida de 
Masmardá, 51, Alboraia) ni tampoco 
una visita a L’Obrador en la Playa de 
la Patacona y disfrutar de una autén-
tica horchata ecológica. n

Escapada a la cuna 
de la horchata

ECOTURISMO MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias 
de la Información, morochapress@gmail

Foto cedida por Maria José López Vilalta
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Popularmente conocido como Le 
Seigneur de l’Ariège en Francia, el Mont 
Valier es una gran cumbre pirenaica. Su 
estratégica posición, completamente al 
norte y separado de la cordillera axial, 
unido a sus grandes proporciones, 
otorga a este pico una panorámica ex-
tensísima y desconocida para muchos 
pirineístas. Desde el norte de España 
podemos entrar en Francia siguiendo 
la autopista A-8. Al cruzar la frontera 
seguiremos la A-64 (Pau), saliendo en 
Saint-Girons (salida 20). Seguiremos 

hasta Castillon-en-Couserans y Les 
Bordes-sur-Lez. Desde la carretera prin-
cipal parte un desvío hacia la izquierda 
que conduce al Pla de la Lau, donde 
podemos aparcar. A partir de este 
punto seguiremos a pie, pasando por 
la cabaña de Caussis (1.859 m, pequeño 
refugio de unas 10 plazas). El sendero 
se divide en dos. Hay que tener cuidado 
para no tomar el de la derecha, baliza-
do en naranja y azul, que nos llevaría 
al estanque de Rond; se debe tomar el 
de la izquierda, que conduce hasta un 

pluviómetro y a Estagnous. Ganando 
altitud progresivamente, llegaremos 
en unas tres horas y media al refugio de 
Estagnous (2.243 m).

Partiremos desde el refugio, si-
guiendo un sendero bien señalizado, 
hacia el este. Dejaremos los pequeños 
lagos de Estagnous a nuestra derecha y 
enfilaremos la subida al Coll de Faustin, 
bien visible por encima de nuestras ca-
bezas. En las últimas rampas podemos 
encontrar nieve, es importante llevar 
un buen calzado y ropa de abrigo, in-
cluso a finales de primavera. Nuestro 
sendero sube rápidamente en zigzags, 
cruzando una zona algo expuesta pero 
que cuenta con cables en la roca que 
nos pueden ayudar a avanzar. En caso 
de niebla, deberemos tener cuidado de 
no desviarnos del sendero. Al llegar al 
Coll de Faustin (2.653 m) seguiremos 
a nuestra izquierda el sendero que as-
ciende al Mont Valier. Normalmente, 
el sendero es evidente, pero en caso de 
encontrarnos nieve, deberemos tener 
cuidado. El desnivel se acentúa, poco a 
poco treparemos por un pedregal cuyas 

rocas sólidas nos facilitan el agarre, ga-
nando altitud rápidamente. Siguiendo 
las marcas de pintura, llegaremos hasta 
la cumbre del Mont Valier (2.838 m), 
donde encontramos dos cruces, la más 
antigua es de hierro y la más reciente 
de granito. A nuestros pies divisamos 
los lagos de Arauech y más allá el Tuc 
de Barlonguera, el Mauberme, el Mont-
Roig, el Moredo o Roca Blanca… Más de 
1.700 metros nos separan del profundo 
valle de l’Artiga que lo envuelve en su 
pared Norte, realmente espectacular. n

El Mont Valier desde el refugio de Estagnous

ECO – ITINERARIOS A PIEVíctor Riverola i Morera, Periodista, Escritor 
y Alpinista, victor@victorriverola.com

©Victor Riverola - La cruz en la cumbre del Mont Valier
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Dice Samuel Hahnemann, el médi-
co alemán que desarrolló la homeopa-
tía, que “la primera y única misión del 
médico es la de restablecer la salud de las 
personas enfermas, que es lo que se llama 
curar”. No parece ser éste suficiente 
argumento para parte de la comuni-
dad científica. El primer texto de Hah-
nemann sobre la teoría homeopática 
“Ensayo sobre un nuevo principio”, se 
publicó en 1796 en un diario de me-
dicina práctica y en él enunciaba ya 
el principio de similitud por el que 
es conocida la homeopatía “similia 
similibus cuarantur” (lo similar cura 
lo similar). Desde sus comienzos hace 
250 años ha funcionado al tiempo que 
generado polémica y rechazo por par-
te de algunos médicos. Sin embargo, 
la propia OMS desde hace muchos 
años recomienda que la homeopatía 
y la medicina naturista se incorporen 
en los sistemas públicos de salud 

“porque mejora la calidad asisten-
cial”. Según la OMS, la homeopatía 
es la medicina complementaria 
más utilizada en el mundo. Alrede-
dor de 500 millones de personas están 
recibiendo tratamiento homeopático. 
Sólo en la India hay 300.000 homeó-
patas y 300 hospitales homeopáticos. 
La OMHI (Organización Médica Ho-
meopática Internacional), señala que 
la homeopatía se utiliza en más de 
80 países, principalmente en Europa, 
donde en algunos casos como Francia, 
Inglaterra, Suiza, Alemania... incluso 
forma parte de las prestaciones de los 
sistemas sanitarios.

En nuestro país, a pesar del revue-
lo mediático producido el año pasado 
tras la suspensión del Máster de Ho-
meopatía de la Universidad de Barce-
lona “por falta de base científica”, se 
sabe que uno de cada 3 españoles han 
utilizado en alguna ocasión la homeo-
patía para aliviar o tratar distintos 
problemas de salud, un 27% lo hace de 
forma ocasional o habitual y 10.000 
médicos prescriben homeopatía de 
manera habitual. Así lo revelan los da-
tos del “I Estudio sobre conocimiento 
y uso de la Homeopatía” en España. 

Respecto al rechazo por parte de 
la comunidad científica, Luc Montag-
ner, Premio Nobel de Medicina 2008, 
descubridor del VIH, ha dicho “no se 

puede suprimir una parte de la 
ciencia simplemente porque no 
concuerde con los dogmas actual-
mente vigentes. Todas las medici-
nas son buenas si funcionan y si 
curan usando el mecanismo que 
usen”.  Sus estudios junto a los 
de otros muchos investiga-
dores han demostrado que el 
agua líquida tiene estructuras 
que pueden contener y guar-
dar moléculas biológicas.

La Homeopatía participa 
en el proceso de la enferme-
dad,  ayudando al organismo 
a reaccionar y recuperar el 
equilibrio a través del estí-
mulo de los mecanismos de 
defensa y de regulación. Es 
una terapéutica que se en-
foca desde el punto de vista 
biopsicosocial:  entiende la 
enfermedad en el contexto 
vital de cada persona,  sien-
do el individuo y su forma de 
enfermar el centro del estudio 
y no sólo su enfermedad.

La Homeopatía no suprime el 
síntoma sino que actúa favoreciendo 
la propia capacidad autocurativa del 
organismo, para que responda de 
manera adaptada al desequilibrio que 
se ha producido. En la medicina con-
vencional, se siguen unos protocolos 

y todos los pacientes con la misma 
enfermedad reciben el mismo medica-
mento. En cambio, en la homeopatía 
varias personas con el mismo diag-
nóstico pueden recibir un remedio 
homeopático distinto porque va a 
depender de su constitución psicofí-

La homeopatía: 250 años de 
eficacia y polémica

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com
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sica. Por este motivo, la mayoría de 
los medicamentos homeopáticos no 
tienen una indicación terapéutica 
específica ni una posología determi-
nada ya que dependen del paciente y 
pueden utilizarse para síntomas muy 
diferentes. Provienen de sustancias ve-
getales (como el hipérico, el árnica…) 
o pueden proceder de sustancias ani-
males (como los venenos de reptiles o 
insectos) químicas (como el arsénico) o 
minerales (como la sal de mar).

Similitud, altas diluciones e 
individualidad como principios 
fundamentales

•	Similitud:  las enfermedades pue-
den curarse por sustancias que 
producen, en las personas sanas, 
efectos semejantes a los síntomas 
manifestados por el paciente. Por 
ejemplo, en el caso de la Belladona. 
Desde la antigüedad es conocido 
que esta planta produce, entre otras 
manifestaciones, una sequedad 
intensa de las mucosas, congestión, 
enrojecimiento del rostro y estados 
febriles con mucha sudoración. 
Pues bien, los principios activos 

homeopáticos elaborados a partir 
de la belladona, se utilizarán por 
ejemplo, en pacientes con fiebre 
elevada, sudoración o sequedad en 
las mucosas.

•	Altas diluciones y dinamiza-
ción:  Para aprovechar los efectos 
terapéuticos de las sustancias y al 
mismo tiempo reducir su toxicidad, 
los principios activos son someti-
dos a un proceso de diluciones (el 
principio activo utilizado se diluye 
hasta proporciones infinitesima-
les). Después se dinamiza agitando 
fuertemente. El grado de dilución 
se ajusta al tipo de enfermedad y 
al modo de enfermar del paciente. 
Normalmente, se utilizan dilucio-
nes más bajas para problemas sin-
tomáticos o muy localizados y más 
altas para casos más crónicos.

•	Individualización del tratamien-
to: la homeopatía se centra en el en-
fermo, sus circunstancias y forma de 
enfermar y vivir la enfermedad y no 
tanto en la patología o en los sínto-
mas que padece. Se tiene en cuenta 
la forma personal de reaccionar de 

cada enfermo y su desarrollo físico, 
emocional, espiritual y mental.

Como se toleran bien y no 
tienen efectos secundarios, los 
medicamentos homeopáticos se 
prescriben a bebés, niños, mujeres 
embarazadas y pacientes polime-
dicados.  Además, se utilizan como 

tratamiento único o combinados 
con otros fármacos convencionales 
y tanto en enfermedades agudas 
(gripes, tos, diarreas, contusiones, 
etc.), como crónicas (asma, aler-
gias, dermatitis, ansiedad, etc.) o 
infecciones de repetición (bron-
quitis, cistitis, otitis infantiles, etc.), 
incluso en cuidados paliativos.n
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Nos han enseñado que sin fertilizar 
no es posible obtener producción. Que 
para producir hay que aportar al suelo 
los nutrientes que extraemos cuando 
cosechamos. La lógica de las mate-
máticas aplicada a la producción de 
alimentos. Pero la vida muchas veces 
se aleja de esta lógica. La vida, más que 
matemáticas, es pura magia. 

Olvidamos que las plantas son pro-
ductores primarios. Esto implica que no 
se alimentan de otro ser vivo. Tienen la 
capacidad de producir alimentos a par-
tir de algo inerte. En su caso mezclan 
el aire y el agua y gracias a la energía 
gratuita del sol producen azúcares. Las 
plantas son en más de un 90% carbono, 
oxígeno e hidrogeno. Y estos elementos 
se obtienen del aire y del agua. 

Claro está que necesitan en mayor 
o menor cantidad otros elementos para 
realizar sus diferentes funciones vitales 
o para integrarlos en sus órganos. Todos 

estos nutrientes los obtienen del suelo. 

Si comparásemos nuestro sistema 
digestivo con la nutrición de las plan-
tas podríamos decir que las raíces son 
como las vellosidades que se encuen-
tran en nuestro intestino. Las bacterias 
que viven en nuestro sistema digestivo 
nos permiten una buena alimentación. 
Sin una buena flora bacteriana pone-
mos en peligro nuestra salud digestiva 
y nuestra salud en general.

En el caso de las plantas las 
poblaciones de microorganismos 
que viven en el suelo son su flora 
intestinal. Les facilitan la absorción 
de nutrientes y las protegen contra 
otros microorganismos patógenos que 
podrían infectarlas. Además los mi-
croorganismos son los encargados de 
degradar los restos vegetales que llegan 
al suelo. Participan en todos los ciclos 
de los nutrientes: el carbono, el nitró-
geno, el fósforo, el azufre, etc. Ayudan 

a la formación del suelo, aceleran la 
descomposición de las rocas y liberan 
minerales para ponerlos a disposición 
de las plantas.

Más que preocuparnos sobre la 
restitución de nutrientes, debemos 
preocuparnos de proteger la vida de 
las colonias de microorganismos del 
suelo. Evitar todo aquello que lo altere 
demasiado como voltearlo o mantener-
lo desnudo sin plantas que ofrezcan 

raíces como refugio o aquello que las 
elimina como los abonos químicos, los 
herbicidas y los pesticidas.

Sin un suelo vivo condenamos a las 
plantas a alimentarse de un caldo de 
nutrientes solubles igual que alimenta-
mos con suero al enfermo. Las plantas 
crecen pero lejos del estado de salud 
que les permite defenderse contra ame-
nazas externas y producir frutos sanos 
y nutritivos. n

Microorganismos del suelo, nuestros aliados para la 
salud de las plantas
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Tener migraña o cefalea puede ser 
una señal de estrés, fatiga, tensión 
nerviosa, fatiga ocular, sinusitis, des-
equilibrios hormonales, alergias, tras-
tornos hepáticos y digestivos, disbiosis 
intestinal, mala alimentación, dolor 
de espalda, cervicales etc. La mejor 
manera de manejar el dolor de cabeza 
es aprender a prevenirlo. 

Los datos basados en estudios po-
blacionales indican que la migraña 
afecta aproximadamente al 11-15% de 
los adultos (de entre 18 y 65 años) en 
todo el mundo, en el 80% de los cuales 
la migraña es provocada por el estrés. 
En la mujer es tres veces más frecuen-

te debido a factores hormonales y la 
prevalencia es mayor entre los 25-55 
años y es baja en niños y ancianos.  

Las medidas generales de modifica-
ción del estilo de vida incluyen: elimi-
nar el consumo de cafeína y de tabaco, 
reducir el consumo de grasas saturadas 
y trans en la dieta diaria, realizar ac-
tividad física regular, comer y dormir 
siguiendo un horario regular. Todo 
ello ayudará a disminuir la frecuencia 
de las cefaleas y mejorar la calidad de 
vida de las personas con migrañas. En 
la actualidad, y a nivel nutricional, 
se ha considerado también que los 
síntomas de la migraña mejoran de 
forma significativa cuando se realiza 
una dieta con reducido contenido en 
histamina. Por otro lado potenciar el 
consumo de alimentos que aseguren 
el aporte de B6 y B12, importante por 
su relación con esta enzima.  

Junto al seguimiento de las pautas 
nutricionales, la fitoterapia puede 

también contribuir a sobrellevar los 
síntomas de la migraña y las cefaleas. 

Los esenciales en fito-yemo aro-
materapia para aliviar los síntomas 
de las migrañas y cefaleas son:

Extractos de plantas frescas

•	El Sauce, puede ayudarnos por sus 
propiedades analgésicas y ligera-
mente sedantes, gracias a su conte-
nido en compuestos salicílicos. 

•	La Melisa, puede contribuir a sobre-
llevar el dolor de cabeza gracias a sus 
propiedades relajantes y sedantes.

•	La Manzanilla romana, en forma 
de extracto o infusión y el aceite 
esencial, contribuye de forma na-

tural a reducir el dolor de cabeza, 
gracias a sus propiedades relajantes 
y antiinflamatorias.

Extractos de yemas frescas

•	Las yemas de Aliso negro, poseen 
propiedades antiinflamatorias del 
sistema circulatorio, por lo que son 
de gran ayuda en caso de migraña y 
cefaleas.

Aceites esenciales 

•	La Lavanda, gracias a sus propieda-
des sedantes y antiespasmódicas, 
contribuye a reducir los síntomas 
de cefalea.

•	El Naranjo amargo-hojas, por sus 
propiedades antiespasmódicas, an-
tiinflamatorias y relajantes. n

La migraña afecta 
aproximadamente al 

11-15% de los adultos 
de entre 18 y 65 años

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUDMaribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biológicas, bio@bioecoactual.com

Cuidar la migraña de 
forma natural

www.dieteticosintersa.com

Cefalea
Memoria

Ayuda a controlar
el dolor de cabeza, la 

sobrecarga mental y favorece 
una buena memoria…

Pide con tu producto su 
Nutriterapia Especí fica

Con Sauce, Melisa, 
Manzanilla, Lavanda, 
Aliso negro-yemas, 

Naranjo-amargo

Complementos Alimenticios
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En el artículo anterior hablamos 
sobre los ingredientes que se encuen-
tran en los tintes ecológicos y sobre 
algunas particularidades de este tipo 
de productos. En esta segunda parte 
explicaremos las opciones que encon-
tramos y consejos sobre su aplicación.

Se puede pensar que la aplicación 
de los tintes ecológicos es un proceso 
complicado pero hoy en día las marcas 
ofrecen productos cada vez más satis-
factorios y se ha mejorado mucho la 
facilidad en la preparación y aplicación.

Con el uso continuado de los tintes 
vegetales, el cabello va a estar más bri-
llante, se notará menos encrespamien-
to, lo vamos a sentir más resistente y 
el cuero cabelludo va a sanarse si tene-
mos problemas. La henna, ingrediente 
omnipresente en los tintes ecológicos, 
es antibacteriana y antifúngica por lo 
que problemas de descamación por 
caspa pueden mejorar. Durante las pri-

meras aplicaciones, mientras el pelo 
se está “depurando”, algunas personas 
pueden notar el cabello algo reseco.  
Para solucionarlo podemos nutrir el 
cabello con algún aceite vegetal apro-
piado como el de coco, jojoba o amla.

El mercado nos ofrece básicamen-
te estas dos opciones de tintes ecoló-
gicos (certificados):

1.	Tintes vegetales en polvo a base de 
henna (Lawsonia inermis) y otras 
plantas. Es importante señalar que 
la calidad de la planta en el origen 
es esencial para conseguir buenos 
resultados. La henna contiene un 
pigmento (la lawsona) que da su 
color característico anaranjado ro-
jizo y ha de estar en un porcentaje 
adecuado para teñir correctamen-
te. Cuando la planta no ha sido 
recolectada ni tratada de manera 
adecuada, algunas empresas re-
curren a añadir sales metálicas en 

sus fórmulas para que el producto 
pueda teñir. Generalmente el polvo 
se mezcla con agua caliente y se 
forma una pasta que se aplica en 
el cabello según las indicaciones de 
cada marca. Para potenciar el color 
y, según el tono que queramos 
conseguir, se pueden añadir ingre-
dientes como sal, limón, vinagre, 
té negro o infusión de hibisco. Lo 
mejor es no incorporar a la mezcla 
ningún producto que pueda inter-
ferir en la fijación del tinte en el 
cabello como acondicionadores, 
aceites vegetales, huevos, miel, etc.

2.	- Cremas colorantes ya preparadas 

para aplicarlas directamente en el 
cabello sin necesidad de mezclar 
con otro ingrediente. Como co-
mentamos anteriormente, hay que 
seguir las instrucciones de cada 
fabricante para conseguir buenos 
resultados. Algunas cremas son 
permanentes pero, en otras, el co-
lor desaparece con los lavados. 

En cualquier caso es importante pro-
teger bien las manos, la ropa y la fren-
te para que no aparezcan manchas. 
Siempre se debe cubrir bien la cabeza 
con gorro o film de plástico preferen-
temente para que el producto actúe 
correctamente. n

Uso y aplicación de 
tintes ecológicos

123rf Limited©serezniy

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Natalia Daza, Colaboradora y profesora del Proyecto Red 
Ecoestética Asociación Vida Sana - www.ecoestetica.org

COMPLEMENTO ALIMENTICIO 
A base de PLANTAS, con edulcorante.

RETORNO VENOSO ACTIVO

Rusco, 
Hamamelis, 
Vid Roja,
Meliloto, 
Ginkgo, 
Mirtilo 
y CARELESS™ 
(polvo de fruto 
de mango)

Complementos Alimenticios

http://waydiet.com/
http://ecoestetica.org/
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Épocas prolongadas de cansancio, 
de estrés y de poco sueño pueden hacer 
que sintamos disminuidos nuestros ni-
veles de lucidez, concentración y me-
moria. De repente lo obvio pasa a ser 
complicado de recordar, aparecen los 
olvidos y cuesta cada vez más retener 
y mantenernos concentrados y enfoca-
dos... Para ello, es importante adoptar 
ciertos hábitos saludables y cuidar 
nuestra alimentación, potenciando 
ciertos nutrientes específicos. 

Lo primero de todo es garantizar-
nos un buen descanso. Eso compren-
de respetar nuestro reloj circadiano 
que rige, entre otras cosas, nuestros 
niveles de energía que empiezan a 
aumentar a partir de las 6h de la ma-
ñana y a descender a partir de las 18h. 
Es a partir de las 21h que segregamos 
la  hormona que controla el ciclo dia-
rio  del  sueño, llamada melatonina, 
con lo que sería beneficioso el cenar 
temprano y bajar la actividad física y 
mental para dar paso a la relajación 
y desconexión.  De esta manera, nos 
aseguramos un sueño realmente 
reparador y un día efectivo, con 
mayor energía, foco, concentración y 
memoria. Lo ideal es dormir 8 horas 
aunque es algo a personalizar, lo im-
portante es sobre todo que el sueño 
sea de calidad versus cantidad.

Lo siguiente pero no menos im-
portante, es llevar una dieta natural, 
completa y equilibrada. A mayor 
requerimiento de nuestro vehículo y 
mente, mayor debería ser la calidad 

de su combustible, es decir, nuestro 
aporte alimentario para asegurar su 
buen funcionamiento. 

 Sería interesante asegurar el 
aporte de legumbres, cereales  en 
copos y granos integrales. De esta 
manera obtenemos por un lado una 
riqueza  de vitaminas del complejo 
B, grupo esencial en la actividad de 
nuestro sistema nervioso y cerebro. 
Y por otro lado, niveles óptimos 
y estables de glucosa en sangre, 
nutriente predilecto de nuestras 
neuronas y de asimilación lenta, 
puesto que conservan su propia fi-
bra, al contrario los refinados como 
pueden ser los productos de bollería 
industrial, bebidas edulcoradas (in-
cluso zumos industriales) y carbona-
tadas. A privilegiar siempre fuentes 
integrales y biológicas para benefi-
ciarnos también de sus vitaminas 
y minerales, además de evitar los 
picos y bajadas de azúcar, así como 
pesticidas y otros contaminantes 
para nuestro organismo. 

No menos importantes son los 
frutos secos tales como las nueces, 
frutas frescas, tubérculos y verdu-
ras, ricas en minerales como el calcio, 
magnesio y fósforo, mineral que 
ayuda a asimilar el grupo de vitaminas 
B y a una buena sinapsis neuronal. 

Podremos complementar nuestra 
dieta a través de ciertos suplementos 
dietéticos y plantas específicos para 
una buena estimulación mental. 

Aliados naturales*

•	Glutamina: un aminoácido que au-
menta significativamente los niveles 
de ácido glutámico, uno de los prin-
cipales combustibles del cerebro.

•	Ácidos grasos esenciales: tanto el 
EPA como el DHA porque mejoran 
la comunicación neuronal y comba-
ten la fatiga así como la inflamación 
neuronal.

•	Vitaminas del grupo B: son vita-
minas indispensables para el buen 
estado del sistema nervioso además 
de aumentar los niveles de energía. 

•	Ginkgo Biloba: estimula la micro-
circulación del cerebro, la actividad 
de los neurotransmisores y mejora 
la utilización de la glucosa en las 
células cerebrales. 

•	Rodiola: hierba estimulante de 
la actividad cerebral y de propie-
dades adatogénicas, de carácter 
anti-estrés. 

•	Fosfatidilserina: conocido y 
potente compuesto del cerebro, 
mejora la pérdida de memoria, 
mantiene la fluidez de las mem-
branas celulares cerebrales y 
aumenta la actividad de los neu-
rotransmisores. 

•	Fosfatidilcolina: compuesto 
activo de la lecitina y precursora 
de la acetilcolina, se trata de un 
importante neurotransmisor en 
el cerebro. Ayuda a mantener una 
alerta y memoria óptimas. 

* La suplementación debe ser prescri-
ta y supervisada por un profesional de 
la salud. n

¿Te falta concentración y memoria?
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSMareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada 
en Naturopatia www.marevagillioz.com
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HIGIENE PERSONAL
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¿En qué momento y por qué 
Jabones Beltrán apuesta por fabri-
car en ecológico? 

Lo cierto es que la empresa ha 
fabricado productos lo más naturales 
posible desde sus orígenes. Cuando 
aparecieron las primeras lavadoras, en 
lugar de fabricar detergentes sintéticos, 
se decidió adaptar nuestro jabón natu-
ral para su uso a máquina. Con el paso 
de los años todos los productos que 
hemos desarrollado siguen basados en 
la jabonería tradicional y en cuanto al 
resto de ingredientes necesarios en las 
fórmulas, se ha valorado siempre que 
sean eficaces pero lo más respetuosos 
posible con el entorno. Por suerte, cada 
vez va habiendo más oferta de materias 
primas ecológicas para jabonería y 
detergencia y vamos mejorando con-
tinuamente las fórmulas. Además de 
desarrollar fórmulas lo más naturales 
posible, en los últimos años además 
certificamos los productos nuevos que 
desarrollamos, y es que el consumidor 

bio es cada vez más exigente, y en este 
sentido las certificaciones son una im-
portante garantía añadida a la marca. 

¿Cuáles son las claves para 
fabricar la gama de productos de 
limpieza en ecológico y artesano 
de alta calidad?

A la hora de desarrollar las fórmu-
las de nuevos productos, las claves son 
eficacia y sostenibilidad. Las dos va-
riables son igual de importantes e in-
dispensables; de poco sirve conseguir 
una certificación si luego el producto 
no cumple con éxito su función. Una 
vez conseguida la fórmula que, tras 
muchos tests y análisis, da los mejores 
resultados de limpieza, nos centramos 
en intentar conseguir los costes más 
bajos posibles para producirla. Sabe-
mos que no siempre hemos podido 
lanzar al mercado productos con el 
precio más competitivo, pero desde 
luego estamos seguros que en cuanto 
a eficacia sostenible nuestro producto 
está en el más alto nivel. 

¿Cómo valora el consumidor 
un detergente ecológico en su uso 
diario?

Afortunadamente se valora cada 
vez mejor y se da un mayor reconoci-
miento a este tipo de productos. Las 
motivaciones de compra son variadas. 
Hay consumidores que lo utilizan por 
necesidad; cada vez más problemas 
de salud, enfermedades ambienta-
les y problemas de piel y/o alergias 
hacen a mucha gente plantearse qué 
productos utilizan para la limpieza. 
Simplemente con el hecho de cambiar 
de detergente la mejora es perceptible 
a corto plazo. Otros consumidores más 
concienciados medioambientalmente 
lo que más valoran es el poco impacto 
que  poner la lavadora va a tener en el 
medio ambiente. 

En cualquier caso es gratificante sa-
ber que por el simple hecho de elegir 
una alternativa de consumo diferente 
a lo convencional, además de cubrir 
tu necesidad de limpieza, estás gene-
rando el mínimo impacto posible en el 
entorno. Todo granito de arena suma.

Muchas personas asocian el 
olor a la limpieza en el lavado de 
las prendas de ropa. ¿Es necesario 
que huela? ¿A qué es debido un 
olor u otro?

Es muy habitual pensar que cuan-
to más perfumado más limpio está; 
y es falso. Los perfumes de los pro-
ductos de limpieza son ingredientes 
que no tienen otra función más que 
perfumar. Por ello es muy importan-
te que este ingrediente sea de origen 
natural para evitar ingredientes pe-
troquímicos. Incluso cuando se trata 
de un aceite esencial, no conviene 
abusar de él pues en ocasiones pue-
de contener alérgenos en su propia 
composición.  

Los productos ecológicos por lo 
general están menos perfumados 
que los convencionales, y en muchas 
ocasiones los aromas de un mismo 
producto pueden variar. El hecho de 
que la composición, tanto del acei-
te esencial como del producto de 
limpieza, sea de origen vegetal hace 
que puedan producirse variaciones 
que pueden llegar a alterar el aroma 
final del producto. Lo importante 
es que el consumidor de productos 
ecológicos conoce cada vez más 
estas características y en lugar de 
verlo como un problema, lo valora 
positivamente.n

Sabrosos y ligeramente estimulantes

Vigorizante, suave,  
meditativo.

Estimulante, beneficioso, 
refrescante.

Armonioso, vigilante, 
 ligero.

Energizante, concentrado, 
afrutado.

DESCUBRA NUESTROS TÉS VERDES AYURVÉDICOS 

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

ALIMENTACIÓN

Mara Beltrán
Mara Beltrán, (Castellón de la Pla-
na, 1982).Licenciada en Publicidad 
y Relaciones Públicas y Marketing, 
cuarta generación al frente de Jabo-
nes Beltrán a cargo de la Dirección 
Comercial, empresa pionera que 
fabrica jabones tradicionales y eco-
lógicos de alta calidad desde 1922, 
especializada en fabricar jabones 

y detergentes respetuosos con las 
personas y el medioambiente. Ac-
tualmente la tercera y cuarta ge-
neración Beltrán llevan las riendas 
del negocio familiar. Empresa con 
experiencia en traspaso generacio-
nal manteniendo y ampliando los 
valores éticos y medioambientales 
en cada relevo.

http://www.jabonesbeltran.com/
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