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Festivales de verano: musica,

consciencia y naturaleza

Las mejores opciones para unas vacaciones sonoras
en entornos Gnicos

Ya en pleno verano, en Bio Eco
Actual no hemos tenido dudas a la
hora de seleccionar cuatro festivales
que apuestan por la buena musica
de raiz, para oidos abiertos y mentes
inquietas. Cuatro citas ineludibles
en distintos puntos de la peninsula
ubicados en entornos dignos para des-
cubrir y vivir a fondo entre concierto
y concierto. Para puablicos jévenes y
no tanto, para escapadas en familia o
con amigos, para amantes del reggae,
de los ritmos mestizos y la worldmu-
sic, para aquellos que disfrutan en
la naturaleza, en la montafa o cerca
del mar, para los sensibilizados con
la ecologia e incluso para los veganos
mads melémanos. jElige el tuyol.

BioRitme

Bajo el slogan “Piensa mientras
bailas” el pintoresco Panta de Sau en la
comarca barcelonesa de Osona, vuelve
a ser el escenario de este festival 100%
ecologico que durante cuatro dias,
del 24 al 27 de agosto, no solo ofrece
un cartel bien mestizo, sino que ade-
mds integra interesantes propuestas
relacionadas con el respeto al medio
ambiente. Musica, naturaleza, ecologia
y consciencia son las banderas de este
certamen que este afio contard con las

iw
BIQECO

actuaciones de 35 grupos y 24 dj’s en-
tre los que habra la presencia interna-
cional del folk balcdnico de Russkajay
el rap argentino de Sara Hebe, artistas
consolidados como Boikot, Aspencat,
Che Sudaka, Esne Beltza, Cesk Freixas,
ademds de Green Valley, La Sra. Toma-
sa, Ferran Savall, Dakidarria, Doctor
Prats, que repiten su cita en Bio Ritme.
En esta ocasién la presencia femenina
serd especialmente destacable con la
actuaciéon de diez grupos y dos dj’s.
Seis escenarios distintos ofrecerdn
musica non stop, entre los que hay que
destacar uno dedicado al dub y otro
a la cancién de autor. Piscina, globo
aerostdtico, talleres y actividades para

©Associacio BioRitme

los mds pequefios, terapias naturales,
Bio Market, Bio Cirkus, gastronomia y
bebidas bio e incluso en esta edicion se
incluye una nueva y singular iniciativa
para promover el uso responsable, éti-
coy artesano del jabén: se ofrecerd una
pastilla de jab6n (Jabones Beltrdn) a
cada asistente para usar en las duchas.

Mds informacién:
www.bioritmefestival.org

Rototom Sunsplash
La vigesimocuarta edicion del

mayor festival de musica Reggae de
Europa tendrd lugar en Benicassim

iEs mas que BIO,
es Biocop!

Marca pionera en la fabricacion y
comercializacién de productos bioldgicos
con la maxima calidad nutricional y sabor.
Desde 1975 comprometidos con la
regeneracion del modelo de alimentacién,
el consumoe responsable y la vida saludable.

biocop.es



http://www.biocop.es/
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(Castellén) del 12 al 19 de agosto. Esta
cita obligada para todos los amantes de
los ritmos jamaicanos pone este afio su
mirada en Africa y cuenta con nombres
tan emblemdticos como The Wailers,
el mitico grupo de Bob Marley, ademads
de otros cabezas de cartel como el se-
negalés Yossou N'dour o el nigeriano
Seun Kuti, hijo del gran Femi Kuti, en-
tre otros muchos artistas de la escena
internacional y nacional. Tras el record
de asistencia del pasado afio con un
total de 250.000 personas procedentes
de 75 paises distintos, Rototom vuelve
a ser la opcién perfecta para disfrutar
de unas vacaciones musicales en un
ambiente multicultural en el que junto
a la solidaridad y la tolerancia, en esta
ocasién también se divulgard la alimen-
tacion saludable a través del innovador
proyecto integral Vegetarian Lover’s.
Formando parte del popular punto
del Rototom, el Area Pachamama, un
espacio con criterios de sostenibilidad
y ecologia creado por el joven chef ve-
getariano Anay Bueno, donde podrdn
degustarse delicias muy saludables y
disfrutar en directo de la elaboracién
de platos de la mano de destacados che-
fs vegetarianos y veganos. Un aliciente
mds para apuntarse a esta escapada cas-
tellonense cargada de filosofia verde.

Mds informacion:
www.rototomsunsplash.com

Pirineos Sur

Cuando llega el mes de julio el ex-
traordinario marco del Valle de Tena
oscense acoge desde hace 26 afios a
este prestigioso encuentro internacio-
nal de las culturas y musicas del mun-
do. El maravilloso escenario flotante

del Pantano de Lanuza y la pintoresca
poblacién de Sallent de Gallego, del
14 al 30 de julio, serdn un desfile de
las ultimas tendencias de sonidos de
raiz. La semana monogrdfica de esta
edicion responde al titulo Amanecer
Latino con artistas de la escena mads
contempordnea como Systema Solar
de Colombia, Residente (ex Calle 13)
desde Puerto Rico, la trepidante Orkes-
ta Mendoza y sus sonidos fronterizos
de Tucson, entre otros. Junto a ellos,
Diego El Cigala, Franco Battiato o Yous-
sou N’dour serdn otros de sus grandes
atractivos. Por otro lado, “la Noche
mds Larga en Lanuza” ofrecerd siete
horas de musica con una interesanti-
sima propuesta titulada ;Viva London!
que desgranard lo que musicalmente
se cuece en la capital britdnica. Pero
Pirineos Sur serd mucho mds que mu-
sica: documentales, videoarte, talleres
y conferencias completardin mds de
quince dias de cultura en estado puro
en plena naturaleza pirenaica.

M4s informacion:
WWWw.pirineos-sur.es

La Mar de Misicas

Otra propuesta
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poblacién histéricamente mestiza
y cruce de culturas y civilizaciones,
tiene lugar hace 23 afios este certa-
men abierto a las mejores musicas del
mundo y que en esta ocasién hace un
especial hincapié en los sonidos tradi-
cionales y de vanguardia de América
Latina. Desde alli llegardn 23 bandas,
ademds de otras 48 procedentes de
Africa y Europa. El cartel es de lo mds
variado e irresistible: Puerto Candela-
ria y Aterciopelados desde Colombia,
Pablo Milanés y La Madame Blanche
de Cuba, México representado por el

- Dominique Pozzo©Rototom 2016

indie de raiz de Carla Morrison, Céu
de Brasil, Chico Trujillo de Chile, son
solo algunas participaciones latinoa-
mericanas, junto a las africanas de
Oumou Sangaré y Alpha Blondy, y
Macaco de nuestra cantera, entre mu-
chas otras. Nueve dias consecutivos en
los que en siete escenarios ubicados
en puntos estratégicos cartagineses
puede realizarse un auténtico viaje
sonoro planetario.

Mads informacién:
www.lamardemusicas.com

costera para este
verano se en-
cuentra en pleno
litoral murciano,
entre magnificos

paisajes de mar y
de montafia, en la
ciudad de Cartage-

La Mar de Misicas, Cartagena del 14 al 22 de julio

na que acoge a su
festival por exce-
lencia del 14 al 22
de julio. En esta

ALIMENTACION

irresistibles

00€

alimenta la vida

LA FORMA MAS SENCILLA
DE COMER BIEN

Descubre nuestra gama de
platos preparados. Disfruta de recetds
de la forma mas sencilla:
wok de tofu, wok de seitan, tofu con
pisto y paella de quinca.

www.vege+a|io.com

deliciosos



http://vegetalia.com/
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No te olvides de las algas... las verduras

Puede que ya hayas probado al-
guna vez las algas en un restaurante
japonés o chino; puede que nunca las
hayas probado, o puede que quieras
incorporarlas a tu alimentacién y
no sepas muy bien como elegirlas y
utilizarlas.

Empecemos por el principio: ¢ha-
cen falta? Las algas, como la mayoria
de los alimentos, no son impres-
cindibles para vivir, pero son muy
recomendables por sus multiples
propiedades, sobre todo en nuestra
sociedad actual. Son literalmente los
vegetales mds antiguos, las verduras
del mar.

Por lo que mads se las conoce es
por su alto contenido en minerales
y oligoelementos (tienen entre 10
y 20 veces mds minerales que las
verduras terrestres), lo cual les hace
tener propiedades remineralizantes,
alcalinizantes, antioxidantes, anti-
coagulantes e incluso se ha visto que
antimutagénicas (por la presencia de
unos elementos llamados fucanos).

ALIMENTACION

Ademds la asimilacién de sus pro-
teinas es fdcil, tienen pocas calorias,
grasas poliinsaturadas, vitaminas A,
D, E, K, B, Cy pequeifias cantidades de
la famosa B12. Por si esto fuera poco,
estimulan el metabolismo, facilitan
la expulsiébn de metales pesados,
radiactivos y toxicos (gracias al dcido
alginico), ayudan a disolver la grasa
(ayudan a reducir peso), a regular el
colesterol, tonifican el sistema ner-
vioso y refuerzan el sistema 6seo.

Quizds el lector esté pensando:
¢en serio? ¢Tantas propiedades tie-
nen? Pues lo cierto es que si. A nivel
practico no hace falta tomar muchas
algas, pero si es bueno tomar una o
dos cucharadas al dia. Se comerciali-
zan secas y hay que hidratarlas y en
algunos casos también cocinarlas. Mi
recomendacion es que las vayas va-
riando a lo largo de la semana o del
mes, ano ser que tengas un problema
especifico de salud en cuyo caso se
puede hacer mads hincapié en alguna
que en otras. Por ejemplo, son fuente
excelente de calcio: hiziki, wakame

v =Y

y arame; de hierro: dulse, espaguetti
de mar, e hiziki; de Iodo: kombu, y
arame; de potasio: hiziki y espague-
tti de mar.

La estacion estival pide algas mds
ligeras, como la dulse (con remojarla
un minuto estd lista), la wakame o la
arame (basta con remojarlas 10-15
minutos, aunque se pueden cocinar

123rf Limited©lryna Denysova. Enslada de las wakaﬁe
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T. Lépez Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pablica.
Consultora de Nutricion, Macrobiotica y Salud Integral- www.doctoraevalopez.com

del mar

e

también) o el agar agar, que se vende
en barras o en copos y que es muy util
para hacer gelatinas refrescantes.
Hay otras como la kombu, la hiziji o
la espagueti de mar que necesitan 20
minutos de remojo y otros 20-30 de
coccién ya que son algas mds duras.
Si eres nuevo en esto de las algas, y
mds atn en época de calor, te invito
a que empieces por las mds ligeras. B

lo mas natural posible.

iLo notaras, cuando los pruebes!

%mm@&w Japonesas

La cocina japonesa tiene mucho que
ofrecernos. Versatilidad, deliciosos sabores
y muchisima inspiracion tanto para preparar
comida vegana, como macrobidtica. A los
japoneses les gusta que su alimentacion sea

¢Sabias que nuestros noodles organicos
soba y udon se elaboran en Japdén segun una
receta milenaria y tradicional?

éQuieres ver
como se elaboran los
noodles soba y udon
en Japén? Echale un
vistazo a nuestro vi-

deo bit.ly/videojapon

o a nuestro libro de
recetas.

TERR
SANA

osijdve
- Feating -



http://terrasana.nl/
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COCOMI BIO
Cuando Excelenciay Solidaridad
responden al mismo nombre

Shamindra y Anushka crearon
Cocomi Bio para focalizarse en los sin-
gulares cocos ecoldgicos originarios de
Sri Lanka, cultivados y cosechados con
amor por sus granjas familiares.

La historia de Cocomi Bio comen-
z6 100 afos atrds, cuando la familia
comenz6 a cultivar el rico suelo de Sri
Lanka para las especias y los cocos.
Durante su crecimiento, Shamindra
y Anushka aprendieron el arte de la
agricultura de su padre, observdandolo
durante horas interminables mane-
jando los cultivos. Fue su padre quien
les ensend el verdadero significado de
trabajar con la naturaleza, fundando
la granja de coco ecoldgica certificada
mads grande en Sri Lanka y creando
una préspera comunidad de familias
campesinas tradicionales. De hecho,
hoy Cocomi Bio sustenta a mds de
2.000 familias de agricultores.

Cultivan cocos orgdnicos con amor
por la tierra, a la que respetan y saben
devolverle lo que les da, nutriéndola
orgdnicamente con estiércol de vaca,
compost, paja y hojas de Gliricidia,
una planta muy efectiva como ferti-
lizante orgdnico. Los cocos Cocomi
Bio son recolectados a mano y empa-
quetados en origen para preservar su
frescura y pureza, tareas que realiza
la comunidad de familias campesinas
que trabajan en ella.

PRODUCTOS COCOMI BIO
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Redaccion

SABER +

COCOMI

|3 i () AW,
O rganic

Las plantaciones de coco de YT
Cocomi Bio sonricas en biodiversidad |
y se asocian con otros cultivos con
los que se benefician mutuamente
como la canela, la pimienta, el
mango, el pldtano y la papaya, por
nombrar unos pocos. Se trata de una
empresa moderna con laboratorios
propios equipados con instalaciones “:
completas de pruebas MON
microbiolégicas y fisicas
y un departamento
puntero de I + D que
es responsable de las

después de meses
de rigurosas pruebas.
En Cocomi Bio saben
lo que es realmente
esencial: preservar los métodos
tradicionales de cultivo en Sri Lankay
cultivar, nutrir y cosechar sus cocos lo
mds sosteniblemente posible. Utilizan
cdscaras de coco para generar el vapor
que sus instalaciones necesitan asi
como para enriquecer la palmera con
nutrientes, tratando todas las aguas
residuales con métodos biolégicos
para que luego se puedan reutilizar en
las fincas de coco y en la recoleccién
de agua de lluvia en embalses
naturales, que también benefician
a los pequefios animales que viven
en las plantaciones, respetando la
cultura y las tradiciones de Sri Lanka.

Agua de Coco

El agua de coco de Cocomi Bio estd hecha 100% de cocos escogidos a mano de sus granjas familiares y empacados
para garantizar su frescura al cabo de cuatro horas. Hecha de una deliciosa mezcla de cocos dorados king de Sri
Lanka y cocos verdes, sin concentrados, sin azticares afiadidos, sin conservantes y naturalmente veganos. Estd en
tres opciones: Natural, Pifia -infusionada con el jugo de la pifia reina de Sri Lanka- y Mango -infusionada con puré
de mango- en presentaciones de 330 ml y 1 litro.

Aceite Virgen de Coco

Por la extraccién de presion en frio, el aceite virgen de coco Cocomi Bio tiene un contenido de mds del 45% de
dcido ldurico con sorprendentes beneficios para la salud. Perfecto para asar, freir, hornear y untar.

Virutas tostadas de coco (Chips)

Las virutas tostadas de Cocomi Bio se hacen con coco 100% orgdnico, suavemente horneado sin sal, aztcar,
aditivos ni conservantes. Deliciosamente crujientes para proporcionar un sabor y una textura singulares a multitud
de recetas, coberturas para tartas y postres.


http://www.cocomibio.com/
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Entrevista a Josep Pamies &8

Fue ya con 50 afios cuando dis-
te un giro a tu vida, cuéntanos un
poco iqué te llevo ahi?

Cuando me doy cuenta de que me
he equivocado con la revolucién ver-
de, mis tierras estdn ya supermedica-
lizadas y no rendian ya lo que habian
rendido, me encontraba mal, tenia
vémitos, diarreas... Un dia me pidie-
ron stevia, yo no la conocia y me puse
a buscar e investigar. Encontré una
asociacién americana de padres de ni-
nos diabéticos que habian muerto por
culpa del aspartamo de la Coca Cola
(esos padres decian que si la CocaCola
se hubiera hecho con stevia, como se
llevaba haciendo hacia afios en Japén
y si sus hijos hubieran podido tomar
la hoja de la stevia, posiblemente se
habrian curado). Asi que, sembré esta
plantay la regalaba para ver si la gente
se curaba. Empecé a investigar otras
plantas y vi que estaban muy estudia-
das cientificamente y nadie hablaba
de ellas. Y asi se desencadené todo, al
comprender y darnos cuenta de que
nos habian engafiado (...) Qué casuali-
dad que las empresas que envenenan
los campos, son las mismas que te ven-
den el medicamento y que te venden
las semillas... Cuando te das cuenta de
todo eso pues dices, tengo bastantes
afios ya, no tengo tiempo que perder
y he de mostrar mi indignacién por el
engafio que he sufrido, por los afos
que me han quitado; no quiero que
esto suceda ni a mis hijos, ni a mis
nietos, ni a los nietos de los demads.”

(En qué momento y como
arranca la “Dulce revolucion”?

“Cuando hay una saturacién con
la stevia (...) Trabajaba en casa a ple-
no rendimiento, tenia que atender a
mucha gente, tenia también plantas
de Kalanchoe. Entonces los compa-
fieros de Slow Food plantean hacer
una asociaciéon para conseguir mads
voluntarios y para poder absorber
todas estas inquietudes. Asi surge
“Dulce revolucién” y “Som lo que
sembrem” (para una Catalufia libre
de transgénicos). Son plataformas
asamblearias, grupos homogéneos
donde las discusiones no son eternas
(...) y estdn dando resultado porque
son alimento para otras iniciativas
que se forman igual sin necesidad
de crear otra estructura vertical {...)
Es la horizontalidad de la sociedad la
que va a cambiar el mundo porque se
generan auténticas mareas de gente
sensible y cuando tienen que atacar
la idea, lo tienen muy dificil. Atacan
a las cabezas visibles pero hay miles
no visibles que estdn haciendo lo
mismo.

¢Como ves la agricultura eco-
16gica a dia de hoy?

“La agricultura ecolégica estd
creciendo pero es una agricultura
ecologica industrial y por tanto,
cuando haya crecido bastante habrd
que volver a la de proximidad, a la
agroecologia porque esa agricultura

ecolégica industrial hace que cual-
quier producto que viene de miles
de kilémetros de distancia se venda
en tu territorio porque tiene un cer-
tificado. Seria reproducir el modelo
de la revolucién verde pero en eco-
l6gico y esto seria un error. Ahora,
bienvenido sea un incremento de la
agricultura ecolodgica, porque hace
falta que la sociedad esté mejor ali-
mentada. Luego ya se verd que hay
que consumir de proximidad para no
deslocalizar economias.”
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Foto cedida por Marta Gandarillas

En tu opinién, ¢qué se podria
hacer para que el producto ecol6-
gico llegue mas a la gente?

“Elllamamiento al ciudadano seria
a cuidar su salud y a ser responsable.
Estd en la propia sociedad incentivar
el ser autosuficientes (...) Son pasos
lentos pero esto estd cambiando ya.
Estamos viendo que Mc Donald ha
cambiado el rojo por el verde, estd
a punto de sacar una hamburguesa
vegetariana. CocaCola ha comprado

10-12 MARZ0
FIBES

4-7 MAYO

VALENCIA

MADRID
IFEMA

BARCELONA

912 NOVIEMBRE

BioCultura

Ceria de producos ecolégicos
y Consumo responsable

PALAU SANT JORDI
Mas de 30 aios organizando la feria de

referencia en Espaia de productos ecoldgicos
29 SEPTIEMBRE A10CTUBRE
FERIA VALENCIA

12017

www.biocultura.org

Organiza

DALE UN GIRO A TU VIDA  dlfferm i
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la mayor distribuidora de productos
ecoldgicos de EEUU porque sabe que
el negocio estd ahi. Por lo tanto, la
sociedad estd marcando tendencia sin
que los gobiernos ayuden. Creo que
en unos afos se habrd dado la vuelta
a la tortilla.”

{Qué se sabe de los estudios
cientificos sobre las plantas me-
dicinales?

“Hay 45.000 plantas estudiadas
cientificamente. Planta que creas
que no estd estudiada, estd estudiada,
pero a fondo ¢eh? Los estudios estdn
hechos con ratones o con monos
pero cuando ven que funciona los
retienen. En humanos no prueban la
planta entera porque entonces ya no
hay patente y no hay negocio. Lo que
prueban es una molécula, la copian,
la sintetizan y la patentan. Asi sacan
un medicamento con la idea que ha
dado la planta. Esto es una vergiienza
porque por eso los medicamentos
estdn provocando todos esos efectos
secundarios tan perjudiciales. La ma-
yoria de los medicamentos salen de
la idea de alguna planta pero luego al
sintetizar y extraer solo una molécula

es cuando las propiedades varian y se
producen efectos secundarios.”

(Por qué es la marihuana una
planta con tantas propiedades?

“Manuel Guzmdn de la Univer-
sidad Complutense de Madrid lleva
afios investigando: para el cdncer,
esclerosis multiple, epilepsia, glau-
coma... Es increible hasta dénde
puede llegar. En Dulce Revolucién
la estamos utilizando hasta en bebés
con tumores cerebrales. La utiliza-
mos con la dosis justa para que no
coloque, haciendo tinturas y midien-
do las gotas.

La Organizaciéon Médica Colegial
estd muy nerviosa porque ven que
dentro de la Sanidad Puablica estd
entrando el reiki, la acupuntura, con-
sejos de plantas, de dieta alcalina... y
quieren perseguir a terapeutas, médi-
cos, charlatanes como yo... y cerrar
nuestras webs porque son un peligro
publico, pero estamos cumpliendo
con la OMS y con su programa “Estra-
tegia de 2014-2023 para incorporar
las terapias naturales en la Sanidad
Pablica”. Asi que todo este lio visuali-
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za mas, de cara a la opinién publica,
quién nos gobierna y quién estd de-
lante de los colegios médicos.

(Y los transgénicos? ;Crees
que tienen sus dias contados?

“Bueno los dias contados no lo
sé, pero esto también se estd des-
montando por el propio camino de
numerosos cientificos que dicen
que provocan cancer, alergias... Ha
sido todo un engafo y eso de que el
mundo iba a ser autosuficiente, una
mentira podrida. Los agricultores que
no siembran transgénicos son los mds

rentables, porque el transgénico no
produce tanto, produce mucha mads
humedad y toxinas. Esto no va a ir a
mads, va a ir a menos, lo que pasa es
que éste es un pais atipico y aqui hay
mucho transgénico pero en el resto
de Europa no es asi.”

¢Ves con esperanza el futuro?

“El futuro es ya el presente, que
es mejor que hace unos afios. Por eso
estdn tan nerviosos los poderes poli-
ticos, econdmicos, farmacéuticos...
Ya estd cambiando, a pesar de ellos,
estamos cambiando.” B

ALIMENTACION
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Los peligros del azicar
en la alimentacion de
nuestros hijos

Uno de los mayores problemas de
la alimentacién actual, que puede
afectar tanto a familias vegetarianas
como no vegetarianas, es el exceso de
azucar. El consumo de azticar aumen-
ta el riesgo de desarrollar sobrepeso,
diabetes, y elevacion del colesterol y
triglicéridos en sangre (lo que eleva
el riesgo cardiovascular), y favorece
la formacién de caries. Ademads apor-
ta “calorias vacias”, lo que puede
conducir a una carencia relativa de
nutrientes importantes como vita-
minas y minerales. La Organizacién
Mundial de la Salud recomienda que
el consumo de aztcar sea inferior al
10% de las calorias totales de la die-
ta, y preferiblemente menor del 5%.
Para un nifio o nifna de 5 afios, esto
significa no mds de 15g de azucar al
dia, el equivalente a dos sobrecitos
de azdcar.

ALIMENTACION

En nuestra sociedad actual la ma-
yoria no tomamos el azdcar “en so-
bres” sino oculto en otros alimentos,
y por ello somos menos conscientes
de la cantidad de azicar real de nues-
tra dieta. Este hdbito se puede corre-
gir aprendiendo a leer las etiquetas de
los alimentos y conociendo su conte-
nido en azudcar y otros nutrientes. Los
alimentos que con mds frecuencia
tienen azucar afiadido son las galletas
y el resto de bolleria/reposteria, mu-
chas papillas de cereales para bebés,
los batidos, helados y postres lacteos
(o de soja), los refrescos, horchatas y
zumos, y algunas leches vegetales.

Todo el azdcar afiadido, aunque se
llame integral, panela, azicar de coco,
sirope, etc., tiene los mismos efectos
negativos y debe ser evitado con la
misma firmeza. Los azlicares naturales

2

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.mipediatravegetariano.com - miriam(@mipediatravegetariano.com

presentes en las frutas enteras (frescas
o desecadas) no cuentan en este senti-
do y se pueden comer libremente.

La mejor manera de evitar que
nuestros hijos desarrollen dependencia
por el aztcar es no ofrecérselo cuando
son pequefios y su sentido del gusto
se estd desarrollando. Si un bebé no
toma productos endulzados, aprende-
rd a disfrutar del sabor natural de los
alimentos. Si en casa no hay aztcar ni
productos azucarados y los nifios no los
ven, no podrdn tomarlos ni pedirlos.
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Otra cosa es que fuera de casa, en una
ocasién especial como una fiesta o un
cumplearios, los tomen, pero esto debe
ser siempre la excepcion. Muchos pa-
dres piensan que la infancia sin aztcar
ni golosinas no es infancia y que un
nifio sin dulces no puede ser feliz, pero
si pensamos esto con detenimiento
nos daremos cuenta de que lo que
necesitan nuestros hijos es atencién y
amor, ademds de una buena salud; y
el consumo de azucar es incompatible
con una buena salud. No subestimes
sus peligros.m
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Ratil Martinez, Dietética y dietoterapia Homotoxicologia,
raul. mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

Verde de trigo, completo
estado de bienestar!

El verde de trigo, también conocido
como hierba de trigo o wheatgrass, se
obtiene de los brotes verdes de trigo
(término que designa al conjunto de

en los territorios que ocupan las ac-
tuales Siria, Jordania, Turquia, Israel
e Irak. La mutacion del trigo silvestre
y su cultivo provocé la gran revolu-

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPACIO PATROCINADO POR:
El Granero Integral www.elgranero.com
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QUE COMER

cereales cultivados o silvestres perte- cion agricola en el denominado cre- e,

necientes al género Triticum). Es una  ciente fértil. ~ | 2
extraordinaria fuente de vitaminas, : —
minerales, aminodcidos, proteinas, fi- Por su valor nutricional no tienen ~ i
bray enzimas que la naturaleza ponea comparacién. Son una fuente concen- {_ L m—
nuestra disposicién, con gran valornu- trada de vitaminas y minerales. Los .________"""j—-———-"""'__':

tritivo y fuente de nutrientes de facil
absorcién. Los verdes de trigo son los
brotes jovenes del trigo una vez que
el grano ha germinado, y a diferencia
de la semilla del cereal, estdn libres de
gluten. Por ser fuente de nutrientes
esenciales para la dieta humana el
consumo de verdes de trigo permite a
nuestro organismo disponer de forma
inmediata de nutrientes vitales.

Se tiene constancia de que el trigo
se empez0 a cultivar en el 6700 AC.
Hay evidencias arqueolégicas de su
cultivo en la antigua Mesopotamia,

verdes de trigo contienen calcio, mag-
nesio, sodio, potasio, cloro, azufre, si-
licio, zinc, manganeso, cobalto, cobre
y yodo, y son particularmente ricos en
vitaminas A, el complejo B, C, D, E,
K y betacaroteno. Los verdes de trigo
contienen 17 aminodcidos, incluyen-
do los trece esenciales, dcidos grasos,
proteinas, oligoelementos y enzimas.
Contienen una gran concentraciéon
de clorofila, que favorece la elimina-
cién de metales pesados del cuerpo,
y de la enzima super6xido dismutasa,
potente antioxidante que protege las
células contra los radicales libres t6-

xicos, ayudando al cuerpo a combatir
el envejecimiento, matar las células
cancerosas y a superar las dolencias
vinculadas con el stress oxidativo. Los
brotes de trigo son extremadamente
alcalinos, por lo que consumirlos ayu-
da a mantener un correcto equilibrio
de alcalinidad y acidez del cuerpo. La
mayoria de los alimentos procesados
que consumimos son dcidos, y cuando
los consumimos en exceso, son causa
entre otras dolencias, de la fatiga.

‘123rf Limited©Elizaveta Vladimerovna Koifman

Los verdes de trigo son ideales
para combatir el estrefiimiento y
mantener los intestinos abiertos
por su alto contenido en magnesio.
Reducen la presion arterial, forta-
lecen los capilares y mejoran los
trastornos de la sangre. Tienen fun-
cién cicatrizante y ayudan a curar
las llagas. El consumo de verdes de
trigo incrementa fuerza y mejora la
salud, facilitando un completo esta-
do de bienestar. B

ALIMENTACION
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« Ralladura de naranja
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Historia del pimiento:

Las joyas americanasenel
patrimonio culinario mediterraneo

El pimiento, chile (del ndhuatl: chi-
11i,), aji o morrén es la especie mas
conocida, extendida y cultivada del
género Capsicum (Capsicum annuum),
una hortaliza (baya) de la familia Sola-
naceae, la misma a la cual pertenecen
los tomates, las patatas, las berenjenas
y unas 2.700 especies de plantas mads.
Aunque hay muchos tipos de pimien-
tos y guindillas, con distintas formas,
tamafos, colores y sabores, picantes y
no picantes, etc. todos pertenecen a la
misma especie. Es la hortaliza mds rica
en vitamina C.

El pimiento fue domesticado hace
unos 6.000 afos por los pueblos ori-
ginarios de Mesoamérica, drea donde
todavia hoy se hallan algunas varieda-
des silvestres, como la conocida con
el nombre de chiltepin, chile soltero o
chile loco. Originalmente, su sabor era
muy picante y en su primer empleo
alimenticio fue secado y molido, en ca-

lidad de especia. Cuando los primeros
espanioles ocuparon México, ya exis-
tian muchas variedades domesticadasy
cultivadas por la poblacién nativa.

Para el cultivo del pimiento se
requiere una temperatura cdlida, al
menos unos 20 °C de promedio, sin
demasiados cambios bruscos y una tasa
de humedad no demasiado alta, gran
cantidad de luz, sobre todo durante
el primer periodo de crecimiento tras
la germinacién. Se puede cultivar en
cualquier tipo de suelo, pero el ideal
es el que posee buen drenaje, con pre-
sencia de arenas y materia orgdnica. En
la actualidad, la mayoria de pimientos
son cultivados en invernaderos, pues el
manejo de las condiciones exteriores es
mads controlable. China es hoy el princi-
pal productor mundial.

El sabor picante de algunos tipos
de pimientos estd determinado por
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Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas@gmail.com

la capsaicina, una sustancia alcaloide
muy antioxidante que se encuentra
ausente o limitada en las variedades de
pimientos dulces.

El pimiento deshidratado y molido
se emplea como especia, popularmente
se conoce como pimentén (ahumado,
dulce o picante) y en sus variedades
mds picantes como chili (palabra uti-
lizada en América) o paprika (palabra
utilizada en varios paises europeos).
Gracias al intenso sabor del piment6n,
combinado con el ajo y otras especies,
se elaboran muchas de las recetas de la
charcuteria tradicional ibérica. Dado
que el peculiar sabor deriva de estos
aromas, es posible adaptar las recetas a
su versién 100% vegetal.

La expansién del cultivo del pi-
miento por todo el globo encuentra sus
motivos en la ocupacion del continente
americano a partir del siglo XV. En
1.493, en las islas del Caribe, Crist6bal
Colén y sus acompaifiantes fueron los
primeros europeos en comer pimen-
tén, por consiguiente, Colén importd
los primeros ejemplares de pimientos
para darlos a conocer en Espaia y todo
el continente Europeo, sin embargo, la
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hortaliza no result6 de agrado a causa
de su sabor demasiado picante para
el paladar de la época. El pimiento no
obtuvo éxito en las mesas europeas,
al menos, hasta finales del siglo XIX y
primeros afnos del siglo XX, cuando se
desarrollaron las variedades mds dulces
y menos picantes. Precisamente, el ape-
lativo “pimiento” deriva de pimienta,
pues Cristobal Colén habia organizado
su travesia por el Atldntico con la fina-
lidad de llegar mds rdpido a la India y
poder exportar especies a Europa. Co-
16n quedd bastante sorprendido por el
sabor picante del pimento6n que, por su
semejanza con la pimienta, confundio
precisamente por una nueva variedad
de pimienta roja. ®
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Mareva Gillioz, Dietista I&Coach nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada
atthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com
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Especias para asegurar
una buena digestion

en verano

cdrcuma, crcuma con pimienta
negra, jengibre, curry y canela

de Ceylan

jCuenta atrds para las vacaciones y
el relax! Pero también para cambios de
hdbitos y repetidas comidas en restau-
rantes, chiringuitos, hoteles... Menos
mal, existen ayudas naturales como
son las especias para asegurar una bue-
na digestiéon en verano que no van a
poder faltar en nuestro botiquin, y que
ademds son pura delicia.

La prevencién y cuidado intestinal
se imponen. Para ello, incluir la ctrcu-
ma, el curry, el jengibre y la canela de
Ceyldn en nuestra alimentacién pue-
den ser un excelente apoyo y disfrute
para nuestro paladar y salud digestiva.

La crcuma es el oro indio, una
superestrella dentro del mundo de las
especias debido al principio activo que
contiene llamado curcumina, rico en
antioxidantes y de gran poder antiinfla-
matorio que protege y mejora la salud
de casi todos los érganos, entre ellos, el
estdbmago e intestino. Funciona como
un excelente antidcido estomacal y
auténtica ayuda hepdtica potenciando
por un lado la produccién de enzimas
que purifican el higado, y por otro, el

flujo de la bilis. Estudios avalan su efi-
cacia frente a patologias inflamatorias
intestinales como son la enfermedad
de Chron y Colitis, ademds de mejorar
la salud de la vesicula biliar y de aliviar
casos de flatulencia e hinchazén. Se
puede usar en arroces, legumbres, ali-
nos y en verduras como la coliflor o en
bebidas como la popular “leche dora-
da”. De cara a aumentar su absorcion es
importante acompaarla de un cuerpo
graso como un buen aceite de oliva o
de coco, formando sinergia junto con
también la pimienta negra gracias a su
agente activo la piperina. Otro aliado
de cara a prolongar su efecto en el or-
ganismo, es la quercetina que podemos
encontrar en el té verde o manzana por
ejemplo.

Otra gran ayuda digestiva es el cu-
1Ty, a diferencia de la ctircuma, no es
realmente una especia sino una combi-
nacion de varias de ellas, incluyendo de
hecho ésta tiltima (de alli su color), jun-
to con el cardamomo, clavo, comino,
entre otros... Los aceites voldtiles del
cardamomo son poderosos antiespas-
modicos y se emplean para tratar toda

(25 i
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clase de problemas digestivos, desde el
mal aliento hasta c6licos, calmando el
intestino y convirtiéndolo en un ver-
dadero alivio digestivo. Por otro lado
el clavo contiene eugenol, indicado
para inhibir el crecimiento y combatir
numerosas bacterias patdgenas tales
como el Helicobacter Pylori, responsa-
ble de provocar tlceras estomacales. Y
el comino es la especia mds efectiva a
la hora de bloquear las intoxicaciones
alimentarias.

La canela de Ceyldn forma parte de
lo que llamamos Cinnamonum verum,
es decir la verdadera y mds delicada.
A distinguir de la canela bastarda 1la-
mada Cinnamonum cassia, de sabor
mds fuerte y calidad inferior. Puede
encontrarse en el curry, sin embargo
a ella sola se le atribuyen un sinfin de
propiedades medicinales ademds de
ser un excelente sustituto del azucar.
De hecho, es conocida por regular la
glucemia en sangre ademds de resultar
eficaz en la lucha contra bacterias tales
como el H. pylori y la Candida albicans,
gracias a su poder antiséptico. Es di-
gestiva, antiinflamatoria y analgésica,
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@Tﬁaﬁikc. Ingredientes para el té de ciircuma: jengibre, canela, clavo y pimienta negro

conocida también por regular cuadros
de diarrea, nduseas y vomitos. Indicada
para estimular las digestiones lentas, es
ideal para reducir la sensacién de pe-
sadez y gases tras las comidas. De gran
poder antioxidante, es una especia a
usar tanto en platos dulces como sala-
dos pero sin cocinarla en exceso para
evitar que se vuelva amarga.

Y por ultimo el jengibre, rizoma
aromadtico conocido por su capacidad
calmante aplacando el dolor estomacal
y aliviando nduseas, incluso en casos de
embarazo. Combate la acidez, eructos
y flatulencias, potenciando la digestién
de las comidas y aportdndoles un sabor
ligeramente picante. Puede usarse en
infusiones, salsas, batidos, reposteria,
en platos de verduras, ensaladas, le-
gumbres y granos...

Con este botiquin digestivo re-
pleto de especias curativas, nuestro
estémago, higado e intestino quedardn
protegidos, mimados y a prueba de
viajes y salidas, desde la prevencién y
lo natural. jPara un verano 100% sano y
reparador!. B
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Quico Barranco, Abuelo Hombre-Semilla en el camino Rojo. Productor y recuperador de semillas ecoldgicas
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biologicas
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;Como y por qué crear un Banco de semillas?

Las semillas son la parte reproduc-
tiva de los vegetales, las que contienen
todo el codigo genético para originar
nuevas plantas como ellas. Son resis-
tentes, de fdcil conservacién y trans-
porte, e indispensables para generar
una nueva cosecha, por lo que desde
la prehistoria se ha aprendido a guar-
darlas como pequeiios tesoros. De ahi
el nombre de Banco de semillas. Esto
ha funcionado asi hasta las dltimas
décadas, en que una gran parte de la
poblacién se ha desvinculado de la ac-
tividad agraria y de la naturaleza. Con
ello, muchas especies autéctonas han
perdido sus guardianes tradicionales,
y la diversidad disminuye cada afio,
se pierden centenares a lo largo del
planeta. Cada vez que un horticultor
deja de cultivar su huerto, su conoci-
miento y sus variedades de semillas
desaparecen.

Al mismo tiempo un grupo de
empresas multinacionales con un
inmenso poder econdémico -Mon-
santo, DuPont, Syngenta, y Groupe

Limagrain- ha modificado genéti-
camente las especies mds comunes
para patentarlas y tener la exclusi-
vidad de venderlas, uniformando el
mercado. Estas semillas OGM no son
fértiles, es decir, de su fruto no se
puede volver a extraer una semilla
que germine. La consecuencia es
que los agricultores se han vuelto
dependientes de ellas y de sus mé-
todos de cultivo, que siempre van
acompanados de una gran cantidad
de productos fitosanitarios como
herbicidas, plaguicidas y fertilizan-
tes quimicos de gran toxicidad.

Afortunadamente, todavia quedan
muchas especies que no se han perdi-
do. Pero es urgente que tomemos con-
ciencia de laimportancia de preservar
las semillas biolégicas y aut6ctonas, y
es una tarea que hemos de hacer el
mayor numero de personas posible,
para evitar su extincion irremediable.

Producir semillas es técnicamente
muy sencillo. S6lo necesitamos partir
de semillas ecolégicas, paciencia y
una serie de técnicas prdcticas y fi-
ciles de realizar, al alcance de todos.
Para ello hemos de hacernos con un
huerto o jardin orgdnico. Cada huerto
tendrd la impronta de la persona que
lo cuida, y nunca debe ser mayor de
lo que nos veamos capaces de culti-
var. Diseflaremos el espacio segun
la disponibilidad del conjunto para
cultivar nuestras hortalizas, plantas
de flor y aromdticas.

:Aummmsmwnmws SALUDABLESDEMALLORCH

Desde 1945 Tranaa mTene [aradi
e innovar y ofrecer los mejores sabores y la mejor-cali

Pinentén de Mallrca (T de Corty Girereta. herbas aroméfias [z
y verde, salvia..). semillas (mostaza, hingjo..). legumbres (garbanzos, frijoles..).
harinas sin gluten ( de castafia. garbanzo. friples. arroz. quinoa..) y mucho miés.

060

desde 1945
MALLDRCA

)

I ahaca morada

©Creative Commons . Entrada a la Béveda global de semillas de Svalbard

El primer paso es hacer un semille-
ro para proteger el crecimiento de las
platas cuando nacen. Puede hacerse
en cajas poco hondas, o en tacos, y se
usa tierra fértil y esponjosa, por ejem-
plo compost. Se coloca una semilla
siempre ecoldgica en cada taco, o se
distribuyen espaciadamente por la
caja, se cubren levemente y se van hu-
medeciendo con regularidad. Cuando
crecen y empiezan a no caber, se tras-
ladan a su lugar definitivo. Y se van
cuidando observando sus necesidades
y proporcionando las condiciones de
sol, aire y agua necesarias para su
desarrollo. Cada especie marcard su
tiempo de recolecciéon. Ademds de
usar para alimentarnos la mayoria de
plantas de nuestro huerto, siempre
dejaremos unas cuantas para que rea-
licen el ciclo completo de su desarrollo
y nos permitan la recoleccién de sus
semillas. Este circulo de fertilidad (se-
milla-planta-fruto-semilla) es sencillo
de realizar, s6lo requiere respetar los
tiempos precisos que marca la propia
variedad de planta para potenciar su
desarrollo sin venenos fitosanitarios.
Una vez que ha completado, llega el
tiempo de la cosecha.

Técnicas para recoger las semillas:

¢ Semillas dentro de vainas: Se
recolectan cuando las vainas estdn
completamente secas en su planta.
Se rompen las vainas y se extraen
las semillas. Se retiran las impure-
zas y se guardan. Ademads de legum-
bres como judias, guisantes y habas,
forman pequefias vainas también
las cruciferas como coles, coliflores,
kale y rabanitos.

¢ Semillas en inflorescencias: Se
recolectan con la flor completa-
mente seca. Se corta la flor entera
y se separan las semillas manual-
mente de las cdpsulas que las con-
tienen. Se avientan para eliminar
impurezas. Ademds de zanahoria,
apio y perejil, también para cebo-
llas y puerros.

Semillas de plantas de hoja:
Las semillas estdn dentro de sus
cdpsulas. Hay que dejarlas secar
completamente antes de cortar
las cdpsulas de la mata. Luego se
aprietan para reventar la cdpsula
y extraer la semilla manualmente.
Ejemplo: lechuga, escarola, acelga,
remolacha, espinaca.

¢ Solandceas: Se han de recoger con
los frutos muy maduros. En los
tomates se saca la parte gelatinosa
con la semilla, en berenjenas se
pone toda la pulpa donde hay semi-
llas, se introduce en un recipiente
de vidrio, en su propio jugo o cu-
bierto de agua, se cierra y se deja
fermentar una semana, hasta que
se crea una fina capa blanca en la
superficie, luego se limpian con
abundante agua, se decantan con
un recipiente grande lleno de agua
y se cuelan. Por dltimo se secan. To-
mates y berenjenas, pero también
es asi para los pepinos.

Cucurbitdceas: Se dejan madurar
completamente en la mata, se
abren, se vacian de semillas, se
limpian y se dejan secar comple-
tamente. Calabazas, calabacines y
melones.


http://www.especiascrespi.com/
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PLANETA VIVO

e Aromadticas: Todas las especies secado puede hacerse en platos al
de aromdticas se han de cosechar sol, o cerca de una fuente de calor.
secas en sus plantas. Luego se lim- Antes de almacenarlas es necesario
pian de impurezas con cribadoras  seleccionarlas para desechar las que
muy finas por su pequefio tama- 1o estén en condiciones. El almace-
fio. También se puede almacenar namiento se hace en botes de vidrio
con los restos de planta. Albahaca, cerrados y fechados, con el nombre
menta, marialuisa, romero. de la variedad, sus caracteristicas y

de donde provienen. Un truco para

Recolectar semillas es un trabajo asegurarnos de mantenerlas secas
meticuloso, de paciencia y conti- es introducir trocitos de tiza que
nuidad, pero muy satisfactorio. absorban la poca humedad que pue-
Una vez recogidas las semillas se da quedar para que no se estropeen
pueden limpiar tamizdndolas con las semillas. Se guardan en un lugar
un colador para eliminar las im- seco y fresco. Estas semillas quedan
purezas, o también aventarlas. El liberadas parala vida. ®

S

©Creative Commons . Recipientes para el almacenamiento de semillas en estanterias de metal dentro de la boveda
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= , "
;Quién elabora los deliciosos clusters de Krunchy? Los ma rt’ del cereal de Barnhouse.
Estos perfeccionan constantemente la excelente ca e nuestros productos.
. . . . b . . .o Ve .
Su objetivo es que usted siempre pueda disfrutar del mejorlinuesli crujiente ecologico.

barnhouse

BI10 DESDE 1979



http://barnhouse.de/
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RECETA

© Mareva Gillioz

UTENSILIOS

® Procesador de alimentos

INGREDIENTES PARA UN TARRO MEDIANO

* 150 gr de almendras previamente remojadas (8 horas) y filtradas

® 100 gr de anacardos previamente remojados (8 horas) y filtrados

e zumo de 1 limén

® 3 c. soperas de levadura nutricional con vitamina B12

® 160 ml de agua (menos si se quiere textura mas densa, o mas, si mas
liquida)

e sal no refinada al gusto

e Afnadir las hierbas aromaticas al gusto, ejemplo: hierbas de Provenza
y cebollino troceado

e Opcional: afiadir cebolla o ajo en polvo, cdrcumay pimienta, pimen-
ton...

e Batir todo junto hasta adquirir la textura deseada, y guardar en bote
de vidrio de cierre hermético, en nevera hasta 4 dias

ALIMENTACION

00

Vitalfood

La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Elaboracion

Una de las cosas que mads se suele
echar en falta en una dieta vegana, es
el sabory textura del queso. La buena
noticia, es que el mundo vegetal nos
ofrece todos los ingredientes necesa-
rios para crear nuestro propio Queso
Vegano a las Finas Hierbas.

Esta versién es untable, para
poder embellecer tus tostadas in-
tegrales, o en un aperitivo entre
amigos acompanado de palitos de
zanahorias y pepino, o en forma de
bolas dentro de una ensalada verde
con tomate. Al ser rico en fibra, re-
gula la glucemia en sangre del pan
u hortalizas dulces con las que deci-
das acompafiarlo, una combinacién
equilibrada y sabrosa, como debe
ser. Sea la forma que escojas tomar-
lo, esta receta de queso vegano a las
finas hierbas va a convertirse en una
de tus aliadas, ya lo verds... jéxito
garantizado en casa!

A nivel nutricional, tiene riqueza
en proteina vegetal gracias al aporte
de frutos secos tales como las almen-
dras y anacardos. Las almendras son
fuente de cinc, magnesio y calcio, y
ricas en vitamina E de cardcter muy
antioxidante. Junto con los anacar-
dos, son fuente de grasa saludable
monoinsaturada y omega 3 antiin-
flamatoria, ambas aliadas de nuestro
sistema cardiovascular y colesterol.
Aportan ademds hierro, folatos y
potasio por lo que cuidan también
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com

Queso Vegano a las Finas Hierbas (para untar)

de nuestros huesos, piel y tejidos.
Los anacardos son interesantes para
espesar cualquier receta al llevar
también almidén, aportan una tex-
tura muy agradable para esta receta
o cualquier salsa que decidas hacer...

Al remojar los frutos secos con-
seguimos reducir gran parte de sus
anti-nutrientes como son los fitatos,
taninos, oxalatos e inhibidores de
tripsina, que actian como ladrones
e impiden que podamos absorber
todos estos minerales. Por otro lado,
consigues hacerlos mucho mds di-
gestivos y faciles de usar en la coci-
na vegana y crudivegana.

Otro ingrediente esencial en esta
receta es la levadura nutricional ya
que es lo que nos va a proporcionar
el sabor salado a queso y nuez. Se
encuentra en forma de copos, es
una levadura inactiva con lo que es
apta para las personas que padecen
candidiasis y es fuente también de
proteina, fibra, asi como de fésforo,
cromo, vitamina A, C, E y complejo
vitaminico B, sobre todo si viene
fortificada de vitamina B12. Un
verdadero aliado para el sistema
nervioso, piel, musculos y sistema
inmune, todo un tesoro a tener en
la despensa.

Mejorards tus platos vegetales
acompaindndolos de éste queso para
untar, sabroso, saludable, libre de
caseina y lactosa, y lo mejor de todo,
facil de digerir. m



https://www.facebook.com/Raab-Vitalfood-Spain-478369055650573/?fref=ts
http://www.amandin.com/
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ALIMENTACION / SNACK

Gusetos, el nuevo aperitivo
de maiz 100% ecologico, de El
Granero Integral.

a v

ALIMENTACION / BEBIDA

Nueva Bebida Energética de
Matcha, de Sol Natural

La nueva bebida elaborada con Té
Verde Matcha ecoldgico, es una
opcién perfecta para el verano.
Refrescante, con un agradable sa-
bor a té verde, citricos y mango, y
energética, pues contiene cafeina
natural. Ademds, cuenta con los
antioxidantes y micronutrientes
presentes en la Matcha.

Con cafeina natural
Antioxidante

Sin Gluten
Ecolégica

COSMETICA / CREMA BEBES

Esentia’l Baby crema de
paial ecologica para el bebé,
de Esentia’l Aroms

Crema que previene eficazmente
la humedad y la aparicién de ro-
jeces, regenera la piel del bebé y
proporciona un efecto desodori-
zante natural gracias a la accién
probidtica natural, creando un
film no oclusivo protector. Mezcla
de aguas florales, extracto de algo-
doén, romero y lavanda, mantiene
la higiene del culito del bebé sin
dejar que se irrite.

- Certificado: Ecocert
www.ecocert.es

- Marca: Esentia’l ar6ms
www.esentialaroms.com

- Distribucién:
Dietéticos Intersa S.A.
www.d-intersa.com

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

mg’ ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS

Gusetos son los nuevos aperitivos
elaborados con maiz e ingredien-
tes 100% ecoldgicos. Riquisimos y
crujientes para la delicia de todos.
Se presenta en dos sabores: na-
tural y con ligero sabor a queso.
Aperitivos sin grasa de palma y
sin aceites hidrogenados.

- Certificado: Euro Hoja, Sohiscert
- Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com

- Distribucién: Biogran S.L.

www.biogran.es

- Certificado: Euro Hoja.
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.L

mga;

Espirulina, chlorella,
fucus y kelp, las nuevas
algas bio, de Santiveri

Las algas son mds ricas en nu-
trientes y principios activos que
muchos alimentos terrestres,
como las vitaminas del grupo B,
el yodo del fucus o los carotenos
de las kelp, no deberian faltar
en nuestra dieta y son perfectas
para suplementar la dieta de ni-
nos, adolescentes y vegetarianos.

Sin pesticidas, herbicidas ni otros
toxicos.

ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas ecologicas
de copos de avena, de
Biocop

Galletas de copos de
avena realizadas con
ingredientes que pro-
ceden de agricultura
biolégica. Entre ellos,
harina de trigo integral,
copos de avena, aceite de
girasol, azticar de cafa
y jarabe de glucosa de
maiz. Destacar el grosor

ALIMENTACION / SOPA FRIA

Gazpachos 100% ecolégicos
yveganos, de Carlota Organic

Deliciosas sopas frias ideales para
los dias de mads calor. Platos fres-
cos y sanos elaborados a partir de
recetas propias. Listos para servir
y disfrutar.

La gama incluye las algas espi-
rulina, chlorella, fucus y kelp,
todas en comprimidos.

- Certificado: Euro Hoja, CCPAE

- Marca: Santiveri
www.santiveri.com

- Distribucién: Casa Santiveri, S.L.

mgi

y la textura crujiente y
rastica, auténtica de las
galletas integrales, y su
alto contenido en fibra
que facilita la buena di-
gestibilidad.

- Certificado: Euro Hoja.
- Marca: www.biocop.es

- Distribucién: Biocop
Productos Biolégicos, S.A.

mg

Veganos. Bajos en grasas. Sin glu-
ten. Sin alérgenos. Sin azticares
anadidos

¢ Gazpacho andaluz

¢ Gazpacho de remolacha

e Salmorejo cordobés

Con aceite de oliva virgen extra.

- Certificado: Euro Hoja.

- Produccién: Via Orgdnica S.L.
www.carlotaorganic.com

- Distribuidor Cataluiia: BO-Q
Alimentacién Natural S.L.
93174 00 65 - www.bo-q.com

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES
es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son
seleccionados segtin el criterio del consumidor.

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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NATURAL-MENTE

Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental,

ppmay@efe.es

Relevo generacional

Un veterano naturalista me
confiesa su decepcién por la escasa
movilizacion medioambiental de la
juventud. Estd preocupado por los
datos de afiliacién y voluntariado
en las oenegés conservacionistas
que, salvo excepciones, no invitan al
optimismo.

- No hay relevo generacional -
concluye.

Su advertencia me sorprende,
mdxime cuando pareciera que
sucede lo contrario. Muchos chava-
les tienen oportunidad de vivir la
experiencia de la granja escuela o
el huerto urbano, son educados en
el reciclaje, apoyan el movimiento
animalista...

- Buenas intenciones, nada mds.
Sucede igual que con los libros -me
explica-. La mayor masa de lectores
estd en la literatura infantilfjuvenil.
Pero luego esos nifios pasan a la ado-
lescencia y el escaparate tecnolégico
les abduce: videojuegos, series de tv,

ALIMENTACION

aplicaciones de chats... Todo eso, en
principio, es compatible con seguir
leyendo, pero les aparta de la lectura.
Al final, hay un montén de adultos
que ya “no tienen tiempo” de leer.
En realidad, han perdido el hdbito.

En su opinion, la tecnologia des-
engancha a los seres humanos de su
conexion con la Naturaleza.

- En lugar de cuidar un animal o
apuntarse para colaborar en la con-
servacion de alguin espacio natural,
publican fotos de paisajes en sus
redes sociales. Y asi todo.

Le pregunto cémo podemos solu-
cionar este problema y su respuesta
es clara:

- La educacion se basa en el ejem-
plo: uno hace lo que ve en sus mayo-
res. En contra de lo que dice el topico,
el futuro no estd tanto en la préxima
generacion, sino en la actual.

Queda mucho por hacer. B

REFR
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www.herbesdelmoli.com

§ TE NEGRO
. CANELA

TTNEH.UAI.I.ACJ\L\NI[I..\

MAY PO TEAT
ME KANEAA

Pedro Burruezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

La Luna

A un tio se le ocu-
rri6 hace unos anos
que, si se bombardea-
ba la luna con misiles
nucleares, la Tierra
podria gozar de una
primavera perpetua. El
pdjaro en cuestién era un
cientifico de alto calibre con no
sé cudntos titulos y premios a sus
espaldas. Otro “figura”, James Love-
lock, nos dice que para sobrevivir a
lo que se avecina hay que crear cien-
tos de plantas nucleares en todo el
planeta. En fin, que buena parte de
nuestros cientificos estin como una
cabra, como una auténtica chota...

Para sobrevivirse a si misma la
Humanidad no tiene que hacer mds
cosas, sino dejar de hacer otras. Y
una de las mds importantes es no
poner el Destino del mundo en
manos de personajes que tienen
inteligencia pero no sabiduria. No
las confundamos. Como tampoco
hay que confundir el precio de una
cosa con su valor. Algunos dicen que
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los alimentos ecoldgi-
cos son caros. Cada

céntimo es cada una
de las gotas de sudor
derramadas por los
campesinos  nobles
que los han elaborado
(con ayuda de la Tierra y
del Cielo, eso si).

No nos engafiemos, por favor.
La ciencia hoy estd al servicio de
grandes transnacionales y lobbies
de empresas de armamento, farma-
céuticos, biotecnologia... Algunos to-
davia se creen que la ciencia es algo
neutral. Qué ingenuidad, por favor.
Ni siquiera la universidad es neutral.
¢De dénde han salido los economis-
tas, banqueros, tecndcratas, politi-
cos, cientificos, inventores... que es-
tdn destruyendo el mundo y el alma
del mundo? Es necesaria una nueva
ciencia y un nuevo saber a favor de la
Humanidad y de la Naturaleza y no
en su contra. Que nadie nos impida
ver la luna como lo que es, un sim-
bolo poético.... B

ALIMENTACION
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THE ECOLOGIST

Ecologist

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

Especial Cosmética

Ecocertificad

Durante mu-
cho tiempo, el
sector ecologico
trabajo para
que el mundo
de la alimenta-
ciébn  orgdnica
se estabilizara.
Activistas, pro-
fesionales y
consumidores
hicieron todo lo
posible para que
la alimentacién
“bio” llegara al
mdximo nimero
de hogares espa-
noles. Ahora que
ese sector estd
mds o menos afianzado, toca apo-
yar a otros sectores, igualmente
“eco”, para que toda la poblacién
se beneficie. Es en ese sentido que
hay que situar el dltimo nimero
de The Ecologist, dedicado a la
ecocosmeética certificada.

THE

para Esparia y Latinoamérica .

Efectivamente, el ntmero
correspondiente al trimestre de
verano, julio-agosto-septiembre,
el nimero 70 de la revista, es un
monografico dedicado a la cosmé-
tica con certificacién ecoldgica.
En el ejemplar podréis saber todo
sobre cosmética certificada: cer-
tificadoras, reglas, productores,

Ecolo

Eco@@8mEti

- PRODUCTOS SOSPECHOSOS EN LA COSMETICA CONVENCIONAL

- CERTIFICACIONES SEGURAS Y ASEQUIBLES - NANOPARTICULAS, UN PELIGRO
PARA TODOS - LAS EMPRESAS "ECO" ESPAROLAS Y SUS PROTAGONISTAS

d

tendencias... Y
también sobre
todo aquello que
en la cosmeética
convencional se
estd  haciendo
mal y que dana
al medio am-
biente y a los
consumidores:
desde los ftala-

ik
0]
o

N°704€ 3J

tos ylo parabe-
YNICTER nos  hasta las
@ s microparticulas

Elige la seguridad de pldstico que
incluyen tantos
productos cos-
méticos conven-
cionales y que

contaminan nuestros rios Yy mares.

Elequipo de EcoActivistas, para
la segunda parte de la revista, ha
entrevistado a un buen ntmero
de protagonistas del sector para
que expliquen su experiencia Yy,
de esta forma, que otros ecoem-
prendedores se puedan lanzar
al mercado, y, al mismo tiempo,
para que los consumidores conoz-
can de tt a t a los protagonistas
del sector: la gente que arriesga
su dinero, su patrimonio, los que
invierten su tiempo y energia...
en crear productos que no sean
dafinos para nadie. ®

VID3¢

Ruth Alday, Directora de Vida Natural
oficina@yvida-natural.es
www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

Cuestion
de Piel

La piel es lo
mds profundo
que hay en el
hombre, decia
Paul Valéry, poe- [
ta y ensayista
francés.

Y cierto es
que la piel, a

pesar de ser

nuestro o6rgano [EUIEEEED !
, Como leer correctamente el

mds  externo, [ERUNEENEET

refleja  perfec- & CUEStIﬁI‘I i

tamente, mu- - iy

chas veces sin
que nos demos
cuenta, todo lo
que ocurre en
nuestro interior mds profundo:
nuestro estado de salud, nuestros
sentimientos y emociones, y hasta
nuestros habitos, quedan plasma-
dos en nuestra piel.

La piel tiene una dualidad
maravillosa; es nuestra mayor
barrera frente al mundo exterior,
pero también nuestro principal
medio de comunicarnos con él. Lo
primero que mostramos de noso-
tros mismos, el pilar de nuestro
aspecto fisico.

Por ello nuestra cultura, siem-
pre obsesionada con laimagen, de-

ALIMENTACION
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Vipanatural

TRATAMIENTOS -
- NATURALES PARA LAS "

AFECCIONES CUTANEAS |
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VIDA NATURAL

dica tantos me-
dios y energia
a ocuparse del
aspecto fisico de
la piel, a mejo-
rar esa primera
“envoltura” que
nos presenta
frente al mundo.

Este  deseo
de perfeccién
alimenta  una
industria  que
mueve miles de
millones, con el
objetivo de eli-
minar cualquier
imperfeccién
que no cuadre en lo que se consi-
dera estéticamente aceptable.

" of

Pero, ¢(es una piel “bonita”
sinénimo de una piel sana? No ne-
cesariamente. La cosmética puede
a veces enmascarar una afeccién
cutdnea que indica una alteracién
del organismo. Por ello hemos
querido dedicar este nuimero a
analizar los problemas de piel mds
comunes; cudles son sus causas,
qué nos indican sobre nuestra
salud, y cémo podemos tratarlos
de forma natural y eficaz. Para
que nuestra piel sea el reflejo real,
bello y sano, de nuestro interior. B
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Bohlsener

MUH

lora la variedad

Distribuido

v

£l @Alternaturinfo

por:

natur

& @alvernaturinfa

*
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*
* *
* kX

Bohlsener Miithle GmbH & Co. KG
Miihlenstr. 1 | 29581 Bohlsen | www.bohlsener-muehle.de

“Lo importa
los ingredientes. Granos, vegetalesy esp

Ideal para paladares globales.”

nte es la combinacion especial de
ecies.

1

ocina de
Bohlsener Mihle

ﬁedwig - jefe de ¢
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Goldman, los premios que
defienden el medio ambiente

“El apoyo de personas de buen
corazén hace que nos sintamos mo-
tivados para defender la tierra, el
agua, las montanas, las plantas medi-
cinales, los animales y el conjunto del
medio ambiente”. “Nos mantendre-
mos firmes en la lucha para que los
Estados respeten nuestros derechos
como pueblo indigena, en especial
el derecho a ser duefios de nuestra
tierra”. Estas fueron algunas de las
palabras de Rodrigo Tot en su breve
y emocionado discurso tras recoger
uno de los Premios Ambientales Gold-
man 2017, el pasado 24 de abril en el

ALIMENTACION

GADIETA DE ESPELTA Y MANZANA
Valores nutricionales por 100g

Valor energetico 432 Keal

Grasas 18,2g (saturadas 3,1g)
Hidratos carhono 58g [azucares 14,6g)
Proteinas 7g

Sal 0,02g

ESPELTA
MANZANA

San Francisco Opera House (Estados
Unidos).

Rodrigo Tot lidera una comunidad
del pueblo Q’eqchi, descendiente
de los antiguos mayas, en la regién
de Agua Caliente (Guatemala) y
durante las ultimas tres décadas ha
conseguido defender los derechos
indigenas ante las presiones del go-
bierno y de las compafiias mineras.
El premio Goldman es en este caso
un reconocimiento a la lucha contra
las multinacionales que explotan el
niquel poniendo en peligro el equi-
librio ancestral entre los pobladores
humanos y la riqueza natural de Cen-
troamérica.

Rodrigo Tot es uno de los seis ga-
lardonados este afio con el Premio
Goldman, una distinciéon que sigue
ganando méritos para ser considera-
do el galardén mds importante del
mundo en la defensa de la naturaleza

[l
Joaquim Elcacho, Periodista especializado en
gmail.com

Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho

y los pueblos indigenas, algo asi como
el premio Nobel del Medio Ambiente.

El Premio Medioambiental Gold-
man fue creado en 1989 por Richard y
Rhoda Goldman, destacados impulso-
res de actividades civicas y filintropos
de la defensa de la naturaleza. Desde
la creacién de estos galardones, un
jurado internacional selecciona a
los ganadores del premio a partir de
nominaciones confidenciales presen-
tadas por una red internacional de
personas y organizaciones medioam-
bientales.

La tinica persona de nacionalidad
espafola que ha recibido hasta ahora
el Premio Goldman es Pedro Arrojo,
profesor de la Universidad de Zara-
goza y uno de los mds destacados
impulsores de la denominada Nueva
Cultura del Agua. Pedro Arrojo reci-
bié el Premio Goldman en 2003 por:
“encabezar la campafa para impedir
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que el Plan Hidrol6gico Nacional
construya presas y trasvase los ulti-
mos rios de flujo libre que quedan en
Espafa”. “Pedro Arrojo encabeza una
nueva ola de activismo cuyo objetivo
es poner fin a la fracasada politica de
gestién hidrolégica basada en la cons-
truccién de presas y el trasvase de
aguas, y forjar en su lugar un futuro
de agua sostenible basado en la con-
servacion, el reciclaje y alternativas
mds inteligentes para la agricultura”,
destac6 el jurado de estos premios
internacionales.

La lista de los galardonados con
los Premios Goldman de este afio estd
formada por:

Rodrigue M. Katembo

La defensa del medio ambiente
hizo que Rodrigue Katembo pusiera
en juego su vida cuando investigd
posibles casos de soborno y corrup-
cién que vinculaban a algunos cargos

ECOLOGICA

GADIETA DE KAMUT Y MELOCOTON
Valores nutricionales por 100g

Valor energético 489 Kcal

Grasas 23g (saturadas 3,8g]

Hidratos carbaono 55,2g (azlcares 12,6g])
Proteinas 7,59

Sal 0,01g
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politicos de Republica Democrdtica
del Congo y empresas interesadas en
extraer petroleo en los limites del Par-
que Nacional Virunga. El arriesgado
trabajo de este guarda forestal motivo
una fuerte respuesta internacional
que oblig6 a la retirada del proyecto.
Rodrigue Katembo sigue ahora defen-
diendo los bosques que inmortalizé
Dian Fossey y su libro Gorilas en la
niebla (en el cine, encarnada por Si-
gourney Weaver).

Prafulla Samantara

Lider iconico de los movimientos
de justicia social en India, condujo
una batalla legal histérica de 12 anos
que afirm¢ los derechos sobre las tie-
rras indigenas de los dongria kondh y
protegi6 las colinas de Niyamgiri de
una mina de mena de aluminio enor-
me, a cielo abierto.

Uros Macerl

Agricultor ecolégico de Eslovenia,
impidi6é con éxito que una empresa
de produccién de cemento hiciera
servir como combustible una mezcla
de petréleo de baja calidad y residuos
industriales peligrosos. El esfuerzo de
Uros Macerl y muchos otros activistas

en defensa del medio ambiente con-
siguieron que el gobierno retirase los
permisos de incineracion de residuos
de esta cementera.

Wendy Bowman

Mientras que las grandes compa-
fiias energéticas y ciertos partidos
politicos alentaban las nuevas explo-
taciones para la extraccién de carbén
en Australia, la octogenaria Wendy
Bowman impidié que una poderosa
empresa minera multinacional se
quedara con la granja de su familia. La
accidén liderada por Bowman permitié
que su comunidad de Hunter Valley
se librara de la amenaza de pérdida de
tierras y contaminacién ambiental a
gran escala.

Mark Lopez

Nacido y criado en una familia de
activistas comunitarios, Mark Lépez
convenci6 al Estado de California de
llevar a cabo andlisis de la presencia
de plomo y limpieza integral de
los hogares contaminados por una
empresa especializada en reciclar
baterias, en el este de Los Angeles.
La actividad industrial de esta planta
ha dejado rastros de contaminacién
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altamente peligrosa durante mads de
30 afios.

Rodrigo Tot

El lago Izabal, el mds grande de
Guatemala, y sus tierras circundan-
tes en El Estor, son un lugar de vital
importancia para el pueblo indigena
Q’eqchi. Como descendientes de los
antiguos mayas, los Q’eqchi mantie-
nen su vida cultivando y pescando.
Defendieron su territorio de los colo-
nos espafioles en el siglo XVI y, cien-
tos de afios mds tarde, estdn luchando
por su tierra una vez mds, esta vez

ALIMENTACION
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contra su propio gobierno y las em-
presas multinacionales interesadas
en explotar los depdsitos de niquel en
sus tierras. El gobierno y las empresas
mineras intentaron expulsar a los
pobladores de las zonas de interés mi-
nero con la excusa de que no tenian
escrituras legales de su propiedad.
Finalmente, en 2011, el colectivo
liderado por Rodrigo Tot consiguié
que el Tribunal Constitucional de
Guatemala reconociese los derechos
de propiedad colectiva de los Q’eqchi
y expidiera titulos de propiedad a los
habitantes de Agua Caliente. B
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Juan Gaya, Periodista ambientdl y cientifico,
juangaya90(@gmail.com

Reciclaje de envases en Espaia

Un modelo hecho a medida de las envasadoras para el
que existen alternativas

En 2016 los espafioles reciclamos
el 76% de los envases destinados al
contenedor amarillo (envases plds-
ticos, briks y latas) y al azul (papel
y carton). Asi concluye el tltimo in-
forme anual de Ecoembes -la gestora
estatal encargada del reciclaje de
envases domiciliarios- que destaca
el aumento en un 4% de la tasa de
reciclaje respecto al afio anterior, su-
perando los valores minimos que fija
la Uni6én Europea. Muchos colectivos
cuestionan estas cifras y la eficiencia
del modelo de recogida selectiva de
residuos.

Ecoembes no es el tnico orga-
nismo que cuantifica el reciclaje en
Espafa. La Comision Europea, en su
altima publicacioén, sefiala que solo
reciclamos el 31% de nuestra basura
en 2014, quedando por debajo de
la media de la UE, del 44%. Para ese
mismo afo, la tasa de reciclaje de
envases domiciliarios difundida por
la gestora estatal era del 73,6%. Otro
informe de la Comunidad de Madrid,
revela que en la capital espafiola
se reciclaron el 43% de los envases
domiciliarios en 2014, una cantidad
muy alejada de la media nacional.

La disparidad de cifras no ayuda
a esclarecer cual es la verdadera tasa
de reciclaje de envases en Espafia.
En principio, nos deberiamos fiar de
la que proporciona Ecoembes, al ser
la unica organizacién responsable
de su gestion. Pero antes de poner
la mano en el fuego por la entidad
conviene preguntarse, ¢quién es
Ecoembes?

Quién es Ecoembes

Ecoembes es una organizaciéon
con mds de 12.200 compaifias ad-
heridas a su Sistema Integrado de
Gestién de Residuos (SIG) y estd com-
puesta por 57 empresas. Pese a ser
una entidad sin dnimo de lucro, la
mayoria de sus accionistas son em-
presas privadas, entre las que figu-
ran: Danone, Bimbo, Colgate, Nest-
le, Mercadona, Carrefour, El Corte
Inglés, Dia y otras multinacionales.
El 60% son envasadoras, el otro 20%
comerciales y distribuidoras, y el
restante 20% empresas de materias
primas de los envases.

La gestora estatal recauda la
aportacion econdmica de cada enva-
sador, para tratar los residuos domi-
ciliarios que generan de acuerdo con
la Ley 11/97 de Envases y Residuos
de Envases. Los envases que tramita
tienen impreso el caracteristico sim-
bolo del punto verde, que garantiza
su transformacién en las plantas de
reciclaje.

Una de las voces mds criticas con
Ecoembes es la de la plataforma
Retorna -una iniciativa integrada

por la industria del reciclado, ONGs
ambientales, sindicatos y asociacio-
nes de consumidores- que denuncia
la ineficacia y falta de transparencia
del modelo de recogida de residuos
vigente. Aseguran, que estd hecho
pory para las empresas envasadoras,
siendo los mayores perjudicados el
medioambiente y la ciudadania.

“Ecoembes busca un modelo que
sea dificilmente auditable y que ges-
tione un porcentaje reducido de en-
vases al menor coste posible” explica
Victor Mitjans, director de estudios
de Retorna. Los envasadores idean
estrategias para no pagar el punto
verde, ponen en el mercado envases
que no han sido declarados pero que
si que son reciclados, ahorrdndose
dinero e inflando las cifras de reci-
claje, afirman desde la iniciativa.

En definitiva, se trata de un siste-
ma de reciclaje creado, gestionado y
auditado por las propias envasadoras
y empresas comerciales, en el que no
existe supervision de la Administra-
cioén Publica. El control de los datos
relativos al punto verde estd en
manos de los mismos que tendrian
que pagar por su utilizacién. Es por
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ello, que muchas organizaciones
abogan por un modelo de reciclaje
mds transparente y eficaz, que no
esté sometido a posibles intereses
empresariales.
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SDDR. Una opcién para el reciclaje
de latas y botellas

Una de las alternativas al SIG es
el Sistema de Depésito, Devolucion y
Retorno (SDDR). Una forma de recicla-
je destinada inicamente a los envases
de bebidas, en el que todos los agentes
implicados (productores, comercios,
consumidores, operadoras y Adminis-
tracion Publica) son participes.

Su funcionamiento es sencillo,
se le asocia un valor afadido a cada
envase producido, de tal manera que
cada ciudadano que devuelva una
botella o lata a cualquier comercio
se le reembolsa el sobrecoste. De
esta forma se premia a las personas
que reciclan, siguiendo el principio
de la UE: Los comercios y operadoras
reciben una bonificacién en compen-
sacion por sus tareas de recogida, al-
macenamiento y entrega de envases.

Para Ecoembes el SDDR supone
dar un paso atrds, consideran que la
sociedad terminard pagando mds ya
que los productos serdn mads caros
por el sobrecoste del nuevo sistema.
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Sostienen que le complicard la vida
al ciudadano, que deberd habilitar
un nuevo espacio en su hogar y per-
derd tiempo de su dia a dia yendo a
depositar los envases. Desde Retorna,
aseguran que el ciudadano ya estd su-
friendo las consecuencias del actual
modelo de reciclaje, que no consigue
evitar la contaminaciéon de latas y
botellas en su entorno. Los munici-
pios y contribuyentes se ahorraran
dinero gracias a la reduccién de los
costes de recogida y eliminacién de
la limpieza viaria, vaciado de papele-
ras y puntos limpios, explican.

Segin Ecoembes, el Sistema de
Deposito conllevard mayores emisio-
nes de CO2 al ser un modelo paralelo
al actual. La recogida en tiendas au-
mentard el nimero de vehiculos, ele-
vando los niveles de contaminacién
en las grandes ciudades. En cambio,
la plataforma Retorna cree que son
complementarios, prueba de ello
son las mds de 40 regiones en las que
conviven ambos. Asimismo, seflalan
que el SDDR evitard producir 320 kg
de CO2 por cada tonelada de envases
desviada de la recogida actual, ya que
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se compactaran los residuos antes de
ser transportados.

El SDDR lleva afios aplicindose en
paises como Noruega, Finlandia, Ale-
mania o Suecia, alcanzando tasas de
devolucién de botellas y latas de entre
el 80% y el 95%. En Espaiia, la Comuni-
tat Valenciana tiene previsto implan-

tarlo de cara a 2018, siendo la primera
regién espafola en probarlo. Una vez
establecido y valorada su eficiencia,
veremos si el resto de comunidades
también lo incorporan. De momento
los gobiernos de Baleares, Catalufia
y Navarra, ya estdn estudiando la
posibilidad de aplicar el Sistema de
Dep6sito en sus provincias. B

e~z

oLz (o)
O

¥

Descubra nuestra nueva im

agen.



https://www.natumi.com/

22 BIOECO ACTUAL

ECO — ITINERARIOS A PIE

Mucho cuidado con las
picaduras y las mordeduras

Con la llegada del verano, la ma-
yoria de zonas de montaiia europeas
nos ofrecen una interesante muestra
de su fauna autéctona. Algunas espe-
cies sobretodo reptiles, anfibios, in-
sectos o ardcnidos, pueden acarrear-
nos algan que otro problema si no
tomamos las medidas oportunas. Los
adultos son capaces de soportar la
picadura de un mosquito, una avispa
o de una abeja mucho mejor que un
niflo, por tal motivo extremaremos
las precauciones en el caso de obser-
var que nuestros hijos muestran una
especial sensibilidad a la picadura
de ciertos insectos. En el caso de las
mordeduras de serpiente, la edad del
nifo, su estado fisico y el tamafio del
ofidio nos ayudardn a determinar la
gravedad de la situacidn.

Mosquitos

Los rios, lagos y bosques hiumedos
suelen llenarse de mosquitos durante
gran parte del afio. Aunque nos digan
que a partir de cierta altitud no hay
mosquitos, lo cierto es que hace afios
que nos encontramos mosquitos a
mads de 1.800m, en especial el mos-
quito tigre. A diferencia del mosqui-
to comun, el tigre vuela y ataca a sus
victimas durante todo el dia, y por la
noche se refugia en la vegetacion. Su
picadura es agresiva, persistente y
muy molesta. En caso de picadura, se
recomienda no rascarse pues pode-
mos provocar una infeccién cutdnea
(impétigo) que puede llegar a provo-
car ampollas o tlceras.

Reptiles

De las 13 especies de serpientes
que habitan en la Peninsula Ibérica,
siete son venenosas: la culebra bas-
tarda, de agua y cogulla y las cuatro
especies de viboras: la vibora dspid,
la hocicuda, la cantdbrica y la vibora

comun europea. Las mordeduras
mds peligrosas son las de las vibo-
ras, cuyos colmillos inyectores de
veneno se encuentran situados en la
parte delantera de la boca.

- Vibora dspid (Vipera aspis). Po-
demos encontrarla en las principales
cordilleras de Europa. En Espafia vive
en el Pre-pirineo y el Pirineo hasta
los 2.000m, en la cordillera litoral y
pre-litoral y también en el nordeste
peninsular, asi como en el curso alto
del rio Duero. La reconoceremos por
su caracteristica cabeza triangular,
mds ancha que el resto de su cuerpo,
sus pupilas verticales, su cola larga 'y
fina y por sus manchas negro-verdo-
sas con un reborde negro que rodean
todo su lomo grisdceo (o marrén) en
zig-zags. Su longitud normal es de
unos 50-75cm.

- Vibora hocicuda (Vipera Latas-
ti). Su cuerpo suele ser grueso y cor-
to, con una cola pequeia. Presenta
un tamafio variable, siempre infe-
rior a 60 cm. La caracteristica cabeza
de aspecto triangular estd muy bien
diferenciada del resto del cuerpo
gracias a un apéndice nasal elevado
hacia arriba (hocico). Se encuentra
en la Peninsula Ibérica y en el norte
de Africa. En Espafia ocupa casi toda
su extension, menos el sector pire-
naico y el cantabro.

- Vibora cantdbrica (Vipera Seoa-

g

Victor Riverola i Morera, Periodista, Escritor
y Alpinista, victor@pictorriverola.com

-

nei). Es una vibora de talla mediana,
en comparacién con otras viboras
europeas, con una cabeza grande y
marcada, y con un hocico aplastado
o ligeramente levantado. De tamafio
variable pero generalmente infe-
rior a 60 cm. La cola es pequeia y
representa el 10-15% de la talla total.
Suele estar presente en las montafias
y los bosques de abril a septiembre,
buscando siempre los lugares mads
cdlidos.

- Vibora comun europea (Vipera
Berus). Serpiente de cardcter asusta-
dizo que no ataca si no es molestada
o acorralada, pero al morder, inocu-
la con fuerza un veneno muy activo
que puede llegar a ser mortal en
nifios o ancianos. Podemos encon-
trarla en una gran parte de Europa,
en el norte hasta el circulo polar, en
el sur hasta el noroeste de Espaia,
norte de Italia, gran parte del norte
de los Balcanes y en zonas de la Eu-
ropa Central. En los Alpes llega hasta
unos 3.000 m de altitud. La vibora co-
mun es una buena nadadora y nada
con mayor frecuencia que las otras
viboras europeas.

Si nos encontramos con una ser-
piente por precaucion alejaremos a
los nifios de su radio de accién y de-
jaremos que se vaya sin alterarla. Ni
se nos ocurra asustarla o dejar que
los niflos se acerquen a mirar, pues
las viboras son rdpidas de reflejos y

' 123rf Limited©Jordizr. Familia cruza un rio con cuidado (Montanejos, municipio de Valencia)-
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aunque no atacan sin razon, si se las
roza pueden morder instintivamen-
te en defensa propia. Su mordedura
es muy dolorosa y puede llegar a ser
mortal si no se trata con extrema ur-
gencia. El envenenamiento produce
un dolor intenso en la zona mordida,
seguido por mareos, edema y necro-
sis hemorrdgica.

Consejos para evitar encuentros
imprevistos:

- Utilizar durante viajes y excur-
siones pantalones largos, calcetines
altos y gruesos y un buen calzado,
fuerte y resistente.

- Debemos educar a los nifios para
que no levanten piedras, troncos cai-
dos, ni hojas directamente con las
manos.

- En caso de encontrarnos con
algan insecto, anfibio o reptil que
no nos sea familiar, mejor dejarle en
paz y seguir caminando.

- Si vamos a dormir al raso, en
una tienda de campafia o en un re-
fugio libre, siempre revisaremos con
antelacién la zona donde vamos a
instalarnos. Si queremos bafiarnos
en un rio o lago, miraremos bien
donde vamos a colocar la toalla.

- Nunca hay que alterar la funcién
de los animales en la naturaleza.
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Medidas a adoptar en el caso de
picadura de serpientes venenosas:

- Se tranquilizard al lesionado,
evitando movimientos innecesarios
y bruscos. Se inmovilizard la extre-
midad afectada y se colocard hielo o
toallas frias en la zona mordida.

- Se evitardn remedios caseros asi
como cauterizaciones, incisiones, suc-
cion de heridas o el uso de torniquetes,
muy peligrosos para el paciente y en

ALIMENTACION

“pronaturgé’ -

el caso de succién para los cuidadores.

- Mostrar seguridad y tener sangre
fria ayuda muchisimo, a la vez que se
infunde confianza y tranquilidad al
accidentado.
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- Todo paciente (llevaremos
con nosotros su documentacion)
mordido por viboras o culebras
venenosas deberd ser trasladado a
un hospital, animdndole en todo
momento pero sin perder ni un

123rf Limited©Dmytro Dudchenko

segundo. En este tipo de casos el
factor psicolégico es muy impor-
tante, siendo necesario que los
padres, amigos o familiares del
herido no muestren en exceso su
nerviosismo. ®
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MariaJo Lépez Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias
de la Informacion, morochapress@gmail

La Palma mas ecologica

Pocos lugares de 700 km2 de su-
perficie esconden tanta belleza como
lo hace la isla de La Palma. Reserva de
la Biosfera por la UNESCO este tesoro
del archipiélago canario cuenta con
mil kilometros de senderos, alturas de
vértigo como el portentoso pico Roque
de los Muchachos, profundos bosques,
volcanes, calderas, playas negras, par-
ques naturales y terrazas de cultivo
que bajan hasta su mar cristalino. Un
sinfin de rincones que convierten a
esta “isla bonita” también en magicay
Unica, ofreciendo al visitante muchas
opciones para recorrerla dejdndose
llevar simplemente por su belleza
natural.

La Palma desde su punto mas alto

Otear entre un mar de nubes las is-
las de Tenerife, La Gomera y El Hierro
al mismo tiempo es uno de los lujos
que brinda subir hasta El Roque de
los Muchachos, el punto palmero mds
alto y donde se encuentra uno de los
observatorios astronémicos mds im-
portantes del mundo. En esta ruta se
descubren los precipicios imponentes
que desembocan en La Caldera de Ta-
buriente de 27 km de perimetro y el
Mirador de los Andenes desde el cual
se divisan los pueblecitos asomados a
sus costas acantiladas. Durante el reco-
rrido también se pasa por una pared
de piedra basdltica, La Pared de Rober-
to, origen de innumerables leyendas y
que se originé como consecuencia del
enfriamiento de una masa magmatica

DISTRIBUCION
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por una glfieta [/ =
de la montafia. i/

Platano eco-
logico

0] mejor
dicho, “Platano-
16gico”. Asi se
llama la intere-
santisima finca
ecologica idea-
da y dirigida
por Fran Garlaz
que harto de
los pesticidas e
intereses multi-
nacionales opt6
por cultivar pla-
tanos de exce-
lente calidad
sin usar ningin
producto quimico y sin tener que
comprar nada fuera de la isla de La
Palma, favoreciendo asi a la econo-
mia local y, en definitiva, a la salud
del planeta. Esta pequefa “locura”
que se encuentra junto a la Playa de
Puerto Naos, ofrece también la po-
sibilidad de ser visitada y descubrir
todos los secretos del cultivo mds
respetuoso de la fruta reina de la isla.
www.platanologico.es

Alojarse entre mariposas monarcas

En la zona de Las Manchas se
encuentra La Casa Monarca, 100%

Foto cedida por Maria lbs

sostenible y energéticamente auto-
suficiente. Un alojamiento ideal ro-
deado de jardines frutales, decorado
Gnicamente con objetos hechos a
mano y de comercio justo y en el
que no se usa productos quimicos.
Alli se crian gallinas Jabadas, raza
autdctona de La Palma, ademds de
ofrecer la posibilidad de disfrutar
del vuelo de las Mariposas Monarcas
y presenciar la metamorfosis de esta
especie emblemadtica.

mads informacion:

www.casamonarca-lapalma.com.
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El agua de mar en agricultura

Llega el verano y nos gusta poder
disfrutar del agua de mar y todos
sus beneficios. Pero no todo el mun-
do sabe que la agricultura ofrece
también interesantes maneras de
aprovechar las propiedades del agua
de mar. Presento aqui dos propuestas
difundidas por practicantes de la per-
macultura en su constante btisqueda
para encontrar soluciones sostenibles
e ingeniosas a los problemas que
plantea la agricultura.

Regar con agua de mar

El agua de mar es demasiado sala-
da para las plantas. Ademds destruye
la estructura del suelo por su alto
contenido en sales. Asi que para regar
con agua de mar primero hemos de
eliminar la sal que contiene. Y para
ello lo mejor es utilizar la energia gra-
tuita del sol y nuestros conocimientos
sobre el ciclo del agua.

El sistema es ingenioso y muy

ecoldgico. Basta con tener botellas
de agua de pldstico de 1,51 y de 51y

ALIMENTACION

claro estd, el mar cerca del huerto. La
botella de 1,51 cortada por la mitad
sirve de recipiente para el agua de
mar (evidentemente también sirve
cualquier otro recipiente pero es una
manera de reciclar). A la botella de 5
litros se le recorta la base y se coloca
encima del recipiente con agua de mar
con el tapén puesto y bien tapado. Esta
segunda botella sirve de pequefio in-
vernadero. El conjunto se sittia lo mds
cerca posible del tallo de la planta que
queramos regar. Con el sol el agua del
recipiente se evapora y se condensa en
las paredes de la botella grande. Desde
alli resbala hasta el suelo y mantiene
una humedad constante. A medida
que el agua se evapora y para repo-
nerla, basta con destapar la botella y,
con cuidado, verter de nuevo agua de
mar dentro del recipiente. Para evitar
la pérdida innecesaria de humedad del
suelo el cultivo se acolcha con paja.

Fertilizar con agua de mar

El agua de mar contiene todos los
minerales necesarios para la vida,

SARCHIO.
EL SABOR PREFERIDO POR LA NATURALEZA.

—~—
SarcHio

FIOR DI LIMONE

Déjate sorprender por Sarchio. Llevamos 35 afios seleccionando

y combinando Gnicamente los mejores ingredientes ecoldgicos.
Una linea completa de alimentos sencillos y sabrosos
para cualquier momento del dia, y ademas, sin gluten y
veganos. Tan buenos, que ni la naturaleza puede resistirse.

© =

www.sarchio.com

SarcHio

Lo bio no ha estado
nunca tan bueno.
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también en el caso de las plantas.
Pero una vez mds es necesario elimi-
nar el exceso de cloruro de sodio. Para
ello se utiliza una reaccién quimica
consistente en elevar el pH del agua
hasta 10,78 mediante sosa cdustica.
Durante el proceso, los hidréxidos de
la sosa floculan los minerales del agua
de mar y por aumento de densidad
precipitan. El precipitado contiene
entre 89 y 94 minerales, descartando

TUTIENDA ECOLOGICA ONLINE
ESPECIALIZADA EN ...

* Superalimentos

* Suplementos dietéticos)

* Plantas medicinales

* Cosmética organica y natt
* Productospara el hogar

F. 4'(1,.
facebt}ﬁlg.comfdespensa encantad a Twiter. comldespensaE
info@ladespensaencantada.com pedldos@ladespensaencantada.com

el sodio y el cloro, que quedan reduci-
dos a una pequefia proporcién, y asi es
posible su aplicacién en agricultura y
ganaderia. El resultado obtenido es lo
que se conoce como extracto mineral
de agua de mar u ormus. Se diluye en
una concentraciéon del 2% en agua y
se aplica pulverizando las plantas y el
suelo. Algunos estudios demuestran
su gran potencial para favorecer el
desarrollo de las plantas ®

CUIDAMOS DE
TU BIENESTAR
(3 Degpenca ercantada

820 986 www Ia‘d espensaencantada com

" Tutienda online de alimentaciéon ecolégica y remedios naturales. n
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La medicina tradicional china (Parte I): de la
comprension del universo a la basqueda de la salud

Dice el “Yijing” o “I Ching” (el “Li-
bro de las mutaciones” del siglo XVIII
a.C.), “observad el cielo para prever el
cambio, observad la humanidad para
entender el mundo”. Este principio,
bien podria resumir lo que ha sido
la préctica de la medicina en China
desde sus origenes (por cierto es una
de las medicinas mds antiguas del pla-
neta, con mds de 5000 afios). Y es que,
se parte de la idea de que todo cuanto
forma parte de la Naturaleza se rige
por unas leyes comunes. El hombre,
como parte también de ella, se conci-
be “como un microcosmos dentro de
un macrocosmos” y todo lo que suce-
da en la Naturaleza tendrd lugar tam-
bién en el interior del cuerpo huma-
no. Para la MTC estamos conectados
con la naturaleza y al igual que ésta
se regenera, nuestro organismo tam-
bién es capaz de regenerarse. Por lo
tanto, la conocida hoy como Medicina
Tradicional China nace primero como
una forma de entender el ser humano
en el universo y de ahi surge después
la idea de como prevenir las enfer-
medades. Porque de lo que no cabe
duda es de que, desde sus origenes,
la prevencién es una de sus premisas
fundamentales. De ahi se explica el
hecho de que en la antigua China, si
el miembro de una familia enferma-
ba, el médico encargado de la salud
de esa casa tenia que poner el dinero
para su tratamiento y si el paciente
moria, se colgaba un farolillo rojo
en la puerta del médico. Los mejores
médicos eran los que menos farolillos
y pacientes enfermos tenian.

El “Hudng Di NeiJing” del Empe-
rador Amarillo, la obra escrita mads
antigua y de mayor importancia de
la Medicina Tradicional China, fue

P ST
I \ |

compilado a lo largo de 2.200 aiios.
Esta considerado el texto médico fun-
damental y el mds representativo de
todos los tiempos. Es comparable en
importancia al “Corpus Hipocratico”
en la medicina griega o a las obras
de Galeno en las medicinas europeas
medievales. En ella se recogen ya las
bases de la MTC: desde el concepto
del “Qi”, la energia vital, hasta la
Teoria del Yin y Yang (dos fuerzas
opuestas pero a la vez complemen-
tarias que deben estar en equilibrio),
la Teoria de los 5 Elementos (tierra,
metal, agua, madera y fuego) que se
relacionan con los érganos y entra-
nas del cuerpo, las emociones, los sa-
bores, las estaciones del afio... y que
se mueven en continuos ciclos de
generacion y destruccién. En el texto
se describen también los meridianos
por los que circula la energia y la lo-
calizacién de los puntos de acupun-
tura. De esto nos hablardn algunos
expertos en el préximo nimero.

La MTC aplica diferentes discipli-
nas terapéuticas y tratamientos con
el fin de equilibrar el “Qi” o “energia
vital” de nuestro organismo para
vivir en armonia y por tanto, en
salud. Aunque la mds conocida en
Occidente es la Acupuntura, dispone
de otras terapias tan o mds impor-
tantes como la Fitoterapia China
(tratamiento con plantas medicina-
les chinas), la Moxibustion (la quema

de una “moxa” compuesta de hojas
secas de una planta llamada Artemi-
sia y aplicacién de su calor cerca de
la piel, sobre puntos del cuerpo que
coinciden con los puntos de acupun-
tura), el Tuina (masaje terapéutico),
la Nutricion y Dietética China muy
encaminada a la prevencién, y las
Artes Marciales terapéuticas como
el “Qi Gong” (Chi kung) y TaiQi (Tai
Chi).

De las técnicas de la MTC, la Acu-
puntura y la Moxibustién son quizd
las mds antiguas. En un hallazgo
arqueologico que se realizd en el
interior de Mongolia, las primeras
agujas (hechas de piedra afilada) se
dataron en torno al 3000 a.C. (hace
5000 afios), era del Neolitico.

Segtin multitud de estudios, siglos
antes que la Medicina Occidental Mo-
derna, la MTC descubrié decenas de
fen6menos que luego ha corrobora-
do el método cientifico. Entre ellos,
por ejemplo, la capacidad del intes-
tino grueso de absorber nutrientes,
la transmision de las epidemias a tra-
vés del agua, los alimentos y el con-
tacto interpersonal, que el corazén
impulsaba la sangre por las venas y
arterias, que la bilis era fundamental
para la digestion de los alimentos
y los movimientos del intestino o
que la absorcién de los nutrientes se
producia sobre todo en el intestino

123rfLimite©Fedo elivanov

delgado. Desarrollaron ya la primera
vacuna en torno al siglo XI y la pri-
mera cirugia de cataratas entre los
siglos VII y IX.

Y atin con todo este bagaje, dentro
de la corriente de desinformacién
respecto a la salud y la medicina que
vuelve a acechar en nuestro pais,
(fruto de la profunda ignorancia de
una parte y de los evidentes intereses
econdémicos de otra), la Acupuntura,
por ejemplo, es incluida dentro de
la lista de pseudoterapias sobre las
que hay que “alertar”. Sin embar-
go, la propia OMS reconoce que la
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acupuntura se practica hoy en mads
de 100 paises. En la “Estrategia de
la OMS sobre medicina tradicional
2014-2023” se recoge que “en China
hay unas 440.700 instituciones de
atencion sanitaria que prestan ser-
vicios de medicina tradicional (...).
Alrededor del 90% de los hospitales
generales cuentan con un depar-
tamento de medicina tradicional
(...). Las instituciones de medicina
tradicional se rigen por la misma
legislaciéon nacional que regula las
instituciones médicas convenciona-
les. Los profesionales de medicina
tradicional pueden ejercer tanto en
dispensarios y hospitales publicos
como privados. Los seguros publicos
y privados cubren totalmente la me-
dicina tradicional (...)".

En préximos articulos hablaremos
con expertos sobre algunos de los
métodos de diagndstico empleados
por la MTC como el diagnéstico por
la lengua, la lectura del rostro o uno
principal que es la toma del pulso y
su interpretacién. Nos explicardn la
diferencia entre el superficial y el
profundo (que se corresponden con
diferentes 6rganos y entranas) y la

distincién también entre lento y rd-
pido. Veremos también que la MTC
no habla de enfermedades sino de
sindromes y que para tratar una gri-
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pe (que en la medicina occidental se
hace con antitérmicos y analgésicos)
se contemplan lo que se denomina
“ataques de viento frio, viento-calor”

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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(y ambos tienen tratamientos contra-
rios). O también que en la MTC no se
habla de cirrosis hepdtica sino de un
bloqueo de chi.m
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Este verano ‘méjate’ con un banador sostenible

El bafiador o bikini es una de las
prendas mds demandadas durante la
época estival. Si este afio te toca reno-
var el traje de bafio te damos varias
opciones para que apuestes por una
prenda sostenible.

Piezas elaboradas a partir de redes
de pescar, pldsticos, polyester o nylon.
Una forma de darle una segunda vida
a materiales que en muchas ocasiones
acaban en el fondo marino convirtien-
do nuestros océanos en un gran conte-
nedor. “Toda esta basura pldstica que
contamina el mar se puede reciclar una
y otra vez”, nos explica Andrea Salinas
de la marca Now_Then, que secunda la
premisa de que “la moda mds sosteni-
ble es reutilizar lo que ya estd hecho”.
Misma filosofia que defienden desde

All Sisters una marca de baiiadores que
quiere contribuir al cambio de la indus-
tria de la moda por un modelo basado
en los valores de sostenibilidad. Como
ellas mismas argumentan, un cambio
es necesario “porque amamos el mar
tanto como amamos la moda”. Los ba-
nadores y bikinis de ambas disefiadoras
tienen una gran influencia marina. Se
trata de piezas comodas y elegantes con
una clara referencia al mundo del surfy
los deportes marinos. “Nuestra filosofia
es crear trajes de bano cémodos y mo-
dernos, que respeten el cuerpo femeni-
no tanto como el medio ambiente y sus
recursos naturales: prendas elegantes y
atemporales que generen confianza”,
comentan desde All Sisters.

Si buscas un traje de bafio alegre y
colorido puedes decantarte por uno de
los disefios de Bella Lola. Tras viajar a
Brasil, Laia Vallés decide crear su marca
de bikinis sostenibles, a través de la que
pretende transportar la idea del bafio
colorista y vital de las tierras tapiocas
al mediterrdneo. Bella Lola conecta con
la parte mds artesanal del disefio, hu-
yendo de la temporalidad de la moda y

“
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proponiendo piezas con personalidad.

A medio camino entre las pro-
puestas alegres y vivas de Bella Lola y
los disefios comodos y deportivos de
Now_Then y All Sisters estdn los dise-
fios de Cabuya Surfbikinis. Una marca
de Madrid de inspiracién costarricense
que fabrica sus prendas con ECONYL®,
una poliamida reciclada a partir de resi-
duos pldsticos recogidos.

Consulta nuestras formaciones en: formacion@terpenic.com

Nani Pujol©Bella Lola 2016

También hay opciones para el
sector masculino. La marca espafo-
la TwoThirds, que se autodenomina
como ‘The blue company’, apuesta
por modelos sostenibles inspira-
dos 100% en el océano. Se trata de
banadores elaborados a partir de
polyester reciclado que completan
la amplia oferta en prendas de vestir
para hombre que ofrece esta compa-
fiia barcelonesa. B
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La hidratacion de la piel
del bebé en verano

Durante la estacién veraniega, el
calor, el sol y la humedad, afectan el
delicado equilibrio de la piel del bebé.
Tener en cuenta una serie de aspectos,
nos ayudard a mantenerla protegiday
saludable.

Es importante mantenerla per-
fectamente hidratada, con la crema
o body milk natural. La hidratacién
con una crema natural asegura a la
piel de nuestro bebé, un aporte fun-
damental de dcidos grasos esenciales
que permitird reforzar la funcién
barrera, enriquecer el manto hidro-li-
pidico, disminuyendo asi la pérdida
trans-epidérmica de agua en la piel.
Son ideales las férmulas ligeras, sin
alérgenos, tipo body milk, de ficil
absorcion.

También potenciar la hidratacién
y el aporte de dcidos grasos esenciales
a la piel, aplicando un aceite de masa-
je después del bafio. El aceite de jojo-

ba, algodén, baobab y la manteca de
karité, son algunos de los mds aconse-
jados, ya que no contienen alérgenos
especificos para la delicada piel del
bebé. Si lo aplicamos con la piel hu-
meda, resultard muy agradable para
nuestro bebé y nos permitird dedicar
unos momentos al masaje que poten-
ciard nuestro vinculo afectivo.

Recordar también que es impor-
tante hidratar al bebé por dentro,
ofreciéndole liquidos con frecuencia.

Para evitar la aparicion de rojeces,
sarpullidos o erupciones cutdneas
en mejillas, comisuras o pliegues,
o tratarlos si ya han aparecido, se
debe mantener al bebé fresco y seco
y podéis aplicar una pequeina capa de
polvo de arroz fluido con caléndula
(evitar el talco que obstruye los poros y
empeora la situacion), ello contribuira
a reducir la irritacién, calmar y recu-
perar la piel de estas zonas especificas.

Es importante vestir al bebé con
ropa ligera, tejidos suaves y fibras
naturales que permitan una buena
transpiraciéon de la piel y el uso de
humidificadores en regiones especial-
mente secas.

En general la piel de los nifios con
piel atépica, mejora durante la esta-
cioén veraniega y los bafios en el mar,
pero es importante tener especial cui-
dado de las zonas donde existen lesio-
nes, mantenerlas protegidas y evitar el
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contacto con la arena. Después de la
playa, limpiar cuidadosamente la piel
ymantenerla perfectamente hidratada
con bdlsamo adecuado, rico en dcidos
grasos esenciales, fundamentales para
contrarrestar la inflamacion.

La piel puede irritarse también
con las sustancias quimicas proce-
dentes de los detergentes y suavi-
zantes de la ropa, por lo que aconse-
jamos lavar la ropa con detergente
natural- certificado. ®
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Pautas para elegir un
buen curso de elaboracion
de cosmeéticos

No hay nada mds gratificante que
elaborar tus propios cosméticos.
Pero las informaciones que podemos
encontrar en la red suelen tener sus
limites, y hay que tener buen criterio
para discernir si son serias o no.

Los aspectos clave son: que los pro-
fesores sean profesionales en activo,
que se disponga de un amplio reper-
torio de materias primas y de calidad
y que te ensefien a ser auténomo en el
desarrollo de productos.

Si nos decidimos a asistir a un curso
de iniciacién a la elaboracién, evita-
remos los cursos destinados exclu-
sivamente a hacernos dependientes
de materias primas, bases y otros
productos que nos puedan vender la
misma escuela o profesor. Tratare-
mos, pues, que ademds de prictica

D

FORMACION

nos ofrezcan fundamentos tedricos
para entender lo que hacemos y po-
der ser auténomos y libres de adquirir
materiales y materias primas donde
mds nos convenga.

Si ya estamos iniciados en la elabora-
cion de cosméticos, es habitual que
nos encontremos limitados a la hora
de desarrollar nuevas formulas. La
causa de esto suele ser haber comen-
zado directamente por reproducir
férmulas que hemos visto por la red
o en algun libro de iniciacién a los
productos hechos en casa, sin mucha
base conceptual, lo que provoca la
repeticiéon de estas férmulas hasta
el infinito, con algunas variaciones a
menudo poco seguras, sin entender
qué ponemos ni por qué. Por lo tanto,
si decidimos inscribirnos a un curso
mds avanzado tendremos que procu-

rar que se nos
faciliten:

- Muy buenos
fundamen-
tos tedricos
para poder entender las estructuras
fisicoquimicas de cada forma cosme-
toldgica e informaciones técnicas de
los proveedores de materias primas.

- Propuestas de férmulas razonadas,
para comprender qué se hace y para
ser capaces de introducir variaciones
con criterio y sin poner en riesgo la
férmula.

- Férmulas marco porcentuales y con
intervalos, para dar libertad de juego
en los porcentajes de los ingredientes.
Esto nos abrird a la creatividad y a
un gran abanico de posibilidades en
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cuanto a texturas, a concentracion de
activos y, en definitiva, a propiedades.

- Rigor en los modus operandi. No son
rigurosas, por ejemplo, las indicacio-
nes en numero de gotas o nombrar
los ingredientes con denominaciones
genéricas como conservante o emul-
gente.

- Pricticas que permitan consolidar
los conceptos bdsicos de los ingre-
dientes y de las formas cosmetologi-
cas; preferentemente, pricticas libres
individuales (supervisadas por el pro-
fesor) para fomentar la creatividad. B
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada
en Naturopatia www.marevagillioz.com

Detras de lo ecologico...

Cierto es que cuando apostamos
por una alimentacién y suplementa-
ci6én de origen Ecoldgico, buscamos
ante todo Calidad. Lo ecolégico,
biologico y orgdnico es sinénimo de
un cultivo exento de productos qui-
micos sintéticos y perjudiciales para
nuestra salud asi como para el plane-
ta. Cuando buscamos ingredientes
limpios y libres de transgénicos
(OGM), lo que queremos es que tam-
bién promuevan la salud y cuiden del
medio ambiente pudiendo combi-
narse lo tradicional con la tecnologia
(ambos son compatibles), respetando
siempre la naturaleza.

También es cierto que necesitamos
una Garantia que ofrezca la fiabilidad
de esa calidad. Y para ello contamos
con los sellos, logotipos que acreditan
que lo que estamos adquiriendo, es
realmente ecoldgico y afin a nuestros
ideales y principios.

Sin embargo en el mundo de la
alimentacién, suplementacién e in-
cluso cosmética orgdnica, podemos
encontrarnos con varios y distintos
sellos en un mismo producto, que
por desconocimiento o ignorancia,
ni sospechamos que reflejan mucho
mds que Ginicamente un origen ecol6-
gico. Reflejan también, una filosofia
de vida.

Por ejemplo en un producto, si
ademds de ver el sello ecolégico,
vemos el sello Halal o Kosher, nos
viene inmediatamente a la cabeza el

Spray solar

Leche solar

concepto de religién, ¢verdad? Pero,
¢qué hay del concepto antropolégico?
¢Qué significado tiene?

¢Sabias por ejemplo, que los
jabones con sello Halal no solo son
ecolégicos, sino que se fabrican solo
con agua de manantial viva, exclu-
sivamente en primavera porque es
cuando fluye? ;O que también abarca
la banca verde, el bienestar animal,
productos financieros sin dnimo de
lucro, la bioconstruccién especifica
en base a su saneamiento, textil y tu-
rismo ético? De hecho Halal significa
“lo permitido, saludable y ético”, lo
contrario de Haram. En cuanto a la
suplementacién por ejemplo, se ga-
rantiza que las cdpsulas blandas que
suelen llevar aceites vegetales ricos
en omegas, no estdn hechas a base
de gelatina procedente del cerdo sino
que son siempre de origen vegetal.
Quedan ademds prohibidos los adi-
tivos quimicos E-442, E-470, E-483,
E-542 y los de procedencia animal,
lo que los convierte en totalmente
aptos para todo vegetariano y vegano.
También ponen especial atencion a
la contaminacién cruzada por lo que
el transporte de las materias primas
estd regido por normas estrictas de
higiene.

Algo que tiene muy en comun
también con el sello Kosher, que
significa “lo adecuado”. Su cer-
tificacion asegura que todos sus
ingredientes son cuidadosamente
supervisados desde su inicio, y que

Crema niios Crema facial

/a\

SOLGAR®
-
1947

ESPACIO PATROCINADO POR:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

BIOECO ACTUAL 31

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

M= o HALAL ¢ DA o HALAL @ (M~ ¢ HALAL ©

WD X KOSHER XX TTWHD X KOSHER XX IO X KOSHER XX

Organie @& Organte & Organie & Organic &

SUGAR FREE ¢ SINAZUCAR ¢ ZUCKERFREI ¢ SANS SUCRE ¢ BE3 CAXAPA ¢

respetan unas normas higiénicas es-
trictas en cada uno de los procesos
de produccién. En la alimentacién
y suplementacién, colectivos como
vegetarianos e intolerantes a la
lactosa son grandes consumidores
mundiales de alimentos Kosher
pareve. Frutas, verduras y granos
son siempre revisados para detectar
una minima presencia de pequefios
insectos y larvas. También existe
un extremo cuidado en el uso de
utensilios, para evitar cualquier po-
sible contaminacién alimentaria,
asi como de aromas y sabores entre
si, representando una certificacién
de mdxima purificacién e higiene.
Pero ademds, es sinénimo de res-

Con Alga-gorria®, un principio activo antioxidante ¢ Con filtros 100% minerales * Sin nanoparticulas.
Férmulas resistentes al agua * Efectividad inmediata « No ecotoéxico ¢ Aval certificado Ecocert.
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ponsabilidad social corporativa, es
decir que contempla el salario justo,
la transparencia empresarial, tam-
bién el bienestar animal, asi como el
descanso y la conciliacién familiar,
entre otras cosas...

Como vemos, detrds lo ecoldgico
tienen cabida certificaciones que
a dia de hoy, siguen yendo mads alld
de la alimentacién, que representan
una sabiduria milenaria y filosofia
de vida que viven en sintonia con su
entorno, respetando el bienestar
de nuestra tierra y volviendo a las
raices de lo natural, es decir, de lo
auténtico. Aprendamos del pasado,
para vivir un mejor presente... B
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LA ENTREVISTA

Si pudieras escaparte a un
concierto este verano, /a quién te
gustaria ver?

Puestos a elegir, te diria Daft Punk
pero me temo que hace diez aflos que
no dan ningdn directo... Con el calor
del verano cualquier ritmo caribefio
como Toots and the Maytals o los Spe-
cials. Siempre que voy a alguno de sus
conciertos salgo satisfecho, con una
sonrisa en la cara y cansado, o sea que
el ritmo estd asegurado.

iCrees que se puede comer bien
y ecologico yendo de marcha?

jHay que intentarlo por lo menos!
La verdad es que no siempre tene-
mos cerca establecimientos donde se
ofrezca alimentacién ecolégica pero
poco a poco va cambiando la ten-
dencia y es mds la gente que se com-
promete con la alimentacién sana y
sostenible. Lo que no falla nunca al
dia siguiente de una noche de fiesta
es un buen zumo de frutas y un plato
de pasta ecoldgica.

ALIMENTACION

ol
b 71

Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

Tomas Barriach

Tomas Barriach, (Reus, 1984).
Ingeniero Industrial, forma par-
te de la segunda generacion al
frente de la empresa junto a su
hermana Anna. Ambos viven la
alimentacion ecoldgica desde su
infancia como una forma de vida,
dirigiendo Oleander S.A. Alimen-

{Por qué mejor elegir ali-
mentos libres de pesticidas y de
organismos manipulados genéti-
camente?

Primero por salud y después por
sostenibilidad y respeto.

A nadie le gusta la idea de que su
cuerpo se convierta en un almacén de
residuos toxicos derivados de pestici-
das y fertilizantes y en alimentacién
convencional se ha llegado al limite:
monocultivos que impiden el equili-
brio natural del ecosistema, tratamien-
tos “preventivos” descontrolados jy los
fertilizantes! A diferencia de los pes-
ticidas, los fertilizantes no estdn tan
presentes en las preocupaciones de los
medios de comunicacién (exceptuan-
do Bio Eco Actual, claro estd )y por
ende, en las del consumidor y tienen
una presencia terrible en las prdcticas
de la agricultura y ganaderia conven-
cionales. A todo eso le anniadimos que
la agricultura ecolégica respeta la sos-
tenibilidad del territorio y los actores
que intervienen jy la eleccion por esta

tos Biolégicos, alejados de las
formulas obsoletas del mercanti-
lismo. Han sabido progresar con
un triple compromiso: la armonia
con el productor, con el producto
y con el consumidor, en Oleander
el concepto comercio justo no es
una mera etiqueta.

clase de alimentos estd clarisimal

Cuéntanos en qué se basa el
triple compromiso de Oleander
con el productor, con el producto
y con el consumidor

Oleander cumple 25 afios este 2017.
Esto se ha conseguido desde el respeto
al productor, al producto y al consumi-
dor. Joan (gerente de Oleander hasta
hace 6 meses) lo sabia y tanto mi her-
mana Anna, yo, como el resto del equi-
po, tenemos claro lo importante que es
mantener esta mentalidad sin olvidar
la evolucién obligada que toda empre-
sa debe afrontar. Nuestra ética profe-
sional nos muestra que respetando al
productor permitimos que el producto
sea de la calidad 6ptima al precio justo
sin olvidarnos de un factor fundamen-
tal a 1a hora de respetar el consumidor:
asegurar que un producto ecoldgico sea
ecoldgico. El boom del sector ecoldgico
no deberia permitir que se actie de
forma poco transparente. Recurriendo
al tépico: el tiempo pondra a cada uno
en su lugar.
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Oleander

Agricultura Ecolégica

25 anos, desde 1992

Si pudieras elegir, con que te
quedarias jcon una semilla o con
un Ferrari?

A ver, planteado asi pues el Ferra-
ri, jno seré hipdcrita! Pero si me das
a elegir entre un mundo sostenible
y responsable o el lujo personal, me
quedo con la primera opcién. Te-
nemos que poner nuestro grano de
arena para mejorar como sociedad y
si hay que hacer algtin sacrificio, pues
que sea para bien.

(Por qué estd aumentando el
veganismo entre los mas jovenes?

Creo que también el veganismo
aumenta entre los mayores, me da
esa sensacion... Al final es un tema
de consciencia, una pequeia revolu-
cion, con las bases del respeto a los
animales, la salud y la sostenibilidad
y es posible que los jovenes, siendo
conscientes de este mundo tan agresi-
vo en el que vivimos y del futuro que
les espera, quieran aportar su granito
para cambiar este modelo.

Irios y
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refrescantes

i Pruebe nuestras recetas de té helado!

-

250 ml YOGI TEA® Té Verde Energia )
125 ml Zumo de manzana

40 ml Agua con gas
1ml Zumo de lima

Preparar una taza de YOGI TEA® Té Verde Energia dejando infusionar
7 minutos una bolsita en 250 ml de agua hirviendo. Dejar enfriar y
poner en el frigorifico. Una vez bien fria, afadir el zumo de manzana
y el de limén. Mezclar todo y servir muy frio con hielo y agua con gas.

()



http://www.yogitea.com/es/
http://www.oleanderbio.com/

