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Dos estudios científicos 
confirman manipulaciones que 
sospechábamos desde hacía 
años.

La industria agroalimentaria tiene 
una influencia enorme en muchos 
ámbitos de nuestra sociedad. No 
descubrimos nada nuevo con esta 
afirmación. Lo que sí es necesario es 
que, de vez en cuando, algunos estu-
dios e investigaciones nos recuerden 
hasta donde llegan los tentáculos de 
este lobby.

Dos ejemplos evidentes y sólidos de 
los problemas que las grandes empre-
sas de alimentos masificados pueden 
estar provocando en nuestra salud se 
han conocido en los últimos meses.

Los datos presentados en estos 
estudios muestran algunas de las 
estrategias de manipulación que han 
utilizado durante muchos años secto-
res como los de la industria del azúcar 

o las bebidas azucaradas (las que se 
autodenominan ‘refrescantes’).

Por una parte, y según explica un 
artículo publicado el pasado 12 de 
septiembre en la revista JAMA Internal 
Medicine, ahora es confirmación que la 
industria del azúcar, a través de la Su-
gar Research Foundation, pagó durante 
las décadas de 1960 y 1970 numerosos 
estudios con el objetivo de negar que el 
consumo de azúcar provoque enferme-
dades coronarias o cardíacas.

Los datos presentados por los 
investigadores de centros médicos y 
universidades de Estados Unidos que 
firman este artículo en JAMA Internal 
Medicine muestran que el lobby del 
azúcar industrial pagaba el trabajo de 
los investigadores a condición de que 
sus resultados cargaran toda la respon-
sabilidad al consumo de grasas.

El mismo día en que se publicaba el 
artículo en esta revista de la Asociación 

Americana de Medicina, la Sugar Asso-
ciation, (sucesora de Sugar Research 
Foundation), emitió un comunicado 
en que rechazaba las acusaciones y 
aseguraba que en la actualidad se si-
gue una política de total transparencia 
en las subvenciones a la investigación 
científica. Los industriales del azúcar 
critican, por otra parte, los “intentos 
continuos de autores de este nuevo 
estudio de utilizar sucesos históricos 
para dar fuerza a los movimientos 
sociales contrarios al azúcar”.

La réplica publicada por la Sugar 
Association sí tenía razón al afirmar 
que, “en las últimas décadas, varias in-
vestigaciones han llegado a la conclu-
sión de que el azúcar no tiene un papel 
único en la enfermedad cardíaca”.

En un segundo estudio similar 
publicado el 10 de octubre, se ponían 
en evidencia las grandes cantidades 
económicas que invierten Coca-Cola 
y PepsiCo en la esponsorización de 

ALIMENTACIÓN

EL OJO CRÍTICO Joaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com
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organizaciones médicas en Estados 
Unidos, así como las actividades de 
estas compañías para influir en la le-
gislación sobre salud pública entre los 
años 2011 y 2015.

Los resultados fueron publicados 
en la revista científica American Jour-
nal of Preventive Medicine y parecen 
muy claros. En el período estudiado, 
Coca-Cola Company y PepsiCo dieron 
dinero a 96 organizaciones médicas 
y de salud, incluyendo muchas de las 
entidades que precisamente tienen la 
misión de luchar contra el sobrepeso 
y la obesidad. También entre 2011 y 
2015, “estas dos compañías hicieron 
lobby contra 29 proyectos de ley 
que pretendían reducir el consumo 
de bebidas azucaradas o mejorar los 
hábitos de nutrición de la población.”

Los autores del estudio apuntaban 
algunas conclusiones. “Existe una 
sorprendente y profunda esponsori-
zación de las organizaciones médicas 
y de salud por parte de estas dos 
grandes empresas de bebidas”, cons-
tatan los investigadores. Coca-Cola y 
PepsiCo hicieron lobby en contra de 
leyes de salud pública en el 97% de 
las propuestas presentadas por los le-
gisladores, “poniendo en cuestión la 
sinceridad” de algunas campañas de 
estas empresas de bebidas en que se 
afirma que defienden el bienestar y la 
salud de las personas. “Parece eviden-
te que cuando aceptan subvenciones 
y ayudas económicas, las organizacio-
nes sanitarias están participando en 
los planes de marketing de grandes 
empresas como Coca-Cola o PepsiCo”, 
indicaban los autores.

Sin referirse directamente a este 
estudio, el presidente de Coca Cola 
en Estados Unidos, Sandy Douglas, 
ha publicado en la web corporativa 
una carta en que asegura que esta 
importante empresa de bebidas man-
tiene “una política de total transpa-
rencia” sobre las ayudas que concede 
a entidades y organizaciones. Eviden-
temente, Sandy Douglas defiende 
que estos donativos son totalmente 
lícitos y sólo tratan de contribuir al 
bienestar y la salud de la población.

“En Coca-Cola continuamos nues-
tro viaje [nombre de su campaña de 
comunicación] para convertirnos 
en un socio más útil y creíble en la 
lucha contra la obesidad. Como parte 
de este proyecto, presentamos una 
actualización de nuestro apoyo fi-
nanciero a la investigación científica 
a través de las asociaciones relaciona-
das con el bienestar y la salud”, indi-
ca Douglas en la carta publicada en la 
web corporativa. Según los datos ofi-
ciales, durante el primer semestre de 
este año la división de Coca-Cola 
en Estados Unidos destinó 1,9 
millones de dólares en “acti-
vidades de investigación en 
salud y asociaciones que 
trabajan en el campo del 
bienestar de las perso-
nas”.

La inversión acumula-
da entre el 1 de enero de 
2010 y el 30 de junio de 
2016 se eleva a 135,4 mi-
llones de dólares, resu-
me la propia compañía 
Coca-Cola.

En un artículo publicado por la pe-
riodista Anahad O’connor en The New 
York Times el 10 de octubre pasado se 
mostraba uno de los casos analizados 
por la investigación difundida por 
American Journal of Preventive Medicine. 
Los autores relataban que en 2010, el 
grupo de Estados Unidos de la orga-
nización Save the Children decidió 
aparcar sus trabajos de educación 
infantil destinados a combatir la 
obesidad, poco después de haber re-
cibido una subvención de 5 millones 
de dólares procedente de PepsiCo. 
Evidentemente, esta delegación de 
Save the Children negó que la reo-
rientación de sus objetivos tuviera 
nada que ver con el dinero concedido 
por la empresa de bebidas.n
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Los datos 
presentados 
muestran algunas 
de las estrategias 
de manipulación 
que han utilizado 
durante muchos años 
sectores como los 
de la industria del 
azúcar o las bebidas 
azucaradas

EL OJO CRÍTICOJoaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com
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Los edulcorantes, tanto natura-
les como artificiales, son sustancias 
que sirven para endulzar los ali-
mentos y bebidas, edulcoran. Los 
encontramos prácticamente en to-
dos los productos de alimentación 
procesados, en postres, comidas 
preparadas, jarabes, chocolates, 
dulces, helados, productos de pani-
ficación, chicles, pasta de dientes y 
en bebidas, en un largo etcétera de 
alimentos a los que se les añaden 
para mejorar sus características 
organolépticas.

Los edulcorantes naturales son 
de todos conocidos, tenemos los 
monosacáridos (glucosa, fructosa, 
galactosa), los disacáridos (sacarosa, 
lactosa), encontramos edulcorantes 
derivados de productos naturales 
como el almidón (jarabe de glucosa), 
de la sacarosa (azúcar invertido), los 
azúcares-alcoholes o polioles, como 
el manitol, sorbitol y xilitol, los 
fructo-oligosacáridos, o los estevió-
sidos y la glicirricina. Todos ellos se 
caracterizan por aportar energía en 
forma de calorías en menor o mayor 

medida, desde las cuatro calorías 
por gramo de los edulcorantes nu-
tritivos hasta las variedades que no 
aportan prácticamente calorías al 
organismo.

Frente al grupo de los edulco-
rantes naturales encontramos los 
edulcorantes químicos de síntesis o 
edulcorantes artificiales. Presentan 
estructuras químicas diferentes unos 
de otros y se caracterizan por no tener 
energía útil, no tienen calorías, por 
lo que se utilizan como sustitutivos 

del azúcar, aunque a diferencia de 
los naturales pueden ser tóxicos. Los 
efectos secundarios de los edulco-
rantes artificiales van desde dolores 
de cabeza, migrañas y trastornos del 
estado de ánimo hasta afecciones a 
la glándula del timo y deterioro de 
la función hepática y renal. En este 
grupo encontramos la sucrolasa, el 
aspartamo, el acesulfamo, la sacarina 
y el ciclamato. 

La pregunta que nos planteamos 
como consumidores es si estos edul-
corantes artificiales son saludables. 
Si hacemos caso a la opinión de los 
fabricantes de alimentos sí que lo 
son. Nos bombardean con publicidad 
para convencernos de que los edul-
corantes son óptimos, que ayudan a 
prevenir la caries dental, controlar 
los niveles de azúcar en la sangre y 
ayudan a reducir la obesidad median-
te la reducción de nuestro consumo 
de calorías. De los cinco edulco-
rantes artificiales la sucralosa y 
el aspartamo son los substitutos 
del azúcar más habituales y más 
peligrosos. Son los que más se usan 
en alimentación y los que con mayor 
frecuencia encontramos en las estan-
terías de las tiendas. 

La sucralosa es un edulcorante 
que se viene utilizando desde 1976 
y se comercializa bajo el nombre 
de Sucralin o Splenda. En la UE se 

Edulcorantes tóxicos, fuera 
de la dieta y de nuestra vida

HABLEMOS DE Raúl Martínez, Dietética y dieto terapia Homo toxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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HONGOS VITALES

● Reishi: contiene numerosos  ß-glucanos y 
triterpenos bioactivos

● Chaga: apoya el sistema inmunológico y      
protege las células ante el estrés oxidativo

● Agaricus blazei murril: para una función   
equilibrada del sistema inmunológico

● Auricularia Judae: para una buena función de 
los vasos sanguíneos

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   info@raabvitalfood.de

Cápsulas de extracto de hongo

etiqueta con el código E-955. La su-
cralosa es básicamente sacarosa des-
naturalizada por cloración, proceso 
que cambia la estructura química de 
la sacarosa y añade tres átomos de 
cloro a la molécula. El cloro es un 
carcinógeno de efectos demostrados 
por lo que su uso entraña riesgos 
reales para la salud.  Entre los efec-
tos secundarios descritos por su 
consumo encontramos problemas 
gastrointestinales, irritaciones de 
la piel, erupciones y urticaria, difi-
cultades respiratorias, destilación 
nasal y tos, ansiedad, depresión y 
cambios de ánimo.

El aspartamo es un edulcorante 
muy polémico desde su descubri-
miento por su toxicidad, y se sospe-
cha que su consumo puede ser causa 
de jaqueca, fatiga, problemas de la 
visión y ansiedad, tumores cerebra-
les, defectos de nacimiento, epilep-
sia, la enfermedad de Parkinson, 
fibromialgia y diabetes. Se comer-
cializa bajo los nombres de Sucrysan 
y NutraSweet, y se encuentra en 
alimentos y bebidas bajos en calo-
rías y sin azúcar, estando presente 
en yogures, refrescos, sustitutos de 
azúcar de mesa, chicles, productos 
de pastelería y postres. Está autori-
zado en la UE como aditivo E-951. La 
molécula de aspartamo se forma a 
partir de tres compuestos, el ácido 
aspártico, la fenilananina y el meta-
nol. Por encima de los 30º centígra-
dos la molécula se descompone en 
ácido fórmico y metanol, compues-
tos tóxicos que afectan al organismo 
en diferentes formas hasta llegar a 
provocar la muerte. Los efectos más 

graves asociados a su toxicidad son 
el cáncer, la esclerosis múltiple, el 
lupus o el alzheimer.

No hay ninguna razón para recu-
rrir a los edulcorantes químicos o 
de síntesis de toxicidad demostrada 
y arriesgar nuestra salud, cuando 
ante nosotros tenemos mejores 
opciones más sanas y saludables. 
Si no se tiene problemas de salud, 
problemas de azúcar en la sangre 

o de diabetes, se puede usar como 
alternativa al azúcar la miel. Es un 
súper alimento repleto de enzimas, 
antioxidantes, hierro, zinc, potasio, 
calcio, fósforo, vitamina B6, ribo-
flavina y niacina. O bien optar por 
la stevia (Stevia rebaudiana), planta 
originaria de América del Sur que 
se viene utilizando desde hace mi-
lenios como edulcorante natural. 
El esteviosido, uno de los azúcares 
contenidos en las hojas de la planta, 

es 300 veces más dulce que el azú-
car y no aumenta su concentración 
en sangre, por lo que su consumo es 
apto para los diabéticos. Lo encon-
tramos disponible en polvo, liquido 
en gotas y en pastillas para disolver. 
No contiene calorías y carece de los 
efectos secundarios de los edulco-
rantes artificiales, siendo por ello 
el edulcorante natural ideal. 

Evita el consumo de productos 
que estén etiquetados como “bajos 
en calorías”, “dieta”, “sin azúcar” o 
“sin azúcar añadido”, así como be-
bidas energéticas o revitalizadoras, 
ya que todos ellos contienen edulco-
rantes químicos tóxicos. Es necesario 
estar vigilantes y mantener fuera de 
la dieta y de nuestra vida estas sus-
tancias tóxicas.n

123rf Limited© belchonock

No hay ninguna razón para recurrir a 
los edulcorantes químicos o de síntesis 

de toxicidad demostrada y arriesgar 
nuestra salud

HABLEMOS DERaúl Martínez, Dietética y dieto terapia Homo toxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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Parece haber una corriente bastante 
acentuada que insta a beber un par de 
litros de agua al día. Para mí esta prácti-
ca es controvertida. La cantidad necesa-
ria depende de factores ambientales y 
personales: edad,  peso, actividad física, 
o tipo de alimentación.

Cuando llevamos una alimentación 
basada en productos de origen animal, 
el cuerpo necesita más líquido porque 
el contenido de estos productos es en 
general alto en sodio, escaso en agua y 
porque el exceso de toxinas y purinas 
que se generan en su metabolismo  ha-
cen que el cuerpo nos pida más líquido 
para así poder “lavar” estos excesos.  
Hay otro tipo de alimentos que son 
también densos y que consumidos en 
exceso requieren más hidratación; me 
refiero al consumo de harinas: pan, 
pizzas, galletas, madalenas, etc.

Si nuestra comida se basa en pro-
ductos integrales de origen vegetal: 
cereales y legumbres (que se cocinan 
con agua) y verduras y frutas (que con-
tienen abundante agua), la situación 

cambia radicalmente, y la necesidad de 
líquidos queda reducida al estar incor-
porada en la propia alimentación. Así 
no es necesario “forzarnos” para llegar 
a un nivel de ingesta supuestamente 
óptimo. Es más, el exceso de líquido 
hace trabajar también en exceso a los 
riñones, agotándolos, y sobrecarga al 
sistema circulatorio.

Aunque cada uno necesita encon-
trar su punto de equilibrio podemos 
seguir unas pautas comunes a todos:

Beber cuando se tiene sed y evitar 
beber durante las comidas ya que 
disminuye la eficacia de los jugos gás-
tricos; si hay tendencia a levantarnos 
por la noche o si la vejiga suele estar 
irritada es mejor no beber antes de dor-
mir; en esta época del año además es 
mejor tomar las bebidas a temperatura 
ambiente, no frías.

Es recomendable evitar refrescos y 
bebidas carbonadas, y si compramos zu-
mos “naturales” fijarnos que no lleven 

azúcar. También reducir el consumo de 
café (que además da sed) o eliminarlo so-
bre todo si se padece algún problema de 
salud o si se tiene ansiedad. Y lo mismo 
con las bebidas alcohólicas, tomando 
preferiblemente las de menor gradación 
como la cerveza o el vino.

Podemos tomar tés (preferiblemen-
te sin o con poca teína), como el Kuki-
cha, el Bancha, el Rooibos, etc; café de 
cereales, infusiones de plantas (en esta 
época es preferible que no sean muy 
aromáticas o picantes, ya que las que 
tienen esta cualidad tienden a sacar el 
calor del cuerpo), y optar por zumos 
naturales de vegetales o de frutas. Pero 
ante todo bebamos agua, ¡que es lo que 
nos ofrece la naturaleza!n

¿Qué y cuánto bebes en tu dia a dia? 

Evitar beber durante 
las comidas ya que 
disminuye la eficacia 
de los jugos gástricos

Raúl Martínez, Dietética y dietoterapia Homotoxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com
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Los germinados de semillas y gra-
nos son uno de los mejores alimentos 
que podemos encontrar en la natu-
raleza y su riqueza en nutrientes los 
hace ideales para mantener unas con-
diciones de salud óptimas. Un grano 
germinado es un grano que ha brotado 
y empezado a crecer, desarrollando el 
embrión en el proceso de convertirse 
en una planta adulta. El desarrollo del 
embrión permite que gran parte de 
los almidones que se encuentran en 
el grano se transformen en azúcares 
simples e incrementa la cantidad de 
proteínas como consecuencia del pro-
ceso de desarrollo de la planta.

Podemos consumir los germinados 
en forma de harinas y copos de granos 
de cereales ya germinados, siendo ha-
bituales los de trigo, cebada, espelta, 
avena, arroz y maíz. Las harinas de 
germinados pueden utilizarse para 
hacer pasta, pan, masas de crepes, 
pizzas, repostería (pasteles, galletas, 
bollos...), como un buena alternativa 
a la harina tradicional. Los copos son 
ideales para tomar en desayuno, solos 

o junto a muesli, acompañados de fru-
tas frescas y frutos secos. También se 
pueden consumir en sopas y cremas, 
añadiéndolos para aportar nutrientes 
y darles consistencia a las mismas, 
como ingrediente en purés, y en 
repostería en empanadas, galletas y 
pasteles, bizcochos, tortitas y galletas 
integrales.

Los germinados son grandes supe-
ralimentos. Tienen más nutrientes y 
permiten una mejor absorción que 
los granos no germinados. Entre sus 
numerosos beneficios para la salud 
debemos considerar que presentan al-
tos niveles de fibra dietética, ya que la 
germinación aumenta su contenido y 
se hace más disponible, de vitaminas 
del complejo B, concretamente la 
germinación aumenta las vitaminas 
B2, B5, B6 y ácido fólico, de enzimas 
digestivas, de antioxidantes, como la 
vitamina C, E, beta-caroteno y ácido 
ferúlico. Aumenta la disponibilidad 
del fósforo, calcio, hierro, zinc y mag-
nesio, y el contenido de ácidos grasos 
esenciales. 

Presentan altos contenidos en pro-
teínas debido a que el proceso de ger-
minación aumenta la cantidad de pro-
teína de la semilla, a la vez que reduce 
el contenido en gluten aunque no lo 
suficiente como para recomendar su 
consumo a las personas que sufren de 
intolerancia al gluten o enfermedad 
celíaca. 

Con la germinación los granos 
y semillas se vuelven más fáciles de 
digerir, el proceso descompone sus 
nutrientes esenciales y se mejora 
la absorción de los mismos. Si eres 
vegetariano, vegano, o simplemente 
deseas consumir más nutrientes y de 
mejor calidad, la germinación es tu 
opción.n

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

Alimentación y Complementos Ecológicos

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

Germinados, fáciles de digerir y procesar

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©Olga Grezova. Brotes verdes de trigo sarraceno.

http://www.elgranero.com/
http://www.elgranero.com/
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¡Más de 80 años de 
Calidad, frescura y diversidad!
La casa Holle, uno de los más antiguos fabricantes europeos de alimentos ecológicos
para bebés, celebramos nuestro aniversario: ¡80 años de productos bio dinámicos!
Situados en Suiza, nuestro país nativo, hoy somos líderes en alimentación infantil 
avalada por Demeter.
Leches infantiles, papillas, potitos, tisanas, galletas... tenemos actualmente más de 
70 referencias, comercializadas en 41 países alrededor del mundo. El secreto de nues-
tro éxito: desde su fundación en 1933 en Arlesheim, Holle sigue los principios de la 
antroposofía, y excluimos cualquier tipo de aditivos y conservantes químicos de 
nuestros alimentos, desde el campo hasta el producto final. En sus principios, la espe-
cialidad de Holle AG era el pan, los  cereales en grano y en copos, y los cereales para 
bebés. Hemos sido la primera empresa en proponer este tipo de alimentos en calidad 
bio dinámica, y una de las primeras en el mundo en obtener el aval Demeter, 1951. 
Controlamos de forma sistemática nuestras materias primas, los productos intermedios 
y los productos finales, todos procedentes de la agricultura ecológica.

Para más información, consultar: www.holle.es

Distribuidores en España:
Cal Valls Eco, S.L.U.- Camí la Plana, s / n-25264 Vilanova de Bellpuig
Tel. 973324125 - www.calvalls.com

62164_253x160_Spanisch_Calvalls.indd   1 31.03.16   16:22

ALIMENTACIÓN

Los cereales son alimentos ricos 
en hidratos de carbono complejos, 
proteínas, vitaminas (E y grupo B), 
minerales y fibra; y deberían consti-
tuir un 25% del volumen de nuestra 
alimentación diaria. Para que sean 
realmente beneficiosos los cereales 
deben tomarse en su forma integral, 
ya que es en el salvado y en el germen 
donde se encuentran no solo la fibra, 
sino gran parte de sus minerales, vita-
minas y ácidos grasos esenciales. 

Como es también en el salvado 
donde se acumulan los pesticidas, 
conviene que los cereales integrales 
sean ecológicos siempre que sea posi-
ble, y en especial cuando se los damos 
a los bebés y niños más pequeños. 

Los bebés pueden empezar a tomar 
cereales alrededor de los 6 meses. 
No debemos ofrecerlos antes de los 4 
meses porque su intestino es todavía 
demasiado inmaduro para digerirlos 

bien. Para empezar podemos preparar 
unas cucharadas de papilla de copos de 
avena sin azúcar cocidos en agua, caldo 
de verduras, leche materna o leche de 
fórmula. Podemos mezclar estas gachas 
de avena con un poco de compota case-
ra de manzana o pera. El arroz integral 
bien cocido y el pan integral de levadu-
ra madre también pueden ser ofrecidos 
a esta edad. Es muy bueno que el bebé 
se acostumbre a coger los alimentos 
con sus manos y a masticarlos desde 
muy pronto y el pan es uno de los mejo-
res alimentos para que practique estas 
habilidades. Más adelante podemos ir 
incorporando cuscús, bulgur, pasta (al 
principio semi-integral, que conserva 
el germen, pero no el salvado, y que 
es más fácil de digerir al llevar menos 
fibra), quinoa y amaranto cocidos (son 
realmente semillas y no cereales, pero 
se cocinan y consumen como si lo fue-
ran y sus propiedades nutricionales son 
similares), mijo y maíz (en forma de 
polenta o de gofio). 

Si el bebé quiere morder algo es 
mejor darle bastoncitos crujientes 
de pan y no galletas, ya que estas 
llevan demasiado azúcar y a menu-
do están preparadas con aceite de 
palma u otras grasas de baja calidad. 

En los niños más mayores y 
adolescentes los cereales siguen 
siendo una parte muy importante 
de la alimentación y tenemos que 
acostumbrarlos a que los coman 
integrales siempre que sea posible. 
El mejor cereal para desayunar es el 
pan integral y no las galletas ni los 
cereales “de desayuno” procesados y 
azucarados. El consumo de cereales 
integrales se ha asociado con menor 
riesgo de enfermedades cardiovas-
culares, diabetes y algunos tipos 
de cáncer, por lo que inculcar en 
nuestros hijos el hábito de tomarlos 
de esta forma es uno de los regalos 
de salud más importantes que les 
podemos hacer. n

No nos olvidemos de los cereales 
integrales en la alimentación infantil

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

El mejor cereal para 
desayunar es el pan 
integral

NUTRICIÓN INFANTIL

123rf Limited©anyka

http://es.holle.ch/
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Elaboración
1.	 Coloca en tu procesador o tritura 

los dátiles hasta que queden como 
una masa semi-compacta.

2.	 Añadir la crema, las nueces, la 
maca (opcional), canela y el cacao, 
y volver a procesar hasta que quede 
una masa homogénea.

3.	 Formar las bolas con las manos 
como si fuesen albóndigas.

4.	 Rebozarlas si se desea en las fram-
buesas, coco y té Matcha, o dejarlas 
tal cual.

5.	 Se guardan en nevera durante 7 
días, ¡pero volarán seguro antes!

Empezamos el año nuevo con 
energía y mimándonos con un dulce 
natural y saludable, unas deliciosas 
Bolitas Energéticas rápidas y muy 
fáciles de hacer!

Son ideales para una media maña-
na o merienda, y especialmente indi-
cadas para antes o después de hacer 
deporte. Se pueden acompañar de 
una buena taza de infusión de jengi-
bre con limón o de un vaso de bebida 
vegetal, según la apetencia.

Su base está compuesta por dáti-
les y frutos secos, una combinación 
nutricionalmente interesante porque 
aportamos en un mismo bocado una 

fuente de glúcidos de liberación 
lenta, proteína vegetal y ácidos gra-
sos omega 3, de carácter anti-infla-
matorio.  Por otro lado, proporcionan 
un gran efecto saciante por su aporte 
en fibra soluble e insoluble, además 
de mejorar nuestra salud intestinal 
y favorecer así nuestra inmunidad. 

El dátil es rico en potasio y magne-
sio, además de triptófano,  precursor 
de la serotonina, lo que aumenta 
nuestros niveles de placer, bienestar 
y felicidad. 

Si a todo ello, le añadimos dos 
superalimentos como el cacao y la 
canela en polvo, obtendremos unas 
bolitas energéticas y terapéuticas. 
Combaten la fatiga y el estrés oxi-
dativo, además de regular los niveles 
de glucemia en sangre aportando es-
tabilidad, bienestar digestivo y una 
función antiséptica, algo que en ésta 
época del año viene bien de cara a 
combatir el frío y posibles resfriados. 
A disfrutarlas de una en una, ¡tal y 
como nos merecemos!n

RECETA

Bolitas Energéticas
INGREDIENTES (2 personas)

•	5-6 dátiles deshuesados
•	1 c. postre de crema de dátiles con 

almendras 
•	3/4 taza de nueces pecanas o 

nueces comunes
•	2 c. soperas de cacao puro en 

polvo
•	1 c. postre de canela en polvo
•	Opcional: 1 c. sopera de super-

food Maca, frambuesa liofilizada 
pulverizada, coco rallado, té verde 
Matcha o nibs de cacao

Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatía. Certificada 
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

ESPACIO PATROCINADO POR:   
Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

CONOCE MÁS SOBRE NUESTROS INGREDIENTES EN WWW.BARNHOUSE.DE

PLACER
-

Cuando nuestros maestros del cereal elaboran el Krunchy de Chocolate, el aire se impregna 

de un maravilloso aroma a exquisito chocolate ecológico. Es un aroma delicioso que le arranca 

una sonrisa a cualquiera. Lo podrás comprobar por ti mismo cuando disfrutes 

de los crujientes copos en el desayuno.

ALIMENTACIÓN

© Mareva Gillioz

http://www.amandin.com/
http://barnhouse.de/es/homepage.html
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La maca (Lepidium meyenii) es una 
planta herbácea anual nativa de los 
Andes del Perú y Bolivia donde se cul-
tiva por sus extraordinarias propie-
dades nutritivas y medicinales y que 
viene siendo usada desde hace más 
de 3000 años. Es un poderoso súper 
alimento reconstituyente tanto del 
cuerpo como de la mente, del que se 
conocen sus funciones adaptógenas 
que ayudan al cuerpo a adaptarse a 
los cambios y el estrés. 

Investigaciones arqueológicas de-
muestran que el cultivo de la maca en 
el Perú se remonta al año 1600 a.C., y 
era considerada por los incas como un 
regalo de los dioses. 

La maca es un alimento rico, apor-
ta un 59% de carbohidratos, 10,2% de 
proteína, 8.5% de fibra y un 2,2% de 
lípidos. Su perfil aminoácido incluye 
8 aminoácidos esenciales, encontrán-
dose el ácido aspártico, ácido glutámi-
co, serina, histidina, glicina, treonina, 
alanina, tirosina, fenilalanina, valina, 
metionina, isoleucina, leucina, lisina, 

hidroxiprolina y prolina. La maca 
es rica en vitaminas del complejo B, 
vitaminas B1, B2 y B3, vitamina C y 
E. Proporciona calcio, fosforo, mag-
nesio, potasio, cobre, zinc, hierro, 
manganeso, selenio y boro. Presenta 
veinte ácidos grasos entre los que des-
tacan por su abundancia el ácido 
linolénico, el ácido palmítico y 
el ácido oleico. 

Sus principios 
activos son alca-
loides o macai-
nas que ejer-
cen acción 
fisiológica 
sobre el orga-
nismo humano 
y animal, los glu-
cosinolatos que son 
los responsables de 
la activación de los 
reguladores hor-
monales localizados 
en el cerebro y regula-
dores del metabolismo 
de calcio y fósforo en 

la sangre, y esteroles que equilibran 
la producción de hormonas sexuales, 
como el campesterol, estigmasterol y 
beta-sitostero. 

Los ensayos clínicos demuestran 
que la maca tiene efectos positivos 

sobre la energía del organismo y 
la mejora del estado de ánimo. 

Tiene función 
antioxidante que 
mantiene saluda-
ble el organismo 

y presenta 
propiedades  
anti- dege-
nerativas y 

anti-mutagé-
nicas. La maca 

promueve la 
función sexual de 
los hombres y las 
mujeres, aumenta 
la libido, equilibra 

las hormonas y au-
menta la fertilidad. Las 

propiedades de la maca 
proporcionan alivio de 

los síntomas de la menopausia y ra-
lentizan el proceso de envejecimiento 
al mantener niveles óptimos de es-
trógeno, progesterona, testosterona, 
dehidroepiandrosterona (DHEA) y 
hormona del crecimiento humano 
(HGH). 

Si necesitas mejorar tu estado de 
ánimo, superar cuadros de ansiedad, 
estrés, depresión o simples cambios 
de humor, la maca es el aliado natural 
que te va a ayudar.n

Maca, poderoso reconstituyente de cuerpo y mente

TERRASANA.com

terrasana raw superfood
Los superalimentos crudos se 
han convertido en un elemento 
indispensable dentro de nuestra 
alimentación diaria. Aunque no hace 
muchos años que conocemos esta 
forma de alimentación, ahora estamos 
encantados de poder añadir estos 
superalimentos a nuestra dieta. 

 ¿Y el adjetivo «crudos»? Esto nos 
indica hasta qué grado se han 
calentado como máximo los alimentos. 
La mayor parte de los productos se han 
secado al sol y se han calentado a una 
temperatura que no ha superado los 
42 grados.

Alimentación positiva en TerraSana 
En TerraSana, hace más de 35 años 
que hacemos productos orgánicos. 
Alimentos que realmente aprovechan. 
Alimentos que sientan bien a tu cuerpo 
y mente, y al mundo que nos rodea. 
Alimentos que dan energía a todos y 
dibujan una sonrisa en la cara. Porque 
la buena comida de verdad es algo que 
nos  gusta compartir. Juntos. Eso es lo 
que llamamos ¡alimentación positiva!

Receta: Batido de 
maca y cacahuetes
Para 1 vaso 

1 plátano congelado 
150 ml de leche de almendras 
2 cucharadas de fruto del maca en 
polvo 
2 cucharadas de semillas de 
cáñamo + 1 cucharada adicional 
como guarnición 
1 cucharada de crema de 
cacahuetes. 

Pon todo en una batidora y 
mezcla hasta conseguir una 
mezcla homogénea de todos los 
ingredientes. Adorna con la última 
cucharada de semillas de cáñamo. 
Consejo: ¿quieres tomarlo como 
postre? Déjalo toda una noche en el 
frigorífico. ¡Las semillas de cáñamo 
absorben la humedad, por lo que 
el smoothie se puede comer al día 
siguiente como postre! 

  Cuidas bien de tu 
cuerpo y de tu mente?

Distribuidores:       Natureco www.natureco.cat      |      Aikider SL www.aikider.com      |      Biomundo SL www.biomundo.eu     |      Natureplant www.natureplant.com       

20 
superalimentos 

crudos 
especiales

?

ALIMENTACIÓN

Los ensayos clínicos 
demuestran que 
la maca tiene 
efectos positivos 
sobre la energía 
del organismo y la 
mejora del estado de 
ánimo

ALIMENTACIÓN Raúl Martínez, Dietética y dieto terapia Homo toxicología,
raul.mgarc@gmail.com - www.raulmartinezgarcia.com

http://terrasana.nl/
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Tras las fiestas solemos encontrar-
nos más hinchados, pesados y can-
sados. Es cuando nos invaden unas 
ganas de empezar el año nuevo más 
ligeros, sintiéndonos más limpios por 
dentro y con más vitalidad. 

La mayoría de las veces se apuesta 
por hacer dietas hipocalóricas y con 
ello a menudo, pobres en nutrientes 
vitales y que no satisfacen ni el pala-
dar ni la saciedad.  Una opción mucho 
más interesante y saludable, es llevar a 
cabo una alimentación limpia, fácil 
de digerir pero que sea también rica 
en nutrientes vitales, aportando pla-
cer y satisfacción al acabar la ingesta. 

Una buena manera de ir incorpo-
rando esta manera de alimentarnos es 
empezando por las cenas, momento 
del día en el que solemos estar en casa y 
con mayor poder de elección...Adoptar 
cenas ligeras, fáciles de cocinar y que 
integren elementos que nos reparen, 
sacien y limpien, nos proporciona un 
buen descanso para nuestro sistema 
digestivo y sistema nervioso, y una 
limpieza más efectiva del organismo. 
Es a lo largo de la noche, mientras dor-
mimos y hasta la hora del desayuno, 
que nuestro cuerpo está en ayuno, y 
que el hígado realiza su mayor trabajo 

de filtraje y limpieza de las toxinas.

Por ello, unas cenas detox con ave-
na son una excelente opción. La avena 
es un cereal completo, digestivo y equili-
brado. Ha sido la base de la alimentación 
de pueblos y civilizaciones de países 
como Escocia, Irlanda y de Oriente por 
sus cualidades nutricionales y curativas. 
Es rica en proteínas, contiene 6 de los 
8 aminoácidos esenciales que no pode-
mos fabricar, un 70% de ácidos grasos 
insaturados e hidratos de carbono de 
absorción lenta que aportan saciedad 
durante largo tiempo.

De sabor suave y textura cremosa, 
sus copos son ideales añadidos en 
cremas vegetales, en las que junto con 
verduras de temporada, de hoja verde 
y raíz, aportamos fibra, minerales 
como el silicio, fósforo, calcio y hie-
rro, y vitaminas del complejo B, esen-
ciales para el buen funcionamiento de 
nuestro cerebro y sistema nervioso. Se 
trata de un cereal ideal para el invierno 
porque calienta el organismo, lo que 
no significa que no podamos añadir 
unos cuantos copos finos en ensaladas 
también si lo deseamos, pero poniendo 
atención en masticarlos bien.

Otra ventaja que presenta la avena 
en unas cenas detox, es la rapidez con 
que se prepara. Basta con añadir unos 
copos a un caldo o crema vegetal, y en 
tan solo unos minutos, se desprende 
su terapéutico mucílago, aportando 
densidad y cremosidad al plato y al 
paladar. 

La avena es además un cereal re-
gulador metabólico y diurético, con 
lo que nos ayuda a regular el peso y 
volumen corporal de manera natural. 
Su fibra soluble y sus beta-glucanos, 
protegen la pared intestinal además 
de combatir el estreñimiento y re-
ducir los niveles altos de colesterol, 
cuidando así de nuestra salud intes-
tinal y cardiovascular.

Para las personas que padecen 
sensibilidad al gluten o celiaquía, 
así como problemas digestivos, exis-
ten copos de avena sin gluten. Es 

importante recalcar que el gluten que 
se suele encontrar en la avena es por 
contaminación, en el cultivo o proce-
sado, con otros cereales como el trigo, 
cebada o centeno. No obstante, la 
avena contiene cantidades pequeñas 
de una prolamina llamada avenina 
que puede causar alguna reacción en 
celíacos, de allí que se recomiende su 
consumo de manera gradual, aumen-
tando poco a poco su cantidad. 

Otro dato importante es escoger 
una avena de cultivo biológico, sin 
fertilizantes, pesticidas ni fungicidas.n

Cenas Detox con avena

RECOMENDADO POR

La avena es un cereal 
completo, digestivo y 

equilibrado

Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatía. Certificada 
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

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

123rf Limited©Tatsiana Tsyhanova

ALIMENTACIÓN

http://solnatural.bio/
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sarchio.
el sabor preferido por la naturaleza.

Lo bio no ha estado
nunca tan bueno.

Déjate sorprender por Sarchio. Llevamos 35 años seleccionando
y combinando únicamente los mejores ingredientes ecológicos.
              Una línea completa de alimentos sencillos y sabrosos
                     para cualquier momento del día, y además, sin gluten y
                                   veganos. Tan buenos, que ni la naturaleza puede resistirse.www.sarchio.com

ALIMENTACIÓN

Cuando has probado la auténtica 
salsa de soja japonesa tamari produ-
cida auténticamente, quedas engan-
chado. Se hace de frijoles de soja y 
koji (un iniciador de fermentación), 
que hace que la salsa sea sin gluten. 
El aroma es fuerte pero refinado. Lo 
que saboreas es auténtico y completa-
mente japonés. ¿Lo más excepcional? 
¡En el tamari, encontrarás los cinco 
componentes del sabor a la vez: dul-
ce, salado, amargo, ácido y umami!

El Tamari se produce en la penínsu-
la de Chita, el lugar de nacimiento de 
la producción de tamari. La familia De-
guchi ha estado aquí haciendo tamari 
de increíble calidad durante nueve 
generaciones, gracias a su producción 
artesanal pura. Antes de que el tamari 
alcance el sabor perfecto, tiene que 
pasar por un proceso largo y cuidadoso 
de producción y fermentación.

Los granos orgánicos de soja se 
empapan, se cuecen al vapor y luego 
se mezclan con el hongo koji. Aquí es 
donde comienza una fermentación 

koji muy activa de tres días de dura-
ción. Después de esta fermentación 
activa, se añaden agua filtrada y sal 
marina. Esta mezcla entra en cubas 
de cedro grandes, de 100 años de an-
tigüedad, que están en el kura (sala de 
fermentación). Aquí, la mezcla se so-
mete a una fermentación lenta de 18 
meses. Las cubas están cubiertas con 

paños de yute y una capa de piedras 
de río. Un par de veces a la semana, 
la mezcla tamari es cuidadosamente 
recogida sobre las piedras. En el kura, 
la presencia global de koji, las tem-
peraturas ambientales y la humedad 
son óptimas para crear el sabor tama-
ri perfecto en 18 meses. Cuanto más 
koji está presente (en las paredes, en 

el techo), mejor han hecho su trabajo 
los expertos elaboradores y más éxito 
ha tenido la fermentación.

Y esto no es todo. Una vez que el 
tamari ha alcanzado su óptima cali-
dad y sabor, necesita ser prensado. Un 
proceso manual que sorprende cuan-
do lo ves con tus propios ojos. A través 
de un sistema de manguera, el tamari 
se transfiere a la sala de prensado. 
Aquí, la mezcla se envasa en capas ¡de 
1 cm! Una a una las hojas se colocan 
una encima de la otra. Esto crea una 
torre de alrededor de 100 capas de 
tamari embalado.

Esta torre se coloca bajo una prensa 
y se presiona lentamente durante dos 
días. El líquido, el tamari tal y como lo 
conocemos, se recoge en cubas. El pro-
ceso total dura una semana completa. 
El material restante se vende como 
alimento para animales. No se desapro-
vecha nada. Sorprendente, ¿verdad?

¿Quieres ver cómo se produce ta-
mari? Mira este video: bit.ly/tamarin

Tamari: una salsa de soja japonesa fuerte

ASÍ SE HACE Peter Jacobs, Director ejecutivo de TerraSana, positive eating 
www.terrasana.com

Foto cedida por TerraSana B.V

alimentación

http://herbesdelmoli.com/
http://sarchio.com/
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From low you,
     to go go go you

Complementos Alimenticios

El mundo rural lleva décadas su-
friendo la lacra de la despoblación, 
cerrando sus escuelas que son el 
bioindicador del estado de salud de los 
pueblos. Pero la actual crisis económica 
está empujando a muchas personas 
abocadas al desempleo o a una vida 
de estrés desestabilizante a regresar al 
pueblo, en busca de raíces más sólidas 
para enfrentar los cambios vertiginosos 
que se avecinan, entre ellos el climáti-
co. Se injertan como savia nueva en una 
cultura en vías de extinción y diseñan 
desde la ilusión nuevas aventuras 
existenciales, que giran alrededor del 
contacto con la tierra, el aire, el agua, y 
otro tempo interno más natural.

Muchos emprendedores realizan 
una apuesta de futuro, que para 
algunos expertos se dibuja con cla-
ridad en el entorno rural. Dejan las 
aglomeraciones humanas, los atascos 
de las ocho de la mañana, el estrés de 
una superabundancia de estímulos y 
llegan al campo con sueños de todos 
los colores. Es un movimiento quizá 
imperceptible para la estadística 

demográfica, pero el movimiento 
migratorio de la ciudad al campo en 
busca de una nueva vida es creciente, 
es una respuesta, es el lado positivo de 
la crisis, la oportunidad de cambio.  

Allí les esperan oportunidades de 
emprendimiento tan clásicas como la 
agricultura, la industria agroalimen-
taria o la recuperación de las labores 
artesanales. Otras son más innovado-
ras y solo necesitan de una conexión a 
internet para medrar en los mercados 
internacionales. 

Al campo está llegando gente muy 
preparada que renueva con su mirada 
la cultura rural que agoniza, necesitada 
de una trasfusión de ilusión y esperan-
za. Allí se encuentran a los Grupos de 
Acción Local, que ayudan a implantar 
sus proyectos en los nuevos territorios. 
La Red Española de Desarrollo Rural es 
uno de los referentes que articula gran 
parte de esa asistencia. Asociaciones 
como Abraza la tierra también ayudan a 
los nuevos pobladores a instalarse. Pero 
también existen organizaciones como 

Plataforma Rural, que abogan por una 
línea de desarrollo con minúsculas, 
porque van más allá de la economía 
de mercado y de reproducir la lógica 
del capital en estos nuevos entornos y 
buscan recuperar la soberanía alimen-
taria e implantar la agroecología, como 
nuevas posibilidades de acción social 
colectiva y sostenible en el medio rural. 

Teniendo en cuenta que la agroin-
dustria es la mayor emisora de gases de 
invernadero  y, por tanto, la principal 
causante del cambio climático, todas es-
tas propuestas agroecológicas enfocadas 
en un ecologismo más social retoman 
una tradición histórica que pone la ge-
nerosidad de la naturaleza en el centro 

de la vida, y reconstruyen las relaciones 
sociales y culturales desde ese eje. 

Muchos son los proyectos que se 
pueden rastrear en esta dirección 
más combativa, que defiende claves 
tan esenciales para la reducción de las 
emisiones de Co2 como  el consumo 
de los productos locales y de tempora-
da. O la diversificación de los cultivos 
como clave de la resiliencia climática 
a la que por desgracia ya debemos 
adaptarnos, o la custodia de semillas 
autóctonas desde las Redes de Semillas. 
En medio de la crisis el medio rural 
se convierte así en una tierra fértil 
para las propuestas más variadas que 
ayuden al cambio del viejo sistema.n

La vuelta al campo

123rf Limited©gstockstudio

SOCIEDAD Beatriz Calvo Villoria, Periodista,
beatriz@ecologiadelalma.es - www.ecologiadelalma.es

https://www.naturesbounty.com/
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25 años  
de agricultura 

ecológica

ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN

Cuenta una leyenda que los dio-
ses bajaron a la Tierra para ver la 
evolución de los seres humanos, que 
habían creado tiempo atrás. Compro-
baron que sus criaturas pasaban ham-
bre, porque la caza y la recolección 
no bastaban para su subsistencia, así 
que les regalaron la agricultura. Tras 
enseñarles a labrar, entregaron un 
cereal diferente a cada pueblo, según 
el lugar del planeta que habitaran. 
A los europeos, les dieron el trigo; a 
los asiáticos, el arroz; a los africanos, 
el mijo y a los americanos, el maíz. 
Y los humanos no volvieron a pasar 
hambre… (O sí, pero ya no por culpa 
de los dioses sino de la especulación, 
la inflación, la guerra o algún otro de 
sus juegos favoritos).

El caso es que, con el tiempo y 
los intercambios culturales, hoy 
cualquiera en cualquier parte del 
mundo puede consumir todos estos 
cereales, excepto si sufre una aler-
gia alimentaria. Me pregunto qué 
mecanismos concretos desatan esas 
intolerancias, como por ejemplo 
la enfermedad celiaca, que impide 
consumir gluten procedente del tri-
go, la cebada, el centeno o la avena, 
so pena de provocar una reacción 
inflamatoria del intestino delgado 
que puede derivar en todo tipo de 
graves enfermedades.

La medicina dice que la celiaquía 
afecta a individuos “genéticamente 
predispuestos”, con una preva-
lencia estimada elevada entre los 
europeos: un 1%, aunque se calcula 
que un 75% están sin diagnosticar y 
sufren diarreas, anemias, gastritis y 
otras molestias que van a peor si los 
afectados no descubren antes por 
qué tienen este problema.

¿Cómo es posible que alimentos 

tan comunes como el pan –de trigo 
o centeno- o la cerveza –de cebada-, 
tradicionales en Europa desde tiem-
pos inmemoriales, sean ahora un ve-
neno para tantos de sus habitantes? 
¿En qué momento estos europeos 
dejaron de digerir bien esos cerea-
les? Y aún más interesante: ¿por qué?

La alimentación y la salud están 
más relacionadas de lo que cree el 
profano. Tomé conciencia de ello el 
día que quise encontrar un producto 
procesado sin azúcar añadida en un 
conocido supermercado. No encon-

tré ninguno: hasta el pan integral y 
los ganchitos salados llevaban azú-
car en su composición. Es llamativo 
teniendo en cuenta que Occidente 
padece una auténtica epidemia de 
diabetes, o sea, un exceso de gluco-
sa –azúcar- en sangre.

No es raro el creciente interés 
por la agricultura ecológica, el slow 
food o los huertos urbanos. Quere-
mos recuperar el contacto con la 
tierra y reconquistar la soberanía 
alimentaria. Y seguir bebiendo cer-
veza.n

Beber cerveza

Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental, ppmay@efe.esNATURAL - MENTE

La alimentación y 
la salud están más 
relacionadas de lo 

que cree el profano

123rf Limited©demarco

http://www.melmuria.com/
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LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES  
es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son 

seleccionados según el criterio del consumidor.

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Crema de Dátiles con 
Almendras Eco de sabor 
dulce y natural, de 
Amandín

La crema de dátiles con almendras 
está endulzada con el 
propio dátil, además 
de jarabe de arroz. 
No lleva azúcar de 
caña ni tampoco 
aceite de palma. 
Además, tiene bajo 
contenido de grasas 
saturadas. Ideal para 
untar en las tostadas 
del desayuno o la me-
rienda, para disolver 

en agua y tomar como bebida o 
para preparar deliciosos aperiti-
vos salados. Descubre más ideas 
en: recetas.amandin.com

· Apta para veganos.
· Sin gluten.

· Certificado:
	Euro Hoja 
· Marca: 	
Amandín | www.rece-
tas.amandin.com
· Distribución: 
Costa Concentrados 
Levantinos, S.A.  

www.amandin.com

Miniroscos integrales Bio, 
de Santiveri

El sabor a anís de estos rosquillos 
recuerda al de los que 
nuestras abuelas pre-
paraban para celebrar 
fiestas y reuniones. Son 
una delicia crujiente, 
aromática y muy saluda-
ble gracias a su estudiada 
receta y seleccionados 
ingredientes. 

Están elaborados con: 
harina integral de trigo, 
azúcar moreno de caña 
integral, aceite de girasol 

y oliva, lecitina de girasol, anís ver-
de, antioxidantes y gasificantes.

Los Miniroscos integrales bio se 
caracterizan por ser:
• Alto oleico y con alto con-
tenido en grasas insaturadas
• Aptos para veganos | Con 
un alto contenido en fibra | 
Sin huevo | Sin lactosa |  Ser 
biológicos.

· Certificado: Euro Hoja 
· Marca: Santiveri | www.
facebook.com/santiveri.es
· Producción y distribu-
ción: Casa Santiveri, S.L
www.santiveri.es

Galletas de Espelta con 
Sirope de Agave, 
de Sol Natural 

Galletas de espelta reformuladas 
con sirope de agave, una alterna-
tiva al azúcar más saludable 
y 100% natural. Con dos 
nuevos sabores, chía y 
jengibre, que se suman a la 
gama compuesta por las ga-
lletas de chocolate, limón, 
naranja, lino con chocolate 
y roscos de anís. El placer de 
tomar galletas de un modo 
saludable y nutritivo, a la vez 
que delicioso.

· Certificado: Euro Hoja 
· Marca: Sol Natural 	
	 www.solnatural.bio
· Distribución: Vipasana Bio,S.L.

ALIMENTACIÓN / CREMAALIMENTACIÓN  / ROSCOS

ALIMENTACIÓN / GALLETAS nuevo

nuevo nuevo

Solubles para desayunos 
saludables y ecológicos, 
de El Granero Integral

Con azúcar de coco o panela para 
dar un toque dulce, con maca para 
empezar el día con energía y con 
quinoa para un aporte extra de 
proteínas. Perfectos para añadir-
los a la leche o bebidas vegetales, 
frías o calientes. También pueden 
añadirse a recetas de repostería.

· Certificado: Sohiscert
	 www.sohiscert.com
· Marca: El Granero Integral
	 www.elgranero.com
· Distribución: Biogran, S.L. 
	 www.biogran.es

ALIMENTACIÓN / DESAYUNOS nuevo

Humus con olivas ecológi-
cas, de Zuaitzo

Paté o crema de garbanzos con 
aceitunas, 100% ecológico y ve-
gano. Entre los ingredientes des-
tacan las legumbres (garbanzo y 
tofu) y los cereales (tahín o crema 
de sésamo) que proporcionan al 
producto final una combinación 
nutritiva idónea. Se puede servir 
como aperitivo o entrante, acom-
pañado de pan, picatostes, como 
acompañante a ensaladas o como 
relleno de crepes, pimientos re-
llenos, rollitos, etc.

· Certificado: Euro Hoja, Consejo 
de Agricultura y Alimentación 
Ecológica de Euskadi (ENEEK).
· Marca: Zuaitzo
	 www.zuaitzo.com
· Producción: Ekosal-Luz, S.L.

ALIMENTACIÓN / CREMA nuevo

Nuevos Palitos 
de Espelta con 
Sésamo, de 
Biocop

Acompañan cualquier 
comida, son gusto-
samente crujientes, 
tostaditos al punto y 
con todos los bene-
ficios nutritivos de 
la espelta. Con alto 
contenido de fibra y el 
sabor y textura únicos 
del sésamo. Ideales 
para acompañar cualquier pla-
to, como snack para picar entre 

horas, o simplemente, 
como sustitución del 
pan tradicional.

Se pueden elegir los 
Snacks de espelta con 
semillas de: Lino dora-
do, chía y sésamo, cala-
baza y cúrcuma o girasol 
y sésamo negro.

· Certificado: Euro Hoja 
· Marca: Biocop 
www.biocop.es

· Distribución: Biocop productos 
Biológicos, S.A.

ALIMENTACIÓN / SNACK nuevo

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

http://www.santiveri.com/es/home
http://www.amandin.com/
http://www.biocop.es/
http://solnatural.bio/
http://www.zuaitzo.com/es/
http://www.elgranero.com/
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GENER-2016-NATURSOY-ESP PRINT.pdf   1   22/11/16   11:13ALIMENTACIÓN

LA CÁMARA OCULTA

Este es el título de este maravillo-
so libro de la gastrónoma y  asesora 
nutricional Mª Pilar Ibern “Gavi-
na”, que con sus siete libros anterio-
res ya nos había hecho felices con 
sus recetas, comentarios y consejos. 

Gavina conoce, sabe y transmite su 
pasión por la cocina ecológica vegeta-
riana, casi siempre vegana, mediterrá-
nea, pluricultural, con una riqueza y 
variedad tremenda. Cocina saludable 
y sabrosa, pero además, terapéutica y 
llena de energía. Dirigido a todo tipo 
de cocineros/as que cada día preparan 
sus alimentos y los de su familia para 

nutrir el cuerpo, “el vestido de nuestra 
Alma” como nos dice Gavina; a los que 
quieren seguir una dieta vegetariana 
y dudan de la mejor manera de pla-
nificar menús sanos y equilibrados; a 
los que padecen alguna enfermedad 
como cáncer, fibromialgia, obesidad, 
desajustes de azúcar o colesterol. En 
este libro enseña a combinar correcta-
mente los alimentos y comenta cada 
receta con su estilo tan cercano, que 
tanta confianza destila. Recomenda-
ción máxima. 

DIVERSA Ediciones
ISBN: 978-84-946081-5-5n

Sí, la semana pasada me bajé al 
“Moro”. He estado participando en 
un festival de música sufí en la ciudad 
de Setif, Argelia. Han sido unos días 
de mucha música y de ver y escuchar 
a otros músicos de cofradías sufíes 
o artistas de una onda más o menos 
del “tasawwuf”. Por allí pasaron mú-
sicos senegaleses con sus sincopados 
ritmos africanos; instrumentistas 
persas, con sus misteriosas melodías; 
voces y letanías egipcias; cofradías 
marroquíes y argelinas; grupos si-
rios... Por allí se coló este servidor con 
la Nur Camerata (la Camerata de la 
Luz) más el gran Wafir S. Gibril. 

Han sido algunos días de intensa 
música y de sorpresas y nos han trata-
do de forma exquisita. Pero lo que he 
echado en falta es poder degustar en 
esos días la sabrosa comida local con 
los productos autóctonos. En su defec-
to, en el hotel en el que estábamos alo-
jados todos los músicos, fuimos aga-
sajados con unos platos que podrían 
ser los de un menú de cualquier res-
taurante barcelonés de barrio. Nada 

grave, pero uno esperaba encontrarse 
con unas recetas más ancestrales, la 
dieta mediterránea, muy vegetal, en 
su acepción magrebí. Y esto me hace 
pensar en la ecosofía de Slow Food. Es 
magnífico que haya personas y orga-
nizaciones que trabajan en pos de los 
productos alimentarios tradicionales. 
Pero debería comprenderse que esos 
productos están íntimamente ligados 
a determinadas culturas, tradiciones 
espirituales y cosmovisiones. Si prote-
gemos las recetas pero nos olvidamos 
de la cultura que está detrás de ellas, 
la partida está perdida...n

Las 101 
recetas más 
saludables 
para vivir y 
sonreír

Vengo del “Moro”

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

Montse Mulé,
Redactora,

montse@centipedefilms.com

http://natursoy.com/
http://www.diversaediciones.com/libro-lasrecetasmassaludables.html


17B I O E C O   A C T U A L
Enero 2017 - Nº 38

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

FERIAS

BF17_255x327_ES_BIOECO_ACTUAL.indd   1 04.10.16   12:36

https://www.biofach.de/


18 B I O E C O   A C T U A L
Enero 2017 - Nº 38

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

Las reflexiones colectivas posteriores a 
los movimientos de Mayo del ‘68, empe-
zaron a cuestionar los límites entre Natu-
raleza, animales no humanos y animales 
humanos, comprendidos históricamente 
desde una mirada únicamente antropo-
céntrica. 

Comenzó así la toma de conciencia que 
la cultura tradicional de Occidente, pro-
fundamente antropocentrista y basada en 
la creencia de la superioridad del ser hu-
mano en el reino animal, había causado la 
situación de degradación que ya en aquél 
entonces había alcanzado el Planeta. Miles 
de especies de animales y plantas se han 
extinguido o se encuentran gravemente 
amenazadas porque el animal humano 
ha usurpado su hábitat natural, los ha 
aniquilado para desarrollar actividades 
antropogénicas de todo tipo y, sobretodo, 
debido a que el ser humano ha convertido 
al resto de animales en objeto de consumo. 
La respuesta social derivó en el surgimien-
to de los primeros movimientos ecologistas 
y en defensa de los Derechos Animales, las 
primeras manifestaciones de cambio de 
paradigma social. La creación del Conve-
nio CITES fue una de la primeras actua-
ciones internacionales efectuadas por los 
gobiernos, para la protección legal de las 
especies amenazadas, no obstante, la pro-

tección ofrecida por dicho convenio resulta 
insuficiente, pues sigue considerando a los 
animales posibles mercancías y no ofrece 
protección al animal como individuo, sólo 
procura por la conservación de especies. 

El Convenio sobre el Comercio 
Internacional de Especies Amena-
zadas de Fauna y Flora Silvestre, co-
nocido a través de las siglas CITES 
(Convention on International Trade in 
Endangered Species of Wild Fauna and 
Flora), se creó con el objetivo de pre-
servar la conservación de las especies 
en peligro de extinción de fauna y 
flora salvajes, mediante el control de 
su comercio. Fue firmado en Washin-
gton en 1973 por 21 países y entró en 
vigor en 1975. En la actualidad, 183 
Estados forman parte de esta Con-
vención. España se adhirió en 1986. 
La adhesión exige la adopción de 
una legislación nacional que permita 
aplicar las disposiciones y las Resolu-
ciones aprobadas por la Conferencia 
de las Partes (Estados). Los acuerdos 
son de varios grados de protección y 
cubren a más de 30000 especies (5000 
de animales y 28000 de plantas), ade-
más permiten la adopción de medidas 
nacionales más estrictas como en la 
UE, donde se realiza a través de una 

reglamentación común para todos 
los Estados integrantes. El CITES se 
aplica mediante el Reglamento (CE) 
338/97, del Consejo de 9 de diciembre 
de 1996, relativo a la protección de 
especies de fauna y flora silvestres 
mediante el control de su comercio. 
El Reglamento (CE) 865/2006, de 4 de 
mayo de 2006, establece las disposi-
ciones de aplicación del Reglamento 
anterior. El Reglamento de Ejecución 
(UE) 2015/736 de la Comisión, de 7 de 
mayo de 2015, por el que se prohíbe la 
introducción en la UE de especímenes 
de determinadas especies de fauna y 
flora silvestres (publicado en el DOL 
nº 117/25 de 08/05/2015), el cual con-
tiene las especies cuya importación 
en la UE está prohibida. Este Regla-
mento sustituye al RE. 888/2014. 

Desde que el acuerdo entró en 
vigor, ninguna de las especies prote-
gidas se ha extinguido a causa de su 
comercio, sin embargo, el número de 
especies amenazadas a consecuencia 
de la presión humana no ha dejado 
de aumentar, pues la naturaleza cada 
día se encuentra más domesticada y 
castigada por el cambio climático. El 
CITES no supone el veto del comer-
cio de productos y animales salvajes, 

sigue considerando a los no huma-
nos objetos de consumo, establece 
una red de regulación del comercio 
internacional de especies silvestres 
amenazadas, exigiendo la utilización 
de permisos oficiales para autorizar 
su caza y comercio. El objetivo no 
es poner fin a la explotación animal 
sino combatir el mercado negro, para 
mantener la sostenibilidad y control 
legal del comercio de especímenes 
de fauna y flora silvestres, para no 
poner en peligro la supervivencia de 
especies y garantizar la continuidad 
del negocio, por ello, únicamente 
veta el comercio de especies al borde 
de la extinción y restringe el de ame-
nazadas. 

El Convenio Internacional CITES para la 
protección de la fauna y la flora en peligro 
sigue resultando insuficiente

PLANETA VIVO Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, 
helenaescodacasas@gmail.com

El CITES no supone el 
veto del comercio de 
productos y animales 
salvajes, sigue 
considerando a los 
no humanos objetos 
de consumo

123rf Limited©Nath Anantachoke
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Para aplicar el CITES existen dos 
órganos: la Conferencia y la Secreta-
ría. La Conferencia reúne a todos los 
Estados cada 3 años en sesión ordina-
ria, puede reunirse en sesión extraor-
dinaria a solicitud de un tercio de las 
Partes. La Secretaría, administrada 
por Naciones Unidas en Ginebra 
está financiada por las aportaciones 
de los Estados y actúa como agente 
de enlace para los intercambios de 
información entre países, autorida-
des y organizaciones; contempla la 
emisión de certificaciones para las 
excepciones previstas en el Conve-
nio. Exige permisos de exportación 
en el país de origen y de importación 
en el de destino, previos al intercam-
bio de los ejemplares vivos, muertos 
y derivados.

En España, la Dirección Gene-
ral de Comercio Internacional 
e Inversiones tiene asignadas las 
competencias como Autoridad 
Administrativa principal de con-
formidad de acuerdo con lo esta-
blecido en el artículo IX del CITES. 
Las funciones que corresponden a 
la Autoridad administrativa CITES 
son desempeñadas por los Servicios 

Centrales de Madrid (Subdirección 
General de Inspección, Certificación 
y Asistencia Técnica del Comercio) 
y su red periférica formada por 33 
Direcciones Territoriales y Provin-
ciales de Comercio, a través de los 
Servicios de Inspección (SOIVRE). 
Todos dependen de la Dirección 
General de Comercio Internacional 
e Inversiones, integrada en la Se-
cretaría de Estado de Comercio 
del Ministerio de Economía y 
Competitividad. 

A pesar de dichas re-
gulaciones, el control 
del comercio no es 
una solución a la 
perversidad espe-
cista del ser hu-
mano, cualquier 
animal, sea de 
especie amena-
zada o no, sea 
cazado o hecho cau-
tivo de forma ilegal o 
legal, sufre igualmente 
como individuo las conse-
cuencias de la trata de animales. 
Justicia es considerar a un animal 
como alguien y no algo.n

Pregunta en herboristerías,
farmacias y parafarmacias

www.salus.es
info@salus.es

Llámanos y te aconsejaremos

965 635 801

Síguenos en

facebook.com/salus.es  

Ayuda para
tu sistema inmunitario Echinol

Comprimidos
Equinácea
Jugo de planta fresca bio

Estos dos preparados están elaborados a base de jugo de planta fresca de 
equinácea purpúrea procedente de cultivos propios. Este jugo de equinácea se 
obtiene por prensado de la planta fresca en su óptimo punto de maduración, 
por lo que ofrece el espectro completo de 
ingredientes activos, tal y como estos se 
encuentran en la planta fresca, sin alteración 
alguna.
La equinácea 
purpúrea contribuye 
al normal 
funcionamiento del 
sistema inmunitario 
y a la salud del 
tracto respiratorio 
superior.

Echinol está exento de gluten,
lactosa, levadura y conservantes

purpúrea contribuye 

funcionamiento del 
sistema inmunitario 

tracto respiratorio 

Echinol está exento de gluten,
lactosa, levadura y conservantes

suizoproducto
Jugo de Equinácea está exento

de gluten, lactosa, alcohol,
conservantes y colorantes alemánproducto

obtiene por prensado de la planta fresca en su óptimo punto de maduración, obtiene por prensado de la planta fresca en su óptimo punto de maduración, obtiene por prensado de la planta fresca en su óptimo punto de maduración, 

SALUS FLORADIX ESPAÑA, S.L. 
Avda. Pla del Mesell, 4 • 03560 EL CAMPELLO

Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales, 
helenaescodacasas@gmail.com PLANETA VIVO

Complementos Alimenticios

Desde que el acuerdo entró en vigor, 
ninguna de las especies protegidas se ha 
extinguido debido a su Comercio

©Secretaría de la CITES

http://www.salus.es/
https://www.cites.org/esp
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Activista medioambiental, profe-
sor, escritor, poeta, traductor. Nació 
en San Francisco (California) el 8 de 
mayo de 1930.

Se le considera perteneciente al 
reducido grupo de escritores de la 
llamada Generación Beat junto a Jack 
Kerouac y Allen Ginsberg y es miem-
bro del movimiento cultural Renaci-
miento de San Francisco. Es miembro 
de la Academia estadounidense de 
las Artes y las Letras y de la de las 
Artes y las Ciencias. Premio Pulitzer 
de poesía en 1974. Ha traducido al 
inglés literatura china y japonesa y 
sus ensayos reflejan una comunión 
con la espiritualidad y la naturaleza 
budista.

De los dos a los once años vivió 
en una granja al  norte de Seattle 
cercana a la población de indios Sa-
lish quienes despertaron su interés 
por los pueblos nativos americanos 
y de los que aprendió su respetuosa 
manera tradicional de relacionar-
se con la naturaleza. En 1942 se 
trasladó a Portland con su madre 
y su hermana donde practicó alpi-
nismo, trabajó de leñador, de cons-
tructor de caminos y de vigilante de 
incendios en la profundidad de los 
bosques. La conjunción de trabajo 
físico e intelectual influyó sus pri-
meros escritos. En 1951 se licenció 
en antropología y literatura. En 
1952 volvió a San Francisco donde 
empezó sus estudios sobre cultura 

e idiomas asiáticos en la universi-
dad californiana de Berkeley y los 
amplió sobre el terreno en sus es-
tancias en Japón e India estudiando 
Budismo Zen, escribiendo poemas, 
traduciendo textos antiguos y mo-
dernos y viviendo en algunas eta-
pas de su vida como un verdadero 
monje budista aunque nunca lo fue 
oficialmente. 

A su regreso a los Estados Unidos 
se construyó su propia casa en las 
montañas de Sierra Nevada donde 
vive desde entonces.

El objeto de los poemas de Sn-
yder es el crecimiento de la con-
ciencia ecológica en sus lectores. 
“Turtle Island” es el título de su obra 
ganadora del Pulitzer. Su legado es 
extenso tanto en poesía como en 
prosa. Sus obras reflejan su preo-
cupación por el medio ambiente y 
la difícil situación de los pueblos 
indígenas. Ha publicado más de 25 
libros desde 1959 (poesía, ensayo, 
libros de viajes), traducidos a más 
de 20 idiomas. Entre sus textos más 
recientes  destacan “The Practice of 
the Wild”, publicado en 1990, don-
de reflexiona sobre los problemas 
ambientales, la cultura indígena 
americana, el ecofeminismo, el 
lenguaje y la mitología, “A place in 
Space”(1995) y “Back on the Fire: Essa-
ys” (2007).

“La naturaleza y los hombres necesitan 
variedad, diversidad y libertad para cre-
cer. Cualquier forma de monocultivo men-
tal es signo de estancamiento y muerte.” 
Gary Snydern

Gary Snyder

©By Fett (Flickr)

ALIMENTACIÓN

ECOLOGISTAS HISTÓRICOS Montse Mulé, Redactora, Eco-Animalista, montse@centipedefilms.com

en 24 - 48 horas.

A B

alimentación

http://calvalls.com/index.php/es/
http://www.ladespensaencantada.com/tienda/index.php
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www.elhornodelena.com info@elhornodelena.com

COPOS DE AVENA 
FINOS Y BLANDOS

SALVADO DE 
AVENA

desayunos sanos
y nutritivos

Mezclar con yogur, batidos, zumos, frutas o como 
ingredientes en sopas, cremas, ensaladas...

AVENA 
SIN GLUTEN

SIN G L U TEN

ALIMENTACIÓN

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

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es
VIDA NATURAL THE ECOLOGISTPedro Burruezo, Director de The Ecologist, 

redaccion@theecologist.net

Hace poco vi la actuación de un 
mago en la televisión. El divertimento 
consistía en observar algunos trucos 
previamente grabados, y que los es-
pectadores adivinasen dónde estaba 
“la trampa”. Uno de esos trucos era 
bastante elemental: se lanzaban cinco 
monedas al aire, de forma sucesiva, y 
en todas salía cara. El mago había tira-
do una y otra vez las monedas al aire, 
hasta obtener el resultado deseado. 
“Ganar” es cuestión de paciencia, no 
de magia. Como en la vida.

Últimamente parece que las 
monedas se empeñan en caer por 
el lado incorrecto: la corrupción 
institucionalizada y aplaudida, crisis 
humanitarias evitables y vergonzan-
tes, payasos a los que se les da demo-
cráticamente el poder de controlar 
el arsenal de armas más grande del 
mundo. Muchas cruces, pocas ca-
ras.Sin embargo, cuando las cosas 
no salen como nos gustaría tenemos 
dos opciones: rendirnos o insistir. 
Casi todas las cosas importantes, los 
avances positivos, ocurren después 

de intentarlo más de una vez. En la 
Historia, y en la vida cotidiana. 

Cuando decidimos dedicar el 
tema central del número de invierno 
a las técnicas y hábitos que nos per-
miten mantener la mente en forma, 
éramos conscientes de que no íbamos 
a hablar únicamente de consejos de 
salud. Mantener la mente en forma 
no depende solo de nuestros hábitos; 
es una actitud. Es estar abierto a nue-
vas ideas, estar dispuestos a pensar, a 
probar, a equivocarse y volver a inten-
tarlo, a tirar la moneda al aire todas 
las veces que sea necesario. A vivir 
plenamente, al fin y al cabo.n

Cara o cruz
El próximo The Ecologist está 

dedicado al ayuno. En la Naturaleza, 
los animales ayunan. Los niños tam-
bién lo hacen si se encuentran mal. 
En cambio, el ser humano sufre de 
un hambre patológica que le lleva a 
consumir muchos más alimentos de 
lo que le conviene. Esto tiene unas 
consecuencias negativas en su salud 
y en la de la Naturaleza. El ayuno 
sirve para purificarnos, para dejar 
descansar a nuestro cuerpo, para 
eliminar toxinas, para recuperar la 
salud. Hablan en este monográfico 
numerosos especialistas que utilizan 
el ayuno terapéutico para recuperar 
la salud de sus pacientes: Pablo Saz, 
Miguel Luqui, Karmelo Bizkarra, 
etc. Es importante bajar el consumo 
y que, entre ingesta e ingesta, pase 
más tiempo, para que el cuerpo 
pueda relajarse. No sólo se trata de 
ayunar de vez en cuando, sino de 
comer menos habitualmente.

Y, mientras unos comen más de 
lo que necesitan, al tiempo que en 
nuestra sociedad abunda el sobrepe-

so y la obesidad, en muchos lugares 
la desnutrición es la regla. Sin duda, 
es un mundo de locos. El presente 
número de The Ecologist no solo tra-
ta el ayuno alimenticio: también hay 
que dejar de pensar, relajarse, volver 
a caminar con los pies descalzos, 
dejar de correr y de andar con prisas, 
asombrarse ante una puesta de sol, 
bajar el ritmo… En la Naturaleza 
hay momentos para todo. Sólo el ser 
humano moderno es el que no se de-
tiene nunca. Sin lugar a dudas, uno 
de los monográficos más bellos, in-
tensos y profundos de The Ecologist. 
De enero a marzo, ya en tu quiosco.n

El ayuno

http://vida-natural.es/
http://vida-natural.es/
http://www.theecologist.net/
http://www.theecologist.net/
http://elhornodelena.com/
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Actriz, cantante, modelo y directora 
de cine comprometida con el futuro de 
una raza, la humana, que según afir-
man varias eminencias científicas, va 
camino de su autodestrucción (a menos 
que empecemos a reaccionar). Musa 
de Dior Beauty, Mélanie Laurent nació 
hace 32 años en París, enamorándose 
de las cámaras y las salas de cine a muy 
temprana edad. Debutó como directora 
en Les Adoptes, la vimos en Los ilusionistas, 
para despegar a nivel internacional con 
Malditos bastardos a las órdenes de Quen-
tin Tarantino, donde llegó a quemar un 
cine entero con Adolf Hitler dentro.

Con La vida de Adèle, Laurent entendió 
que todo cliché de género esconde des-
pués de todo una patología y tras ana-
lizar en la magnífica Respira, el mundo 
de las relaciones tóxicas, el maltrato 
y la psicología de las parejas, la joven 
artista francesa emprendió un proyecto 
personal de dos años que la llevaría a 
convertirse en vegana, lanzándonos de 
paso un mensaje muy demoledor pero 
a la vez optimista. Durante dos años, 
Laurent ha viajado por todo el mundo 

junto al activista Cyril Dion, codirigien-
do Mañana, una película que bien po-
dría haber sido una película de terror, 
pues su fuente de inspiración fue un 
estudio científico que augura un pla-
neta inhabitable para la raza humana 
hacia el año 2100. Ante la catástrofe in-
minente, uno puede hundirse o actuar 
y Dion y Laurent escogieron la segunda 
opción, creando un documental que 
tiene la gran virtud de ser optimista.

Mañana inauguró, en noviembre 
de 2015, la Cumbre sobre el Clima 
de la ONU y se llevó el Cesar al mejor 
documental en 2016. Aunque respecto 
a la ONU, Dion reconoce “un optimismo 
moderado. Pero ahí donde los Estados han 
fracasado, las ciudades pueden tomar el rele-
vo”. La película se divide en 5 capítulos, 
analizando desde la agricultura y las 
fuentes de energía a la economía global, 
defendiendo las monedas locales y el 
intercambio de productos entre socie-
dades. A lo largo de dos horas de me-
traje, Laurent y Dion nos lanzan ideas, 
propuestas y ejemplos de cómo mejorar 
nuestro mundo, dejando a un lado a los 

políticos y a los empresarios corruptos, 
enarbolando la bandera de los nuevos 
antisistema con ideas efectivas. Tal y 
como reconoce su directora, una de las 
grandes bazas de esta película es que 
nos muestra cómo se están aplicando 
muchas ideas a nivel global. Gracias al 
re-estreno del filme en los cines Texas de 
Barcelona, hemos podido recuperar uno 
de los mejores documentales que se han 
rodado en los últimos diez años.

Para entrar en materia, diremos 
que en Mañana, se habla de forma 
clara de agricultura, energía, eco-
nomía, política etc. El ejemplo de 
como el hombre acapara por codi-
cia (a diferencia de un león cuando 
caza) y de cómo desperdiciamos 
comida y tiempo es excepcional…

Con nuestra película queríamos 
mostrar que hoy en día, todo está 
conectado. La agricultura occidental 
depende del petróleo, por lo que 
cambiar el mundo agrícola significa 
cambiar el modelo económico. La 
economía actual genera desigualdades 

y es responsable en grado sumo de la 
destrucción del planeta. Entonces, es 
necesario regularla democráticamen-
te, contando con la participación de 
la gente. Pero, para que eso funcione, 
tiene que apoyarse en ciudadanos in-
formados, libres y responsables. 

Una visión que no es utópica, 
pues se está poniendo en práctica 
en varios países y ciudades del 
mundo, tal y como muestran uste-
des en el filme.

Fue toda una experiencia recorrer 
tantos países (EEUU, la India, Finlandia, 
Bélgica, Dinamarca, Reino Unido, Suiza 
y un largo etc.) para hablar con personas 
muy interesantes, seres humanos de 
gran valía que nos aportaron soluciones 

MAÑANA será otro día, con Melanie Laurent

Mañana, un 
documental que 
tiene la gran virtud 
de ser optimista

CINE ECOLÓGICO Víctor Riverola i Morera, Periodista 
y Escritor, victor@victorriverola.com

©Karma Films ©Karma Films

https://www.karmafilms.es/manana/
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elige siempre lo mejor
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Complementos Alimenticios

CINE ECOLÓGICOVíctor Riverola i Morera, Periodista 
y Escritor, victor@victorriverola.com

serias para poder parar el desastre que 
se avecina. En la película no hablamos 
solo de ideas, hablamos de cómo algu-
nos las ponen en práctica y de lo bien 
que les va. Empresas biosostenibles, 
centros de reciclaje, bancos y monedas 
que rompen con lo establecido…

¿En general, nos educan para 
tener miedo a los cambios, a las 
evoluciones?

Tenemos miedo al cambio. Elegir 
un nuevo modo de vida no es tan fácil. 
Durante un tiempo hubo una gran 
cantidad de documentales del fin del 
mundo. Eran necesarios para mostrar 
lo que perderíamos. Ahora entramos 
en una nueva era en la que necesitamos 
el humor para hacer llegar el mensaje. 

Puestas una detrás de otra, las iniciati-
vas como la permacultura, las monedas 
locales o las energías renovables dibu-
jan un mundo posible. Ya hay solucio-
nes disponibles en todos los campos, 
¡esto tiene que ser inspirador! Ahora 
sólo falta lo más importante: que los 
políticos se pongan de acuerdo. Todo el 
mundo tiene que poner su granito de 
arena para paliar el desastre, pero nada 
servirá de gran cosa si los gobiernos no 
se deciden a actuar en serio.

Perdone que se lo pregunte de 
un modo tan directo, pero… ¿no 
cree que está de moda el binomio 
“famosos-ecología”? Desde Harri-
son Ford a Leonardo DiCaprio… 
¿Hasta qué punto cree que la so-
ciedad lo valora?

Creo que los artistas se merecen 
un voto de confianza, debemos darles 
tiempo cuando colaboran con ciertas 
causas. Si una actriz utilizó su imagen 
glamurosa para protestar contra la 
sobrepesca o la deforestación, no veo 
nada malo en ello, es más, creo que 
está muy bien. En Hollywood lo llevan 
mejor, saben cómo organizarse y como 
acaparar portadas, pero en Francia to-
davía estamos algo lejos. Personalmen-
te puedo decir que me pasé dos años de 
mi vida trabajando en un proyecto tan 
importante como es Mañana y gracias 
al documental he conocido a personas 
brillantes, seres humanos positivos que 
me enseñaron mucho y gracias a nues-
tra imagen, podemos seguir trabajando 
en nuestros propios proyectos, eso es 
algo que no debemos olvidar.

He decido invertir dos años de mi 
vida en un proyecto que me ha llena-
do y que me sigue llenando. Gracias 
a Mañana veo el mundo desde una 
perspectiva distinta. 

¿Es usted vegana?

Sí. Hace varios años tomé la deci-
sión de ser vegana; y si, reconozco que 
al principio me costó un poco, pero lo 
tuve muy claro al terminar de rodar 
Mañana. Creo que es algo accesible 
para todo el mundo, solo tienes que 
pensar que poco a poco vas a comer 
menos carne, hasta que desaparece 
de tu dieta. Respetar a los animales 
nos ayuda a respetarnos a nosotros 
mismos.n

©Karma Films ©Karma Films
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Cuando llega el frío de verdad 
parece que el trabajo del huerto 
también se paraliza. Da pereza estar 
al aire libre pasando frío y sintiendo 
como nuestras manos se congelan 
cada vez que cogemos una azada. La 
naturaleza está de nuestra parte. Es 
la época del año en la que tenemos 
menos trabajo: no hay plagas y las 
malas hierbas ralentizan mucho su 
crecimiento. Pero para las personas 
incansables, las que disfrutan de ese 
momento en su huerto, aunque sea 
a temperaturas bajo cero siempre 
hay algo por hacer.

Es un momento para poner algo 
de orden: retirar los restos vege-
tales e incorporarlos al compost, 
proteger con paja o mini túneles 
de invernadero los cultivos que ten-
gamos y sean sensibles a heladas, 
podar los árboles y arbustos, retirar 
las mangueras de riego, limpiarlas y 
guardarlas para evitar su deterioro, 
limpiar y revisar las herramientas, 
etc.

El invierno también nos ofrece 
tiempo para la reflexión. Podemos 
revisar los resultados de la campaña 
anterior y programar los nuevos cul-
tivos de cara a la primavera. Quizás 
debamos repensar las rotaciones 

establecidas, las variedades utiliza-
das, la fecha de siembra, el sistema 
de riego, la forma de controlar las 
malas hierbas, etc. Vale la pena estar 
siempre abiertos a los cambios y a 
analizar cuáles han sido las causas 
de nuestros fracasos.

Podemos planificar nuevas aso-
ciaciones, nuevos tipos de abonos 
verdes, nuevas dosis de siembra, ex-
perimentar con algún nuevo tipo de 
extracto vitalizador de plantas, etc.

Y, aunque a menor ritmo, nada 
nos impide seguir con las siembras 
y plantaciones. Algunas plantas to-
leran bien el frío y nos lo permiten.  
Es el caso de los ajos y las patatas. 
Diciembre es el mejor mes para su 
siembra. Si no hemos tenido tiempo 
de hacerlo, o nos hemos olvidado, to-
davía estamos a tiempo de sembrar 
habas. También rabanitos, nabos y 
remolachas germinarán a pesar del 
frío. En zonas donde los inviernos 
no son muy crudos podemos seguir 
plantando lechugas, acelgas, rúcula, 
escarolas y coles. 

Si estamos en una zona con fuer-
tes heladas no debemos olvidarnos 
de proteger algunos cultivos como 
las lechugas, coles o apios que ya 
tengamos más desarrollados. Si no 
se hielan, se mantendrán frescos du-
rante todo el invierno para que los 
podamos consumir paulatinamente. 

Y por último no olvidar que no 
vamos a estar solos. Algunos pájaros 
como el petirrojo se quedan a pasar 
el invierno con nosotros a pesar 
del frío. Instalar un comedero en el 
huerto siempre les ayudará a supe-
rar ésta época tan dura para ellos.n

El huerto en invierno

Introducción a la ganadería ecológica 

Introducción a la agricultura ecológica 

Fertilización orgánica: compostaje y lombricultura 

Huertos urbanos ecológicos para autoconsumo 

Creación y gestión de tiendas

Huertos ecológicos para educar 

Distribución y venta de alimentos ecológicos

Cómo crear una pequeña empresa de 
artesanía alimentaria ecológica 
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CURSOS CULTIVABIO

Podemos revisar 
los resultados de la 

campaña anterior 
y programar los 

nuevos cultivos de 
cara a la primavera

Foto cedida por Asociación Vida Sana

Foto cedida por Asociación Vida Sana

HORTICULTURA Montse Escutia, Ingeniera agrónoma especializada en agricultura ecológica.
Plataforma de Formación Cultivabio Asociación Vida Sana - www.cultivabio.org

CURSOS

http://cultivabio.org/
http://cultivabio.org/


25B I O E C O   A C T U A L
Enero 2017 - Nº 38

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

EDUCACIÓNJúlia Capdevila, Coordinadora proyecto MamaTerra.  Asociación Vida Sana. 
www.mamaterra.info - mamaterra@vidasana.org

El aspecto más extraordinario de 
la semilla es que, aun siendo tan di-
minuta, contiene toda la información 
necesaria para dar vida a una nueva 
planta.  Tradicionalmente los campe-
sinos, conocedores del potencial de las 
semillas, seleccionaban y guardaban 
las mejores de su cosecha para sem-
brar al año siguiente y alimentar a su 
familia. Hoy en día, esta costumbre se 
está viendo amenazada por grandes 
multinacionales que quieren contro-
lar las semillas (un bien común), y así, 
determinar lo que comemos. Frente al 
contexto actual, resulta muy necesario 
que las nuevas generaciones conozcan 
las semillas y su importancia.

¿Qué pueden aprender los ni-
ños sobre las semillas?

Qué son, dónde se encuentran, 
qué función tienen, qué condiciones 

necesitan para germinar, cómo obte-
nerlas y como sembrarlas, entre otras 
cosas.

¿Cómo deberían aprenderlo?

Todos estos conceptos, pueden tra-
bajarse de forma muy diversa pero para 
asegurar un buen aprendizaje las activi-
dades deberían pasar por la observación 
en el medio natural y la experimenta-
ción. A su vez, enseñar a los niños a ob-
tener semillas y sembrarlas en el huerto 
es una práctica muy recomendable ya 
que permite aplicar los conocimientos 
adquiridos y ayudar a preservar la biodi-
versidad local cultivada.

Bombas de semillas

Proponemos esta actividad para 
trabajar las semillas. Este método, que 
fue ideado por Masanobu Fukuoka, se 

ha utilizado para repoblar bosques y 
espacios naturales degradados, dando 
muy buenos resultados. Se trata de 
una oportunidad única para fomentar 
el contacto de los más pequeños con la 
tierra y crear el medio idóneo para que 
las semillas den lugar a una nueva vida.

¿Cómo hacerlas?

Materiales:

•	Un poco de arcilla de modelar (roja 
o verde).

•	Un poco de abono ecológico.
•	2 paquetes de semillas ecológicas 

autóctonas (p.ej.: flores silvestres).
•	Agua.

Preparación:

1.	Corta la arcilla en dados de unos 
2cm.

2.	 En un cuenco o sobre la superficie 
de trabajo mezcla la arcilla con el 
abono ecológico. Ve añadiendo 
agua poco a poco. Utiliza las manos 
para amasar la mezcla hasta conse-
guir una textura homogénea. No 
debe quedar ni muy seca ni pegarse 
en las manos.

3.	Esparce los dos paquetes de se-
millas sobre la mezcla de barro y 
abono y sigue amasando.

4.	Una vez las semillas queden in-
tegradas en la masa, haz bolas de 
unos 4 cm de diámetro.

5.	Finalmente, coloca las bombas en 
una bandeja y déjalas al sol para 
que se sequen. Suelen tardar uno o 
dos días en secarse.

Ya están preparadas para sembrar.n

Bombas de semillas

Foto cedida por Asociación Vida Sana Foto cedida por Asociación Vida Sana

ALIMENTACIÓN

http://www.panarrofoods.com/delizum-zumos-ecologicos/
http://www.mamaterra.info/es/main.html
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ECO – ITINERARIOS A PIE

Desde el refugio de Bésines 
seguiremos el sendero del GR-10 
hacia el E, subiendo hasta el Coll 
de Coma d´Anyell (2.470m), situado 
entre el Puig de Lanós y el Puig de 
Bacivelles. Descenderemos hasta el 
Estany de Lanós, enorme y de una 
belleza singular (2.261m). Dejaremos 
atrás la pequeña cabaña del Roset 
y bordearemos el lago por la orilla 
izquierda (E) a través del GR-7/107C, 
el cual abandonaremos al final del 
lago para seguir la HRP, que enfila 
directamente hacia la cumbre del 
Carlit, ganando altura rápidamente 
en continuos zigzags y con la Serra 
de les Xemeneies siempre a nuestra 
derecha (atención a las piedras y al 
calor sofocante en verano a partir de 
las 11.00 h). 

Una vez que superamos el peque-
ño Estany dels Forats, dejaremos a 
nuestra derecha el sendero que as-
ciende al Coll dels Andorrans. Ahora 
sólo nos quedará subir unos metros 
por sendero descompuesto hasta la 
Enforcadura o pequeña canal situada 
a pocos metros de las cumbres geme-
las del Carlit. La cumbre principal 
(2.921m) es la más alta del Pirineo 
Oriental y ofrece una visión panorá-
mica de primer orden. El descenso 
lo efectuaremos por el sendero bien 
marcado que sube desde el Lac de 
les Bouillouses, dejando a derecha 
e izquierda un rosario de lagos real-

mente bucólico. Al llegar a les Boui-
llouses, dejaremos el enorme lago a 
nuestra derecha y lo bordearemos 
hacia el N, hasta llegar a un cruce, 
dejando el lago a nuestra espalda. A 
la izquierda dejaremos el GR-10, para 
seguir el camino bien marcado que 
parte a la derecha, (Tour du Capcir) 
adentrándonos en un bosque frondo-
so hasta llegar a un desvío bien seña-
lizado (cota 2.100m), antes de llegar 
a la Cabana de la Balmeta. En este 
punto empezaremos a subir por una 
pista que asciende a nuestra derecha, 
hacia el Mont Llaret (2.350m), desde 
donde bajaremos hasta Les Angles 
atravesando las pistas de esquí y el 
Plateau de Bigorre. 

Un refugio muy práctico 

Situado cerca de la frontera con 
Andorra, desde el refugio de Bésines 
también podemos seguir el GR-10 ha-
cia la Porteille de Bésines o seguir la 
ruta de los Cátaros a través del Che-
min des Bonhommes hasta el célebre 
castillo de Montsegur. Jean-Claude, el 
guarda de Bésines, es verdaderamen-
te encantador y en todo momento 
nos atenderá con amabilidad. El ac-
ceso más fácil es a pie, desde l’Hospi-
talet, bajando hacia Ax les Thermes, 
muy cerca del Col de Puymorens. 
Itinerario ideal para iniciarse con las 
raquetas en invierno o con esquís de 
montaña.n

Esquí de montaña o raquetas: Del refugio de 
Bésines al refugio de les Bouillouses y Les Angles

NATURAL & ECOLOGIC COSMETICS
NATECOS
SHOP ONLINE      WWW.NATECOS.COM

Síguenos en @NatecosOnline

Tienda online de cosmética natural y ecológica 
obsequia a los lectores de BIOECO ACTUAL con un 

DESCUENTO DE 5 EUROS 
Usa el código 

BIOECOENERO
Cupón válido hasta el 31/1/2017

Cosmética

Víctor Riverola i Morera, Periodista, Escritor 
y Alpinista, victor@victorriverola.com

©Víctor Riverola i Morera. El macizo de Madres bajando desde el Mont Llaret.

http://natecos.com/
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Cuando se recorre la costa del sur 
de Portugal cuesta creer que estamos 
en el Atlántico, a no ser por las gigan-
tescas olas que muchas veces son todo 
un paraíso para los surfistas. Porque 
el Algarve sabe mucho a Mediterrá-
neo, a pino, a romero y a buen vino. 
Playas tranquilas, salvajes y remotas 
de arena virgen, acantilados escar-
pados, pequeños pueblos pesqueros 
relajados al pie de un mar bravo y po-
tente, casas encaladas, rincones aún 
solitarios… A todos estos atractivos 
hay que añadir las interesantes pro-
puestas de turismo activo y sostenible 
que nos ofrece este rincón de la Pe-
nínsula que cada vez atrae a un mayor 
número de amantes de la naturaleza y 
el senderismo.

El sur del país vecino aún puede 
descubrirse sin pisar el asfalto. Un lujo 

al alcance de todos gracias a caminos 
rurales y carreteras secundarias recon-
vertidas en dos rutas especialmente 
recomendables: la Ecovía del Litoral 
y la Vía Algarviana.

Ecovía del Litoral del Algarve

Ruta ideal para ciclistas y senderis-
tas que, desde el Cabo de San Vicente 
hasta Vila Real de San Antonio en la 
frontera de Huelva, recorre más de 200 
km. de costa. Disfrutar de esta Ecovía 
es hacerlo también de impresionantes 
paisajes como los de los acantilados de 
la playa de Rocha o el parque natural 
de Ría Formosa, y de preciosos pueblos 
como Ferragudo, Olhao, las riquezas 
arqueológicas de Portimao, los centros 
históricos de Faro o de la conocida 
como la Venecia del Algarve, la pobla-
ción de Tavira.

Vía Algarviana

Se trata de una buena alternativa 
sureña al popular Camino de Santia-
go, ya que las travesías de esta vía son 
marchas de unos 14 días en etapas 
de 14 a 30 km., aptas para cualquier 
caminante. El recorrido comienza en 
la zona interior que limita con Huel-
va, en Alcoutim y atraviesa pueblos 
como Tavira, Silves, Castro Marim o 
Monchique, entre otros, finalizando 
en el cabo de San Vicente en Sagres. 
El total, 240 km. de sierra algarvia en 
estado puro que busca formar parte 
de las principales arterias transeuro-
peas.

Propuestas eco donde alojarse

Quinta Pero Vicente: una casa 
tradicional ubicada a 8 km del mu-

nicipio de Aljezur y a diez minutos 
a pie de la playa y que está integrada 
en una pequeña granja rodeada de 
tierras agrícolas, bosques, dunas y 
arroyos. Esta construcción centena-
ria además ofrece el espectacular 
paisaje de la sierra de Monchique al 
fondo.

www.terrasdemouros.pt

Ecolodge Brejeira: cerca de la 
bonita población de Silves este cam-
ping eco brinda alojamientos tan 
sostenibles como yurtas mongolesas, 
simpáticas roulottes y furgonetas 
vintage decoradas acorde con el en-
torno. Energía solar y eólica, baños 
ecológicos y una cuidada política de 
reciclaje, son algunos de los rasgos 
que caracterizan a este singular re-
manso de paz. 

www.eco-lodgebrejeira.comn

Los secretos del Algarve más sostenible

Playas tranquilas, 
salvajes y remotas 

de arena virgen, 
acantilados 
escarpados, 

pequeños pueblos 
pesqueros 

relajados al pie 
de un mar bravo y 

potente

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

Foto cedida por Maria Jose López Vilalta
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VIVIENDA SOSTENIBLE Joan Romero Clausell, Socio cooperativista en Okambuva. Gestión y ejecución 
de proyectos de bioconstrucción - joan@okambuva.coop | www.okambuva.coop

La piedra en construcción o roca en 
geología, ha sido utilizada por el ser 
humano desde los inicios para confor-
mar los muros de su cobijo. A partir 
de la roca madre, se generan desde 
bloques de grandes tamaños con usos 
tan diversos que van desde esculturas, 
bloques de contención o grandes silla-
res, hasta el árido más fino usado en 
firmes de pavimentos o como parte de 
mezclas de aglomerados.

Dadas las actuales exigencias de 
respeto medioambiental y control 
bioclimático en edificios, sobretodo 
de uso residencial, los muros de 
piedra vuelven a cobrar importancia 
dentro del sector de la construcción 
habitacional, debido a su alta calidad 
y sus beneficios ambientales, tanto 
respecto al coste energético de su 
ejecución como a la regulación de 
la temperatura interior. Las ventajas 
de este sistema constructivo son 
también económicas, aparte de las 
ya mencionadas, debido a la facili-
dad en la obtención de los recursos 
necesarios para la realización de las 
estructuras básicas. 

Durante este breve lapso de tiem-
po, que fue la segunda mitad del si-
glo XX, se fue perdiendo el saber de 
estas construcciones, por una falta 
de transmisión de conocimientos 
intergeneracional, dada la supuesta 
obsolescencia de estas técnicas. Pero 
el tiempo ha demostrado que la cons-
trucción moderna adolece de la tradi-
ción y la experiencia necesarias para 
determinar su validez incondicional.

Un buen ejemplo de la resilien-
cia de este material en la península 
ibérica es la gran herencia de edi-
ficaciones de diferente índole en 
piedra seca. Esta técnica se caracte-
riza por la ausencia de aglomerante 
que una las diferentes piezas que 
conforman el elemento constructi-
vo. El conocimiento de las caracte-
rísticas físicas de las piedras como 
los coeficientes de rozamiento y 
deformabilidad, su adecuada colo-
cación y el estudio de la geometría 
del elemento permite construir 

prácticamente todos los elemen-
tos constructivos sin necesidad de 
usar morteros de agarre, haciendo 
posible su aplicación en todo tipo 
de edificación, desde casas de la-
branza o viviendas unifamiliares 
al sector servicios como hoteles o 
restaurantes de alta gama.

Inspiración de solidez, protección 
y durabilidad en sus construcciones, 
dibuja paisajes y culturas, que por su 
naturaleza inerte se proyecta atempo-
ral e imperecedera.n

La piedra

Foto cedida Joan Romero Clausell

Un ejemplo de la 
resiliencia de la piedra 
en la península ibérica 
es la gran herencia 
de edificaciones de 
diferente índole en 
piedra seca

FERIAS

DIETÉTICA Y 
COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS

PRODUCTOS
ECOLÓGICOS

TERAPIAS
NATURALES

ACTIVIDAD FÍSICA
SALUDABLE

www.expoecosalud.es

26ª edición

BARCELONA  21, 22 y 23 de ABRIL

2017Sexpo
eco

Con el soporte de:

COL·LEGI OFICIAL
INFERMERES I INFERMERS

BARCELONA

http://www.expoecosalud.es/


29B I O E C O   A C T U A L
Enero 2017 - Nº 38

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

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

STOP
AL FRÍO

PROPOBIOTIC®

AL FRÍOAL FRÍO

ECHINÁCEA & PROPÓLEO & POMELO

Aceites esenciales TOMILLO & LIMÓN

ECHINÁCEA ECHINÁCEA 
Sígu

enos

www.dieteticosintersa.com

Llega el frío invernal, la niebla, 
la humedad, y con ello aumenta el 
riesgo de resfriados, catarros, dolor 
de garganta, etc. 

Es tiempo de mantener unas 
defensas sanas y activas para hacer 
frente a las agresiones invernales.  
Los esenciales de invierno son los 
extractos de: equinácea,  propóleo, 
las semillas de pomelo, la esencia de 
limón y el aceite esencial de tomillo. 

El extracto de equinácea
La equinácea se ha utilizado tra-

dicionalmente para tratar o prevenir 
los resfriados, la gripe y otras infec-
ciones.  Posee una acción sobre el 
sistema inmunológico, que ha sido 
ampliamente reportada y  puede ayu-
dar a combatir las infecciones. 

El propóleo
En la composición del propóleo 

destaca su gran riqueza en diferentes 

bioflavonoides, que le confieren las 
propiedades antiséptica, antibiótica y 
antioxidante. Al propóleo se le atribu-
yen también propiedades antimicóti-
cas, antiinflamatorias, cicatrizantes, 
antialérgicas y analgésicas. Utilizado 
desde la antigüedad, en la actualidad 
diferentes estudios científicos avalan 
sus propiedades únicas para el cuida-
do de las afecciones del sistema respi-
ratorio durante la estación invernal, 
ampliándose su uso en las afecciones 
genito-urinarias y digestivas.

El extracto de semillas de 
pomelo

Las diferentes investigaciones 
sobre la composición de la semilla 
de pomelo y su pulpa (Citrus paradisi 
Macfad.) han revelado la presencia 
de flavonoides, siendo el principal la 
naringina y su aglicona la naringe-
nina (flavanona), que le confiere su 
característico sabor amargo.  Posee 
una acción antibacteriana de amplio 
espectro, potente y eficaz, además 
con efecto fungicida y antiviral.

La esencia de limón cáscara
La esencia de limón-cáscara po-

see una acción antimicrobiana. Su 
acción bacteriostática viene dada 
por su contenido de su componente 
mayoritario, el limoneno, presente 
en una elevada proporción (60-70%).  

El aceite esencial de tomillo
Para la obtención del aceite esen-

cial de Tomillo, se destila la planta 
entera en flor. El aceite esencial de 
tomillo-timol es un excelente an-
tibiótico, de acción sobre la esfera 
bronco-pulmonar, con propiedades 
inmunoestimulantes y expecto-
rantes, resultando ideal para el 
tratamiento, en el adulto, de los 
resfriados, catarros, gripes, laringi-
tis, faringitis, bronquitis, además de 
poseer un efecto tónico, reconstitu-
yente y antifatiga, muy útil durante 
las convalecencias, en infecciones 
repetitivas y en las infecciones gas-
trointestinales.n

Cuidar del resfriado de forma natural: 
Fitoterapia y apiterapia en sinergia

123rf Limited©Iakov Filimonov

Complementos Alimenticios

http://www.d-intersa.com/
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El frío deshidrata y reseca nuestra 
piel pudiendo llegar a quemarla y 
por tanto los cuidados que debemos 
proporcionarle no son muy diferentes 
a los del verano. La suerte es que en 
esta época del año exponemos menos 
superficie de piel y por ello, el primer 
consejo es protegerla de las inclemen-
cias del tiempo: bufandas, guantes y 
gorros son buenos aliados de nuestra 
piel en invierno. 

Aunque en invierno la sensación 
de sed disminuye, beber agua sigue 
siendo la mejor opción para mante-

ner la piel hidratada. Y por supuesto 
una buena alimentación. El invierno 
también nos ofrece alimentos que ayu-
dan a cuidar nuestra piel, los ricos en 
vitamina C necesaria para sintetizar el 
colágeno, como los cítricos y el bróco-
li; los ricos en vitamina E de grandes 
propiedades antioxidantes que evitan 
las arrugas, como los frutos secos; los 
ricos en carotenoides que protegen  
de los rayos UV, como los boniatos o 
las zanahorias y los ricos en selenio, 
mineral necesario para la elasticidad y 
salud de la piel, presente en los cerea-
les integrales. 

Desde el exterior podemos ayudar 
a proteger la piel con cremas ricas en 
aceites vegetales como el de coco, el 
de almendras o el de aguacate. En el 
mercado encontraremos otros más 
exóticos como el de argán o más tra-
dicionales como el de oliva.  Al com-
prarlas, además de asegurarnos de que 
son econaturales, es bueno comprobar 
que estos ingredientes ocupan los pri-
meros lugares en la lista para que su 
presencia no sea sólo anecdótica. 

Tampoco debemos olvidarnos 
del pelo. En invierno utilizamos 
más el secador de pelo, que daña la 
cutícula, lo seca y le quita brillo, la 
piel segrega menos sebo y por tanto 
menos protección natural para el 
pelo. Para mantenerlo hidratado 
podemos recurrir a mascarillas que 
podemos comprar o preparar en 
casa: una buena receta es realizarla 
con la yema de un huevo, aceite de 
almendras y jugo fresco de limón. 
Dejar actuar esta mezcla durante 
unos minutos, y luego enjuagar.

Los labios son una parte muy sensi-
ble y al llegar el invierno se nos cortan 
con facilidad. La piel en los labios es 
más fina y además está en constante 
movimiento. Por eso cuando el frío la 
seca se resquebraja con facilidad. Para 
protegerla encontraremos en el mer-
cado protectores labiales econaturales 
basados en aceites y mantecas como la 
de cacao, la de karité, el aceite de coco 
o el de oliva. Lo que nos ponemos en 
los labios acaba entrando en nuestra 
boca y es especialmente relevante que 
busquemos fórmulas sencillas y natu-
rales  para los protectores labiales.n

Proteger la piel del frío

Podemos ayudar 
a proteger la piel 

con cremas ricas en 
aceites vegetales 

como el de coco, el 
de almendras o el de 

aguacate

123rf Limited©ninamalyna

Complementos Alimenticios
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● Cosmética natural certificada
● Con ingredientes de cultivo biológico
● Fórmulas 100% veganas 
● Sin conservantes, sin colorantes
   ni perfumes de síntesis
● No testado en animales

CUIDADO NATURAL 
PARA TODA LA FAMILIA

Los encontrarás en herbolarios y tiendas especializadas en productos Bio.

El deporte es un auténtico aliado 
de nuestro “médico interior” y parte 
vital necesaria si queremos apostar 
por una higiene de vida saludable. 
Ciertamente, se requiere en el depor-
te, un tipo de alimentación adaptada 
a cada uno de manera individualiza-
da, según el esfuerzo, intensidad y 
duración. No obstante, existen unas 
bases generales indicadas a la hora de 
cubrir las necesidades nutricionales y 
optimizar el grado de energía y repa-
ración con equilibrio.

Uno de los puntos esenciales a vigi-
lar es la hidratación. Nuestro cuerpo 
solo puede procesar 1 litro de agua por 
hora, con lo que no se tratará de no be-
ber agua durante varias horas para lue-
go beber más del litro de golpe, con eso 
lo que conseguimos es agotar el riñón y 
nuestra energía vital, haciendo caer en 
picado el sodio en sangre. Mucho más 
recomendable es el ir bebiendo agua 
regularmente a lo largo del día, y tras 
el ejercicio, privilegiar bebidas como el 
agua de coco por su riqueza en potasio 
o el té de 3 años, de carácter reparador 
y muy remineralizante. 

Por otro lado, en la medicina chi-
na, para mantener un estado óptimo 
de la musculatura y evitar que los 
músculos estén  excesivamente du-
ros o blandos, se recomienda evitar 
alimentos  como son la sal, harinas y 
azúcares refinados, el alcohol y el ex-
ceso de zumos tropicales o frutas. En 
cambio será de gran interés potenciar 
por su aporte de energía los cereales 

integrales tales como el mijo, el arroz 
integral, el trigo sarraceno, la avena 
sin gluten, así como las legumbres, 
por ser una excelente fuente de pro-
teína vegetal y metionina. 

Otro punto imprescindible a apor-
tar diariamente son las verduras de 
hoja verde y de raíz, así como la fru-
ta de temporada, por su gran aporte 
en agua, vitaminas y minerales an-
tioxidantes y anti-inflamatorios.   Y 
como fuente de omega 3 y hierro, es 
necesario consumir con frecuencia 
pequeñas cantidades de semillas, 
especialmente las de lino, frutos 
secos activados (remojados durante 
8 horas), y algas.

La crononutrición debe también 
formar parte de nuestro plan alimen-
tario a la hora de aportar cierto tipo de 
alimentos, como por ejemplo es acon-

sejable evitar tomar, durante el ejer-
cicio, alimentos deshidratados como 
orejones, uvas pasas o frutos secos.

Como superalimentos podemos 
aportar también maca, polen y le-
vadura nutricional o de cerveza. 
Ofrecen propiedades adaptógenas, 
mejoran nuestra resistencia y niveles 
de energía además de contener ami-
noácidos, vitaminas y minerales.

Consejos

•	No hacer ejercicio con el estómago 
lleno.

•	Sustituir lo refinado por lo integral 
y lo químico por lo natural. 

•	Hidratarse con agua, infusiones, 
caldos o sopas, y una dieta rica en 
frutas y verduras frescas y cocidas.

Aliados naturales* 

Ginseng Americano, para obte-
ner una acción tónica, estimulante 
suave, aportando una resistencia 
física durante el ejercicio.

Hierro, colabora en la síntesis 
de la hemoglobina, transportador 
del oxígeno que se encuentra en los 
glóbulos rojos.

Magnesio, necesario para nues-
tros músculos y otros tejidos blandos, 
relacionado con la contracción mus-
cular y funcionamiento nervioso. 

Aminoácidos en forma libre, 
también llamados cristalinos, son 
absorbidos en su forma pura por 
el torrente sanguíneo. Representan 
la base de las proteínas, su aporte 
es esencial en dietas veganas y 
vegetarianas mal balanceadas, ya 
que algunos de ellos no pueden ser 
fabricados por el organismo, en 
especial el triptófano, leucina e iso-
leucina. Para optimizar su absorción 
podemos también combinarlos con 
vitamina B6 y vitamina C. 

Coenzima Q10, conocida 
como ubiquinona, participa en la 
producción de energía. Mejora el 
rendimiento físico y la capacidad 
aeróbica. 

* La suplementación debe ser prescri-
ta y supervisada por un profesional de la 
saludn

Alimentación en el deporte
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSMareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada 
en Naturopatia www.marevagillioz.com
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www.solgarsuplementos.es

http://www.naturcosmetika.com/
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32 B I O E C O   A C T U A L
Enero 2017 - Nº 38

Cada día la actualidad ecológica en Bio Noticias:
www.bioecoactual.com

LA ENTREVISTA Enric Urrutia, Director

¿En qué se diferencia el café de 
Alternativa 3 del convencional? 
Coméntanos la trazabilidad desde 
el origen hasta el consumo final.

AlterNativa3 somos una cooperati-
va elaboradora de cafés en diferentes 
formatos, cacaos y azúcares especia-
les, todos ecológicos y de comercio 
justo. Controlamos todo el proceso de 
producción desde el origen hasta el 
consumidor final, garantizando una 
excelente calidad. Tostamos el café 
casi bajo pedido para que cuando lle-
gue al consumidor tenga la máxima 
frescura y aroma. Nos gusta innovar 
constantemente y poder ofrecer al 
consumidor una gama de cafés que se 
adapte a su gusto y estilo de consumo. 

Nuestros cafés provienen de coo-
perativas de pequeños y pequeñas 
productores/as de café. Mantenemos 
una relación muy directa con estas 
cooperativas y desarrollamos pro-
gramas de desarrollo conjuntamente 
para beneficio de las comunidades 
productoras. Gracias al comercio 

justo, los productores mejoran su 
calidad de vida y éste les permite que 
se desarrollen de manera autónoma. 
Este año celebramos “El año del café 
de AlterNativa3”. Además de catas, 
visitas a nuestra tostadora y formacio-
nes, hemos organizado un sorteo de 
un año de café gratis entre todos los 
consumidores de nuestro café.

¿Cómo participan los provee-
dores y trabajadores directos en 
la toma de decisiones de Alterna-
tiva 3?

Con los proveedores de café man-
tenemos una relación directa y a largo 
plazo, donde compartimos inquietu-
des e información, que ayuda a apren-
der por los dos lados. Hacemos visitas 
a los productores/as entre 3 y 4 veces al 
año, e intentamos que los productores/
as puedan venir también a visitarnos y 
realicen actividades de sensibilización 
para dar a conocer los beneficios que el 
comercio justo les aporta, tanto como 
productores/as como a la comunidad.

Los trabajadores participamos en 
las tomas de decisiones con participa-
ción democrática. Nuestro organigra-
ma es completamente lineal, y se com-
parte y se participa de manera diaria y 
directa. Además, tenemos conciliación 

de vida familiar y laboral e igualdad de 
género dentro de nuestra filosofía. 

¿Medio ambiente y salud van 
unidos en nuestra alimentación?

Ambos conceptos están unidos 
y ya no podemos concebir una cosa 
separada de la otra. Una alimentación 
equilibrada y sana pasa por un cui-
dado adecuado de nuestro medioam-
biente y el de quien está produciendo. 
Todas nuestras acciones cuentan y el 
consumo de productos responsables 
medioambientalmente y socialmente 
sostenibles forman parte de un esque-
ma completo que intenta reequilibrar 
los resultados de un sistema de con-
sumo que nos ha pasado una factura 
difícil de asimilar en la salud de las 
personas y el planeta. Y es aplicable 
tanto a nivel de consumo como de 
producción, ya que los productores/as 
mejoran mucho en salud al trabajar 
de manera artesanal y ecológica.

En tu opinión personal, ¿qué 
responsabilidad social tenemos 
los consumidores al adquirir un 
producto? 

Los consumidores tenemos el 
poder en nuestro hábito de compra 
diario para elegir qué desarrollo que-

remos. Esa elección puede fomentar 
más cambios que cualquier voto en 
las urnas, ya que al comprar estás 
beneficiando y apostando por el tipo 
de relaciones comerciales que quieres 
que se hagan, cómo quieres que se 
cuide el planeta y a qué tipo de em-
presas/cooperativas quieres apoyar. 

¿Dónde podemos adquirir pro-
ductos de Comercio Justo y cómo 
distinguirlos?

Hoy en día se pueden adquirir los 
productos en las tiendas de Comercio 
Justo (donde además te puedes infor-
mar de campañas de sensibilización 
y actividades), en tiendas ecológicas, 
algún establecimiento convencional 
y en tiendas online.

AlterNativa3 apuesta por la certi-
ficación Fairtrade, el sello impreso en 
el producto garantiza que este cumple 
con los criterios de comercio justo. 
Estos criterios se fijan mediante un 
sistema democrático de participación 
por todos los socios en el que el 50% de 
los votos es de los productores. La cer-
tificación Fairtrade es una herramienta 
eficaz en la lucha contra la pobreza, 
que busca el desarrollo social, económi-
co y medioambiental de los pequeños 
productores y productoras del Sur.n
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ALIMENTACIÓN

Antonio Baile
Antonio Baile, Co- Fundador y Direc-
tor General de Alternativa 3, socie-
dad cooperativa catalana limitada 
fundada en 1992 por iniciativa de 
cinco amigos/as con el objetivo de 
integrar el comercio con la obra so-

cial, 100% Comercio Justo, median-
te productos de consumo habitual, 
como el café, el cacao y el azúcar, 
de producción ecológica, en su ma-
yoría elaborados por la propia coo-
perativa de Alternativa 3.

http://alternativa3.bio/
http://www.yogitea.com/es/



