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“Galicia necesitaba a BioCultura 
y BioCultura necesitaba a Galicia”, 
así de explícita se mostraba Ángeles 
Parra, directora de BioCultura, en la 
presentación de una nueva edición de 
la prestigiosa feria que tiene lugar por 
primera vez en A Coruña del 2 al 4 
de marzo.  BioCultura vuelve a hacer 
patente su imparable crecimiento en 
toda la geografía española, estrenando 
una esperada y merecida sede gallega. 

A Coruña, un nuevo emplazamien-
to para la Feria Internacional de Produc-
tos Ecológicos y Consumo Responsable, 
que empezó en Madrid hace ahora 34 
años, se consolidó en Barcelona a partir 
de 1993, y que en estos últimos diez 
años ha llevado a cabo una expansión 
estrepitosa, estableciéndose también 
en Valencia, Bilbao, Sevilla y este mes 
de marzo, en la capital gallega. “La feria 
crece en aquellas comunidades autóno-
mas que tienen una proyección muy 
positiva en el sector ecológico, y Galicia 

lo tiene, sin duda alguna”, apunta en 
este sentido su directora. Se trata de 
una apuesta valiente y firme, dentro de 
la estrategia de BioCultura de apoyar a 
quien y donde más se necesita porque 
existe una clara sensibilidad ecológica 
y una evidente tendencia hacia el 
consumo responsable, y así lo explica 
Ángeles Parra: “Era necesario. El sec-
tor “bio” gallego no deja de crecer pero 
necesita un buen empujón para acabar 
de consolidarse. Por otro lado, crecen 
los ecoemprendedores y agricultores 
y ganaderos ecológicos, crece la super-
ficie, aumentan las apuestas “eco”… 
pero muchos tienen que vender su 
producción fuera de Galicia porque el 
consumo interno falla.”

BioCultura A Coruña, que tendrá 
un carácter bienal, se celebra en el 
recinto de EXPOCoruña durante tres 

días consecutivos, reúne a más de 200 
expositores y se espera una afluencia 
de público que puede superar los 
13.000 visitantes. La cita gallega acoge 
a más de 15.000 referencias no sólo de 
productos de alimentación ecológica, 
que sin duda es el “plato fuerte” de 
la feria, sino también de artículos de 
higiene y cosmética con ingredientes 
certificados, moda orgánica, ecomate-
riales, muebles y decoración para la vi-
vienda, energías renovables, terapias y 
medicinas complementarias, ahorro y 
reciclaje, ecología y medio ambiente, 
turismo rural, artesanía, cultura, etc. 

MamaTerra y ShowCookings, 
dos clásicos de BioCultura

Ya forman parte del ADN de la fe-
ria: por un lado, la cita más deseada 
por los más peques, el Festival Eco-

’BioCultura llega a Galicia

Foto cedida por el CRAEGA. Reunión del CRAEGA y BioCultura

Los profesionales 
tienen su espacio 
importante. Es el 

momento ideal 
para conocer 

nuevos productos 
y realizar sus 

contactos. 
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lógico de la Infancia MamaTerra; 
por otro, las clases magistrales de 
cocina ecológica en los ShowCoo-
kings. El éxito de BioCultura se 
debe principalmente y como apunta 
Ángeles Parra a que “La feria es 
muy ambivalente en muchos as-
pectos. Los profesionales tienen su 
espacio importante. Es el momento 
ideal para conocer nuevos produc-
tos y realizar sus contactos. Los vi-
sitantes, también.” Pero, indudable-
mente también gracias a iniciativas 
como MamaTerra, que no faltará en 
la cita de A Coruña: “También los 
niños tienen su lugar en el Festival 
Ecológico de la Infancia MamaTerra. 
La feria es biodiversa como la propia 
vida y como la Naturaleza. Todo tipo 
de personas encuentran su espacio 
en BioCultura. Son tantas las activi-
dades paralelas de la feria que cada 
cual se hace su guión para asistir a la 
feria con algunas citas ya estableci-
das y poder asistir a las conferencias, 
debates, degustaciones y conciertos 

que más le interesan… Yo creo que 
el éxito de la feria se debe, entre 
otras cosas, a que ofrece alternativas 
serias a la sociedad de masas, que ya 
sabemos hacia donde nos lleva. La 
ciudadanía ha despertado”, añade. 
Eco-cocina, Huerto Ecológico, ta-
lleres de Reciclaje y Eco-Maquillaje 
serán algunas de las actividades con 
las que los más pequeños pueden 
iniciarse en este camino responsa-
ble y respetuoso con el planeta.

Además, durante los tres días de la 
feria, en el espacio ShowCookings los 
más entendidos experimentarán en 
directo con bebidas vegetales, aperiti-
vos con superalimentos, con el coco, la 
quinoa y el cacao, entre otras muchas 
exquisiteces.

Ponencias, Talleres, Conciertos 
y otras Actividades 

Las ponencias, talleres, charlas 
y otras actividades, son otro punto 
fuerte de BioCultura. Además de 
ofrecer al público la ocasión de 
descubrir novedades o profundizar 
sobre temas apasionantes relaciona-
dos con el mundo de la ecología y 
la alimentación bio, en esta ocasión 
BioCultura presentará el interesante 
“Ciclo Naturaleza, Arte y Espíritu 
del Siglo XXI” que se inaugurará con 
la actuación de Burruezo & Nur Ca-
merata bajo el sugestivo título “Un 
sufí del siglo XXI: Música, palabras 
y danzas de un loco de Amor”. Gali-
cia estará representada con un tema 
que desgraciadamente afecta cada 
día más a esta tierra, los devastadores 
incendios, a través de la charla “En 
el corazón de un árbol: amadrinar 

un bosque autóctono para preve-
nir incendios”, organizado por la 
Asociación Ecoloxista Verdegaia. 
Tampoco podía faltar la tradición 
que estará presente gracias al doctor 
Xavier Uriarte quien hablará de “Re-
medios Populares Gallegos, útiles 
en el día a día”.

Los temas siempre controvertidos 
también se debatirán en Galicia. 
Por un lado el de los Comedores Es-
colares, a los que estará dedicada la 
“Jornada Comedores Escolares Sos-
tenibles” con experiencias concretas 
de cambio de modelos alimentarios 
en diversas escuelas gallegas y con la 
organización de Del Campo al Cole y 
la Asociación Vida Sana. La vacuna-
ción volverá a ponerse sobre la mesa 
en la “Jornada de Reflexión sobre la 
Vacunación Sistemática. Presenta-
ción de la nueva teoría infecciosa 
ecológica”, organizada por la Liga 
por la Libertad de Vacunación y pro-
movida por la European Forum for 
Vaccine Vigilance.

Bio Eco Actual y Bueno y Vegano 
estarán activamente presentes en el 
estreno de la nueva andadura gallega 
de BioCultura, y como es habitual, 
serán distribuidas in situ, alrededor 
de 4000 ejemplares de Bio Eco Actual 
y 2000 de Bueno y Vegano. También es 
la editorial responsable de organizar y 
patrocinar el taller-ponencia que tanto 
interés despierta en todas las ediciones 
“Alimentación Vegetariana en la In-
fancia. Taller para padres y madres” 
a cargo de Miriam Martínez Biarge, 
médico pediatra especialista en nutri-
ción infantil y colaboradora de lujo de 
ambas publicaciones. n

Ponencia de 
alimentación 

vegetariana en 
la infancia

Taller para padres y madres

Destinado a madres, 
padres y otros cuidadores 
que desean educar a sus 
hĳos de acuerdo a una 
filosofía vegetariana o 
vegana.

· Iniciar la alimentación 
complementaria en los 
bebés.

· Planificar la alimentación 
de los niños en edad 
escolar.

· Ayudar a nuestros hĳos 
adolescentes a llevar una 
dieta saludable.

123 RF Limited©Marina Sokolova

Patrocinado por:

A cargo de Miriam Martínez Biarge
Médico Pediatra, especialista en alimentación vegetariana 

www.mipediatravegetariano.com

Ponencias 2018 en 
marzo en BioCultura
A Coruña, sábado 3 
a las 12h Auditorio

Colabora:

BioCultura A Coruña se 
celebra en el recinto 

de EXPOCoruña, 
reúne a más de 200 

expositores y se 
espera una afluencia 

de público que puede 
superar los 13.000 

visitantes

LOS ALIADOS DEPORTIVOS 
DE RAAB VITALFOOD

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

NOVEDAD PROTEÍNAS

MINERALES

VITAMINAS
Todas las sustancias vitales en una serie.

ANTES DEL ENTRENAMIENTO:
Reconstitución y refuerzo para el máximo rendimiento. 

DURANTE Y DESPUÉS DEL ENTRENAMIENTO:
Minerales y proteínas para reabastecer los depósitos.

Nueva serie diseñada para acompañar a los deportistas durante 
toda la rutina de entrenamiento y competición.

El suministro perfecto para cada fase del entrenamiento

ALIMENTACIÓN
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Sin duda el concepto más interesante 
e importante que descubrí al estudiar 
macrobiótica fue que el efecto de los 
alimentos en el cuerpo va más allá de 
su contenido nutricional. No quiere 
decir que este último no importe, 
porque obviamente importa, pero es 
incompleto para entender qué produce 
globalmente un alimento cuando lo 
ingerimos.

Vivimos en una sociedad acostumbra-
da e imbuida en el pensamiento ana-
lítico que va fragmentando la realidad 
en pedacitos cada vez más pequeños y 
los va estudiando. Así, en el campo de 
la nutrición hemos llegado a conocer 
cuántas calorías, hidratos de carbono, 
proteínas, grasas, vitaminas, minera-
les, etc. tiene cualquier alimento.

Tenemos la idea de que si dos alimen-
tos tienen los mismos nutrientes el 
efecto que tienen en el cuerpo va a 
ser el mismo, y en realidad la expe-
riencia confirma que esto no es así. A 

veces en mis cursos les hago notar a 
los alumnos que más importante que 
ver la tabla nutricional de una etique-
ta es mirar qué ingredientes tiene el 
alimento. Por qué ¿acaso la cantidad 
de hidratos de carbono, por poner un 
ejemplo, va a tener la misma relevan-
cia si el alimento de donde provienen 
es azúcar o es un cereal integral?. La 
respuesta es NO. El primero expande, 
enfría, desconcentra, y sobre todo 
debilita el sistema inmunitario y nos 
pone hiperactivos; mientras que un 
cereal integral da una energía estable, 
duradera, da consistencia, resistencia, 
y ayuda a la concentración mental. 
¿Cómo puede ser? 

Podemos plantear la idea de que 
la inteligencia y la energía que ha 
creado un alimento le brinda una 
serie de características que no solo 
son bioquímicas, sino también 
biofísicas; unas cualidades o per-
sonalidad propias como su color, 
tamaño, dureza, resistencia, veloci-

dad de crecimiento, lugar de creci-
miento… que tienen un impacto en 
nuestro cuerpo y nuestra salud.

Así, hay alimentos que calientan el 
cuerpo y otros que lo enfrían. Hay 
alimentos que expanden nuestras 
estructuras y  otros que las contraen; 
algunos que debilitan nuestros tejidos 
y sistema inmunitario mientras que 
otros nos dan fortaleza y capacidad 
de resistencia; algunos nos relajan y 

otros nos tensan; alimentos que nos 
dan humedad y otros que nos secan. O 
alimentos que tienen tropismo (atrac-
ción) por determinados órganos, de 
forma que los tonifican, y equilibran su 
funcionamiento. 

La visión energética y la analítica no 
son excluyentes, son complemen-
tarias. Te invito a profundizar en esta 
nueva visión de la alimentación, sobre 
todo mediante la experiencia. n

El efecto energético de 
los alimentos

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

123rf Limited©pitju. Grosella

H.L.T., S.A. C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja ·  28947 Fuenlabrada (Madrid) 
t. 91 642 15 37 / 28 · f. 91 642 32 03· www.elhornodelena.com · info@elhornodelena.com

desde 1981

Rosquitos de espelta con ingredientes 100% ecológicos

de chocolate

blanco y Chía
de chocolate

negro
de espelta 

con anís

La rosquillas de El Horno de Leña tienen el sabor de siempre gracias a la temperatura que damos al aceite de coco en la cocción, 
con la ventaja de ser un producto horneado. Todos sus ingredientes son ecológicos y para endulzar, utilizamos sirope de espelta y sirope de ágave.

productos espelta 
Con aceite de coco,

sirope de espelta y de ágave 

de 
ES-ECO-023-MA
Agricultura

ALIMENTACIÓN
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana y filósofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetarianaALIMENTACIÓN

Las proteínas vegetales han sido 
injustamente tratadas como de segun-
da clase por su supuestamente bajo 
valor biológico. Sin embargo, eso no es 
cierto. Las proteínas están compuestas 
por aminoácidos en diferentes propor-
ciones de cantidad y número. De estos, 
hay 9  que nuestro cuerpo no sintetiza 
y deben ser aportados por la dieta, se 
les llama aminoácidos esenciales y son: 
histidina, isoleucina, leucina, lisina, 
metionina, fenilalanina, treonina, trip-
tófano y valina. Han de estar presentes 
en nuestro organismo en un plazo de 
24 horas para facilitar que se realice 
la síntesis proteica, porque cada uno 
guarda una determinada proporción 
cuantitativa con los demás. A través de 
la combinación de alimentos con dife-
rentes aminoácidos a lo largo del día 
se garantiza su rendimiento, porque el 
déficit de determinados aminoácidos 
de un alimento es compensado por 
el exceso de los mismos en otro. Pero 
también existen muchos alimentos ve-
getales que los contienen todos juntos 
en una proporción muy destacada. 

Además, las proteínas vegetales 
nos ofrecen una calidad nutritiva su-
perior a la de las proteínas animales, 
porque carecen de colesterol, hormo-
nas o toxinas. 

Desmitificando las proteínas de 
la carne

El porcentaje de proteínas anima-
les no siempre es muy elevado. 

•	La leche y el yogur sólo tienen un 

3,3%.
•	Los quesos tienen un porcentaje me-

dio del 20%.
•	El huevo sólo alcanza un 12,5%, y 

con un porcentaje de colesterol con-
siderable. 

•	Los pescados están en una media de 
17% de proteínas.

•	Las carnes a duras penas alcanzan el 
20%, de promedio.

•	Los embutidos y salchichas están en 
el 15%.

•	La excepción es el jamón, que ascien-
de al 30%.

Además tienen diversos inconve-
nientes:

•	Contienen  grasas saturadas y coles-
terol.

•	No tienen fibra.
•	Son acidificantes  del riego sanguí-

neo.
•	Contienen purinas  y se eliminan 

peor.
•	Sobrecargan el hígado y los riñones.
•	Son difíciles de digerir.
•	Causan sufrimiento animal.
•	Son  insostenibles para nuestra eco-

nomía y la del planeta.

Grupos de alimentos proteicos

Legumbres

Contienen más de un 20% de proteí-
nas, aunque algunas, como los altra-
muces y la soja, casi doblan el por-
centaje, muy por encima de la carne. 
Son muy ricas en Lisina e Isoleucina, 
aunque limitantes en Triptófano por lo 

que combinan muy bien con cereales, 
frutos secos y semillas. Es el caso de 
numerosos platos tradicionales como 
el hummus de garbanzos y sésamo, las 
lentejas con arroz, las judías con picada 
de almendras, los fríjoles con maíz.

•	Soja 36%
•	Altramuz 36%
•	Cacahuetes 26%
•	Lentejas 25%
•	Alubias 23%
•	Garbanzos 22%

La soja, merece un apartado es-
pecial, porque contiene un 36% de 
proteínas con todos los aminoácidos 
esenciales. Además aporta isoflavonas y 
lecitina. Conviene que sea  siempre  de 
cultivo ecológico, libre de OGM. Tiene 
numerosos derivados: 

•	Soja texturizada (53%): Suele pre-

sentarse en pequeñas bolas, o bien 
picada. Tiene un sabor neutro y pue-
de incluirse en numerosos platos, 
como pasta, albóndigas o hambur-
guesas. 

•	Harina de soja (37%): Se utiliza 
en repostería y panificación para 
enriquecer los panes de cereales. 
También en la elaboración de pasta, 
como macarrones. 

•	Brotes germinados (36%): Son espe-
cialmente útiles porque se usan en 
crudo formando parte de ensaladas, 
de modo que conservan la mayor 
parte de sus vitaminas y oligoele-
mentos. 

•	Miso (34%): Se obtiene por fermen-
tación. De sabor muy concentrado, 
se usa para elaborar sopas. Contiene 
enzimas saludables para la flora 
intestinal. El tamari y el soyu  son 
salsas parecidas, pero más diluidas.

•	Tempeh (19%): A partir del grano 

Alimentos con más proteínas que la carne

123rf Limited©Sharaf Maksumov. Pincho de seitan
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cocido y fermentado. Se utiliza en 
guisos o bien en filetes.  Contiene 
enzimas saludables para la flora in-
testinal.

•	Tofu (7%): Por su textura y su sabor 
suave es ampliamente versátil para 
enriquecer proteicamente todo tipo 
de guisos. También se usa fileteado 
o en dados. 

•	Bebida o “leche” de soja (3.5%): 
Constituye un alimento idóneo para 
tomar en desayunos y meriendas. 
Está ampliamente comercializada. 

•	Postres de soja (3.5%): Se elaboran 
a partir de la bebida de soja y se les 
suele añadir frutas o sabores. Si con-
tienen fermentos lácticos se les con-
sidera en la categoría de “yogures”. 

Semillas y frutos secos

Su contenido proteico es similar 
al de la carne. Se caracterizan por su 
elevado contenido en triptófano, son li-
mitantes en lisina e Isoleucina. Gracias 
a su sabor delicioso, se usan en  desa-
yunos, tentempiés, para enriquecer 
cualquier ensalada, relleno o salsa.

•	Pipas de calabaza 30%
•	Pipas de girasol 27%
•	Semillas de cáñamo 25% 

•	Semillas de lino 24%
•	Piñones 24%
•	Semillas de chía 23% (Contiene todos 

los aminoácidos esenciales) 
•	Almendras 21%
•	Amapola 20%
•	Pistachos 20%
•	Sésamo 19%
•	Anacardo 17%
•	Nueces 15%
•	Avellanas 14%

Cereales

Aunque el porcentaje es moderado, 
crece porque su consumo y sus racio-
nes son muy elevadas. Destacan la qui-
noa y el amaranto por tener proteína 
competa y libre de gluten. Otros, como 
la avena y el arroz integral tienen un 
porcentaje de disponibilidad muy alto, 
del 65%. El trigo, la espelta y el centeno 
son ricos en triptófano pero limitantes 
en Isoleucina y Lisina, y combinan bien 
con legumbres, levadura de cerveza, o 
germen de trigo. El seitan es un deriva-
do del gluten del trigo o la espelta.

•	Seitán 24%   
•	Quinoa 18% (Contiene todos los ami-

noácidos esenciales) 
•	Avena 17%

•	Amaranto 15% (Contiene todos los 
aminoácidos esenciales) 

•	Bulgur 13%
•	Trigo sarraceno 12%
•	Trigo 12%
•	Espelta 11,5%
•	Centeno 11,5%
•	Mijo 10,5% 
•	Cebada 10%
•	Maíz 9%
•	Arroz 7,5%

Complementos

Son alimentos muy nutritivos, que 
se usan para aderezar y complementar 
los platos:

•	Espirulina 70%
•	Levadura de cerveza 48%
•	Germen de trigo 28%
•	Algas 25% (de media). n

ALIMENTACIÓN
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HISTORIA Y ALIMENTACIÓN Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),
 helenaescodacasas@gmail.com

Si entre toda la gama de frutos 
comestibles que nos ha regalado Amé-
rica tuviéramos que elegir uno espe-
cialmente simbólico, este es sin duda el 
cacao. El cacao, permite la elaboración 
del chocolate y ya sabemos que este 
levanta pasiones, muchos aseguran 
no poder vivir sin él... pero, en la Edad 
Moderna, tanto en Mesoamérica como 
en la vieja Europa, el chocolate, que en 
aquél entonces era consumido como 
una bebida caliente, reconfortante y 
exquisita, estaba restringido a las élites 
aristocráticas.

La planta silvestre del cacao crece en 
las cuencas del Amazonas. La primera 
evidencia de domesticación ha sido ha-
llada en restos arqueológicos olmecas 
de unos 3.500 años de antigüedad.

El árbol del cacao o cacaotero se 
denomina con el nombre científico 
Theobroma cacao. Es un árbol de hoja 
perenne perteneciente a la familia 
Malvaceae. El término compuesto 

Theo-broma significa en griego clási-
co: alimento de los dioses. Los Mayas 
le otorgaron un gran valor, inclusive 
emplearon sus amargas semillas como 
moneda, práctica que se trasladó poste-
riormente al Imperio azteca. Xocolatl 
fue la palabra que escucharon los 
primeros españoles llegados a México 
para referirse a la bebida de cacao y 
el término se incorporó al castellano 
como chocolate.

Tras la ocupación y expolio de 
América y consecuente declive de las 
culturas precolombinas, el cacao fue 
embarcado hacia Europa mediante el 
monopolio inicial creado por la Monar-
quía Hispánica. En España se cambió la 
fórmula inicial, añadiendo azúcar de 
caña y canela, logrando inicialmente 
una gran aceptación entre las clases 
pudientes. Desde España, comenzó la 
expansión hacia al resto de Europa y 
Asia, tras el aumento de la demanda se 
establecieron los grandes cultivos en 
África. Hoy, este continente es el mayor 

productor de cacao, conocido como ca-
cao campesino, a diferencia del cacao 
cultivado en América, cacao criollo. 
Dado que mayoritariamente procede 
de países donde todavía existe la explo-
tación infantil, es importante consumir 
cacao procedente de comercio justo.

El chocolate permaneció sólo como 
bebida hasta finales del siglo XIX, cuan-
do surgen como novedad las primeras 
elaboraciones confiteras de chocolate 
sólido: bombones, pralinés, barras de 
chocolate, etc... En 1840, el suizo Ru-
dolf Lindt mezcló la manteca de cacao 

con la pasta de cacao, obteniendo un 
chocolate más dulce. En 1875, otro 
suizo, Daniel Peter descubre un nuevo 
método de condensación de la leche, 
que otro suizo, Henry Nestlé, aplica al 
chocolate en 1905. n

El cacao, el gran regalo 
de los Olmecas

123rf Limited©Deyan Georgiev

En España se cambió 
la fórmula inicial, 
añadiendo azúcar de 
caña y canela

ALIMENTACIÓN
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Nuestros yogures de cabra y de oveja han obtenido un reconocimiento a su sabor superior 
otorgado por el Instituto Internacional del Sabor y la Calidad. Bruselas.*

SABOR SUPERIOR, 
SABOR ECOLÓGICO

yogur y kéfi r de cabra, vaca y oveja

www.elcanterodeletur.com

PRODUCTOS ECOLÓGICOS, SENCILLOS Y NATURALES

*Yogur de cabra: Premio Superior Taste dos 
estrellas, producto sobresaliente. 
Yogur de oveja: Premio Superior Taste tres 
estrellas, producto excepcional.

ALIMENTACIÓN
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Últimamente se repite mucho que 
debemos tomar la fruta siempre entera 
y que bebernos un zumo de naranja no 
solo no equivale a comer una naran-
ja, sino que ni siquiera cuenta como 
ración de fruta. Es cierto que cuando 
obtenemos zumo de una fruta, estamos 
desperdiciando una buena cantidad de 
la fibra y de los antioxidantes que se 
encuentran en la pulpa. Debido a que 
la alimentación occidental actual es tan 
pobre en frutas y verduras, el consejo 
de no reemplazar la fruta entera por zu-
mos tiene mucho sentido. Sin embargo 
el efecto de un zumo de fruta, tomado 
correctamente, no es el mismo en el 
contexto de una dieta vegetariana o 
vegana, que de por sí tienen abundante 
fibra y antioxidantes. 

Por ello las familias vegetarianas 
pueden tomar un zumo de fruta recién 
hecho en casa de vez en cuando sin 
sentir que están cometiendo ningún 
crimen nutricional. En los bebés, unas 
cucharadas de zumo de naranja o man-
darina después de la comida del medio-
día es una práctica muy interesante, ya 
que su vitamina C les ayudará a absor-

ber el hierro de las verduras y legum-
bres. Los niños más mayores pueden 
tomar ocasionalmente un zumo recién 
hecho, acompañando a un desayuno o 
una merienda. 

Estos consejos nos ayudarán a apro-
vechar mejor el potencial de los zumos 
y a minimizar sus efectos adversos:

•	Lo tomaremos siempre en pequeñas 
cantidades: no más de 50 ml los be-
bés menores de un año, 100 ml los 
niños de entre 1 y 3 años y máximo 
150 ml los niños mayores y adultos. 

•	Tómalo y enseña a tus hijos a tomarlo 
despacio, masticándolo más que be-
biéndolo, y siempre acompañando 
a otros alimentos. Así conseguimos 
que la digestión y la absorción del 
azúcar sean más lentas. 

•	Después de tomar un zumo de fruta 
(y de tomar fruta entera) es conve-
niente enjuagarse la boca con agua 
(niños mayores y adultos) u ofrecer 
al bebé unos sorbos de agua. Esto 
evitará que el azúcar y el ácido de la 

fruta dañen el esmalte dental. 

Siempre que sea posible los batidos 
de fruta son preferibles a los zumos, ya 
que incluyen mucha más pulpa, pero 
igualmente enseña a los niños y niñas 
a tomarlos despacio, a saborearlos y 
masticarlos. Un batido de frutas puede 
ser un excelente desayuno para los ni-
ños que no tienen mucha hambre por 
la mañana, especialmente si añadimos 
frutos secos y/o semillas bien molidos o 
en mantequilla.

Una alimentación vegetariana o 
vegana que esté basada en abundantes 
verduras y frutas, cereales integrales, 

legumbres y frutos secos, y que no 
tenga alimentos azucarados, puede 
incluir zumos recién exprimidos de vez 
en cuando sin que ello suponga ningún 
problema.n

La fruta: ¿entera o en zumo?

123rf Limited©Daniel Jędzura

NUTRICIÓN INFANTIL

ALIMENTACIÓN

 protección y ¡Amor,

  Holle! protección y ¡Amor,

  Holle!

Importante: La lactancia materna es lo mejor para su bebé.

Para más información, consultar: www.holle.es

Ya podéis disfrutar de la gama completa de leche de cabra 
ecológica para bebés de Holle.

De preparación fácil y rápida, la leche de cabra es una buena 
alternativa a las fórmulas infantiles a base de leche de vaca.

Os presentamos ahora la nueva leche de crecimiento 3 a partir 
de los 10 meses.

124x160_Ziege_bioeco_spanisch.pdf   1   29.09.17   13:19 ALIMENTACIÓN

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

Siempre que sea 
posible los batidos de 
fruta son preferibles 
a los zumos, ya que 
incluyen mucha más 
pulpa

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/


11B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Marzo 2018 - Nº 51

El selenio es un oligoelemento 
que de forma natural se encuentra 
en el suelo, el agua y en gran canti-
dad de alimentos. Es esencial para 
desarrollar las funciones bioquími-
cas del metabolismo del organismo, 
siendo un constituyente de más de 
dos docenas de selenoproteínas que 
desempeñan papeles imprescindi-
bles en la reproducción, la función 
de la hormona tiroidea, la síntesis 
de ADN y la protección contra el 
daño oxidativo y la infección.

Lo podemos encontrar en forma 
inorgánica como sales, selenato y se-
lenito, y en forma orgánica como sele-

nometionina y selenocisteína. Ambas 
formas son buenas fuentes dietéticas 
de selenio. El selenio se encuentra en 
el suelo en forma inorgánica, y son las 
plantas las encargadas de acumular y 
convertir estas formas inorgánicas en 
formas orgánicas, principalmente se-
lenocisteína y selenometionina y sus 
derivados.

Actúa como antioxidante defen-
diendo las células del estrés oxidativo, 
estando implicado en la ralentización 
de los procesos de envejecimiento 
celular y propiciando que el sistema 
inmunológico combata el daño de 
los radicales libres sobre las células. 
Tiene efecto sinérgico con otros an-
tioxidantes como la vitamina E, lo 
que permite al cuerpo combatir el 
estrés oxidativo y defenderse con-
tra los cánceres como el de hígado, 
próstata, colon y pulmón. Una dosis 
de 200 miligramos por día de selenio 
puede ser efectiva para proteger el 
ADN, reduciendo el riesgo de muta-
ción celular y desarrollo de cáncer.

Aumenta la inmunidad, ya que 
es un oligoelemento imprescindi-
ble para el correcto funcionamiento 
del sistema inmunitario y esencial 
para contrarrestar el desarrollo de 
virus. Mejora el flujo sanguíneo y 
disminuye la probabilidad de enfer-
medad cardíaca, regula la función 
tiroidea y aumenta la longevidad. 
Su consumo facilita reducir los sín-
tomas del asma, y es fundamental 
para mantener una óptima salud 
reproductiva, ayudando a impulsar 
la fertilidad.

Entre los alimentos vegetales con 
alto contenido en selenio se encuen-
tran los frutos secos, especialmente las 
nueces de Brasil, los cereales, granos 
y semillas, especialmente mostaza y 
girasol, pero son los alimentos inte-
grales las mejores fuentes de selenio. 

El selenio es un complemento in-
dispensable para nuestra dieta. Opta 
por consumir un selenio ecológico 
que se obtenga de forma natural a 
partir de granos y semillas, selenio 
apto para veganos. n

123rf Limited©Olga Sadovnikova

Selenio, salud celular y 
prevención del cáncer

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

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez,
Biólogo, Especialista en Medio Ambiente y Salud

El selenio actúa 
como antioxidante 

defendiendo las 
células del estrés 

oxidativo

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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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

En invierno, uno de los alimentos 
esenciales a tener en nuestra despensa 
es sin duda, el Trigo Sarraceno. También 
llamado Alforfón, se trata de un pseu-
docereal (es una poligonácea) de origen 
asiático, con forma de diamante y con 
verdaderas ventajas frente al resto de 
granos y cereales. De hecho, en la co-
cina rusa lo encontramos pre-tostado, 
con el que se elabora un plato típico lla-
mado Kasha (significa “papilla”) como 
excelente desayuno, y en Bretaña, en 
forma de harina con el que se elaboran 
los deliciosos creps salados.

Según la medicina tradicional chi-
na, su naturaleza es yang y calienta 
nuestro organismo desde dentro ha-
cia fuera. Se convierte pues en un “ce-
real” aliado a la hora de combatir el 
frío, especialmente para aquellas per-
sonas frioleras o débiles que sufren 
a lo largo de todo el invierno… Pero 
también se comporta como excelente 
remedio para combatir la retención 
de líquidos, edemas incluidos, sacan-
do el exceso hacia fuera. 

A nivel nutricional, es un carbohi-
drato de bajo índice glucémico y rico 
en fibra soluble e insoluble, siendo 
ésta última de carácter prebiótico.  
Conseguimos así alimentar nuestra 
microbiota intestinal, responsable 
de nuestra felicidad, neurotransmi-
sores y calidad de nuestro sistema 
inmune, además de controlar el 
apetito y regular el estreñimiento 
debido a su alto contenido en mucí-
lagos. Obtenemos pues una energía 
estable, ideal para deportistas y para 
esos días de intenso trabajo, aportan-
do saciedad y satisfacción duraderas. 
Su consumo es apto para diabéticos y 
para los que sufren de obesidad, dado 
que ejerce una acción de regulación 
de las grasas y del azúcar en sangre. 
Otro componente de gran interés es 
la enterolactona, un tipo de lignano, 
capaz de protegernos del cáncer de 
mama y otros de origen hormonal.

 Por otro lado, también tiene rique-
za en proteína vegetal, con un perfil 
especialmente rico en los aminoácidos 
arginina y lisina además de vitaminas 
del grupo B específicas del sistema 
nervioso, y minerales como el manga-
neso, cobre, fósforo y magnesio, entre 
otros. Mejora los niveles de presión 
sanguínea y colesterol, convirtién-
dolo en un aliado para nuestra salud 
cardiovascular y sistema circulatorio, 
indicado para casos de piernas cansa-
das, varices y hemorroides gracias a 
la acción de dos flavonoides antioxi-
dantes y antiinflamatorios llamados 
quercetina y rutina.

A nivel culinario, es un excelente 
sustito del trigo para elaborar pan, 
pizzas, galletas, magdalenas, biz-
cochos y cualquier masa sin gluten 
además de encontrarlo en forma de 
espagueti, conocido en la cocina asiá-
tica bajo el nombre de Soba. Es por 
lo tanto apto también para celíacos, 
aunque debemos asegurarnos de ello 
con la mención y sello “sin gluten” 
(espiga) en el etiquetado, debido a 
que puede haber riesgo de una con-
taminación cruzada, al igual que en 
la avena, por ejemplo. 

Es importante a la hora de prepa-
rarlo en casa, dejarlo en remojo la 
noche anterior para inactivar los an-
ti-nutrientes que contiene, y asegurar-
nos la buena asimilación de todos sus 
beneficios. Otra opción es germinarlo 
durante varios días para incrementar 
su digestión y valor nutricional o, 
sino, por lo menos limpiarlo bien 
antes de hervirlo y elaborar deliciosos 

desayunos cremosos o comidas sabro-
sas como paellas, además del uso de 
su harina para creps y masas vegeta-
les para toda la familia.

A cada estación, su alimentación. Y 
desde luego, no existe dieta saludable 
sin su variedad y calidad de nutrien-
tes, ¡larga vida al trigo sarraceno!. n

Trigo Sarraceno

123rf Limited©Mona Makela. Harina de Alforfón

Un aliado a la hora 
de combatir el frío, 
especialmente para 
aquellas personas 
frioleras o débiles 
que sufren a lo 
largo de todo el 
inviernoA nivel culinario, 

es un excelente 
sustito del trigo para 
elaborar pan, pizzas, 

galletas, magdalenas, 
bizcochos y cualquier 

masa sin gluten

ALIMENTACIÓN
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HABLEMOS DE / MENAJE DE COCINA MariaJo López Vilalta/Morocha, Licenciada en Ciencias 
de la Información, morochapress@gmail
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DESCUBRA MÁS HISTORIAS SOBRE NOSOTROS EN
WWW.BARNHOUSE.DE

RECIÉN PINTADOS
¡Caramba! Durante años no hemos sido capaces de decidir qué aspecto debían tener los nuevos envases de 

Barnhouse. Pero, entonces, un día llegamos a nuestro departamento de marketing y pillamos a nuestros pequeños 

ayudantes encargándose ellos mismos de tan difícil tarea. ¡Al final todo lo tenemos que hacer nosotros!, dijo el 

pequeño encargado sonriendo y dejando adivinar un cierto orgullo en su rostro por el resultado de su trabajo.

De poco sirve que nos centremos en 
consumir alimentos bio y libres de pes-
ticidas y transgénicos cuando a la hora 
de cocinarlos lo hacemos con utensilios 
que pueden desprender tóxicos y quí-
micos perjudiciales para nuestra salud.

Basta con echar una ojeada a nues-
tro entorno en la cocina para descubrir 
fácilmente sartenes, cazuelas, ollas y 
otros artículos de menaje que no son 
tan inofensivos como parecen. El pro-
blema reside en que gran parte de ellos, 
cuando se someten a las altas tempera-
turas necesarias para la elaboración 

de un plato, pueden convertirse en 
peligrosos transmisores de sustancias 
nocivas y metales pesados que van a 
parar directamente a los alimentos que 
después ingeriremos. 

La estética y el precio, dos 
trampas peligrosas

La moda home está en el candelero 
y son muchas las tentaciones que re-
cibimos a diario a través de catálogos 
vistosos, tiendas apetecibles y precios 
escandalosos. Demasiados estímulos 
que invitan a renovar nuestra cocina 
de arriba abajo, con poco presupuesto 
y obteniendo un cambio estético de lo 
más sugestivo. Sin embargo, merece la 
pena prestar especial atención no sólo a 
lo “bonito y barato”, sino también a su 
composición. 

Afortunadamente, la conciencia 
ecológica también ha llegado a este 

terreno y son varias las marcas que 
ofrecen un amplio abanico de artículos 
que proclaman una cocina sana y sin 
contaminantes, sin renunciar al diseño 
ni a la modernidad y sin necesidad de 
presupuestos prohibitivos. Por otro 
lado, echar la vista atrás y recuperar 
aquellos materiales que reinaban en 
las antiguas cocinas o en los ambientes 
más rurales, también es una buena 
opción para conseguir una cocina mu-
cho más consciente y beneficiosa para 
nuestro organismo.

Adiós teflón, bienvenido hierro 
fundido

El primer paso para conseguir un 

menaje no agresivo es evitar el teflón. 
Las tan “adoradas” sartenes de teflón 
contienen ácido perfluorooctanoico 
(PFOA), un solvente utilizado para fijar 
el acabado antiadherente y resbaladizo 
que cuando empieza a desprenderse se 
convierte en un evidente tóxico para 
órganos como el cerebro, la próstata, 
el hígado y los riñones, además de 
poder provocar problemas de tiroides 
y debilitar nuestro sistema inmuno-
lógico, entre otras cosas. Un estudio 
del Centro de Control y Prevención de 
Enfermedades (CDC) en Estados Unidos 
llegó a detectar PFOA en casi un 98% de 
la población. Un porcentaje que hace 
temblar sobre todo si tenemos en cuen-
ta que en mujeres embarazadas esta 

¡Coge la sartén por el 
mango! Pero… asegúrate 
que no sea tóxica

123rf Limited©Kostyantine Pankin. Sartén de hierro fundido

El primer paso para 
conseguir un menaje 
no agresivo es evitar 

el teflón

http://barnhouse.de/
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Con el miso puedes hacer muchas más cosas 

que una sopa de miso. Es delicioso en combina-

ción con las cremas de frutos secos, para pre-

parar aliños o salsas. Para darle un toque a tus 

woks o como sustituto de los cubitos en caldo. 

Para todo el mundo que quiera darle a sus pla-

tos un sabor responsable!

El miso es un condimento japonés, elaborado a 

partir de judías de soya ecológicas, koji (un fer-

mentador natural) y arroz integral o cebada. El 

color del miso indica el tiempo del proceso de 

fermentación y la intensidad de su sabor. Cuan-

to más oscuro, más largo ha sido el proceso de 

fermentación y el sabor es más intenso. 

El miso de TerraSana esta hecho auténtica-

men¬te por japoneses que continúan haciendo 

el au¬téntico miso como se ha hecho durante 

años, de la manera tradicional. El miso de Terra-

Sana tiene un tiempo de fermentación medio 

de un mínimo de18 meses. Y eso lo puedes sa-

borear, se siente.

bio•organic

Cocina saludable con miso?

TERRASANA.com

¿Te gustaría aprender a preparar una sopa de miso? ¡Es muy fácil! ¡Sabrosa y saludable! 
Pregunta en tu tienda favorita bio por el libro de recetas gratuito de TerraSana. Ahí te 
explicamos como preparar esta tradicional sopa japonesa y muchas más deliciosas recetas. genmai miso (soja y arroz) mugi miso (soja y cebada)

Y si todavía tienes ganas de más recetas, no te pierdas nuestra website o Instagram.

ALIMENTACIÓN

sustancia química alcanza al feto en el 
útero, pudiendo provocar posteriores 
problemas como la reducción en la 
talla y en el peso de los recién nacidos.

Sin embargo el teflón tiene una 
alternativa que hay que buscarla en 
las cocinas de nuestras abuelas y bis-
abuelas. Se trata del hierro fundido. 
De entrada, reemplazar una sartén an-
tiadherente por una de hierro fundido 
permite evitar las emanaciones tóxicas 
que producen  la mayor parte de los 
utensilios de cocina antiadherentes. 
Las ventajas que llevan a apostar por 
esas históricas sartenes son muchas: las 
sartenes de hierro fundido además de 
usarse en las fuentes clásicas de calor 
directo como el gas, la vitrocerámica y 
la electricidad, son también aptas en el 
horno; este tipo de sartenes pueden ser 
tan antiadherentes como las de teflón; 
el hierro fundido permite una limpieza 
fácil, simplemente desprendiendo la 
comida que se haya quedado pegada, 
evitando el uso de detergentes; como 
no se raya, pueden utilizarse tranqui-
lamente cucharas de metal sin ningún 
miedo; permiten algo que no es posible 
con las sartenes de teflón, ¡dorar los 
alimentos! Por si fuera poco, al cocinar 
con hierro fundido hay un aumento 

en la ingesta de hierro, un mineral 
vital para el fortalecimiento de nuestro 
sistema inmunitario y que nos permite 
mantener un buen nivel de energía. 
Todo ello con la seguridad de que con-
tamos con un artículo resistente y muy 
duradero ya que el hierro fundido ha 
sido usado desde la antigüedad y puede 
pasar de una generación a otra sin per-
der ninguna de sus propiedades.

Utensilios sin tóxicos

Los peligros no solo residen en las 
sartenes, el mercado ofrece muchas 
alternativas para cocinar de forma sana 
y ecológica. Algunos buenos ejemplos 
son las cazuelas de cerámica refracta-
ria, las ollas antiadherentes libres de 
PFOA y metales pesados, los cuchillos 
de cerámica-zirconio y de bambú o las 
bandejas, fuentes y boles de cerámica 
esmaltada. 

En cuanto a la vajilla, sobre todo 
cuando se trata de una celebración 
o reunión con muchos comensales y 
tendemos al uso y abuso de los platos 
de “usar y tirar”, existen opciones de va-
jillas biodegradables hechas de bambú 
que además de resultar elegantes, resis-
tentes y prácticas, son definitivamente 

mucho más respetuosas con el medio 
ambiente.

Otro de los materiales que debemos 
desterrar de una vez por todas de los 
armarios y estantes de nuestra cocina 
es el plástico tan generalizado hoy en 
día en menajes vistosos y coloristas 
pero que pueden convertirse en focos 
tóxicos en contacto con líquidos y ali-
mentos. Optar por fiambreras de acero 
inoxidable o de vidrio en lugar del tí-
pico tuper portador de contaminantes 

hormonales como el Bisfenol, sustituir 
jarras, botellas y recipientes de plástico 
por botes y botellas de vidrio reciclado 
o de vidrio borosilicato -muy resistente 
a los cambios de temperatura-, volver 
a apostar por las tablas de madera y 
bambú, o utilizar bolsas de algodón 
orgánico o envoltorios de cera de abeja 
como alternativa al film y al aluminio 
para conservar nuestros alimentos, son 
otras de las medidas infalibles a la hora 
de conseguir una cocina sin rastro de 
toxicidad, más sana y ecológica. n

123rf Limited©tobi. Cubiertos desechables de bambú
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ALIMENTACIÓN / FRUTA Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),
 helenaescodacasas@gmail.com

La Papaya o Carica papaya es 
una especie de planta arbustiva del 
género Carica perteneciente a la fa-
milia Caricaceae. Fue descrita por el 
naturalista sueco Carlos Linneo en 
la publicación Species Plantarum 
en 1.753, punto de partida de la no-
menclatura botánica. Originaria del 
Sur de México, fue domesticada por 
los pueblos nativos prehispánicos y 
su cultivo es abundante. Su fruto se 
conoce comúnmente como papaya, 
y según el país o región como: papa-
yón, olocoton, papayo en Canarias, 
lechosa en República Dominicana 
y Venezuela, fruta bomba en Cuba, 
melón papaya, melón de árbol, ma-
món en Paraguay y en gran parte de 
Argentina. Hoy, ha devenido uno de 
los frutos tropicales más populares 
y consumidos, sobretodo, por sus 
beneficiosas propiedades. 

La etimología del nombre de Papaya 
deriva de la lengua maya “páapay-ya” 
que significa zapote jaspeado. En la 
nomenclatura de Carlos Linneo, Carica 
procede del griego clásico “karike” que 
significa higuera. 

La primera mención escrita en 
lengua hispana que se conoce sobre la 
papaya es en la obra Historia Natural 
y General de las Indias, escrita por el 
historiador español Gonzálo Fernán-
dez de Oviedo (1478-1557), quien 
alrededor del año 1535, en una carta 
dirigida a los monarcas, decía haber 
visto crecer plantas de papaya en las 
regiones tropicales de Centroamérica. 
Alonso de Valverde, según dice Fer-
nández de Oviedo, llevó sus semillas 
a lo que es hoy Panamá y República 
Dominicana. En las Antillas, los nativos 
la denominaban papaya. 

En los primeros tiempos de la 
colonización, el cultivo de papaya se 
distribuyó rápidamente por todas las 
islas del Mar de las Antillas y sur del 
continente americano. A principios 
del siglo XV, el cultivo llegó más lejos y 
comenzó a expandirse por Hawai, Fili-
pinas, Malasia, Sur de China y Ceilán, 
a través de los navegantes españoles 
y portugueses. En la actualidad es 
ampliamente cultivada en diferentes 
regiones del planeta tan alejadas como 
África, Asia y Australia. 

En Mesoamérica, 
todavía crece de forma 
silvestre, en los otros 
países tropicales y 
subtropicales solo está 
presente en forma 
de cultivo. India es 
el primer productor 
mundial, seguido de 
Brasil, Indonesia, Re-
pública Dominicana, 
Nigeria y México, pero los 10 países 
que encabezan la lista de exportadores 
mundiales son: Brasil, México, Indone-
sia, India, Zaire, Las Filipinas, China, 
Perú, Colombia, Mozambique y Hawai. 
Los datos del incremento porcentual de 
la producción de Papaya son: en Brasil 
de un 6% y en la India de un 19%.

La papaya se consume tanto como 
fruta fresca como deshidratada, en ju-
gos, en batidos, en helados, en compo-
tas y mermeladas, como parte de las en-
saladas, dulces diversos de elaboración 
casera o envasados, tanto semi verdes 
como maduras y en la preparación de 
productos medicinales y de muchos 
remedios caseros, etc. Sus aplicaciones 

no son exclusivamente alimenticias. La 
savia es de consistencia lechosa (de aquí 
su nombre de “lechosa”) pero es tóxica 
en estado natural para el consumo 
humano y puede provocar irritaciones 
alérgicas y ulceraciones en contacto 
con la piel. 

En algunos países de Asia, África y 
Oceanía se destina el líquido lechoso 
para la obtención de látex. De este 
líquido lechoso que es abundante en 
los frutos verdes, se extrae la enzima 
papaína. La papaína se usa por sus pro-
piedades digestivas, para la elaboración 
de cosméticos y en la clarificación de 
cervezas y otras bebidas así como en la 
fabricación de caucho. n

La Papaya, un fruto tropical lleno de virtudes

123rf Limited©Kateryna Bibro
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Elaboración Parfait

1.	 Batir el mango junto con el 
zumo de lima, la crema de al-
mendras y dos rodajas de piña, 
hasta obtener una textura ho-
mogénea. Reservar.

2.	 Batir el yogur de coco con el 
jengibre. Reservar.

Para la caramelización

3.	 Trocear la rodaja de piña.

4.	 En una sartén poner a calentar 
a fuego medio, el aceite de coco 

junto con el azúcar de coco 
hasta que se forme como un 
“caramelo”. (pocos minutos, 
vigilar que no se queme) Añadir 
la canela y el chorrito de leche 
de coco.

5.	 Añadir la piña hasta que se dore 
y caramelice de los 2 lados, y 
reservar.

6.	 En el caramelo sobrante de la 
sartén, añadir las almendras re-
mojadas y troceadas, hasta que 
se doren ligeramente y finali-
zar con un chorrito de tamari. 
Reservar.

Montaje final

1.	En un vaso transparente, verter 
la 1ª capa del batido de mango.

2.	Seguir con la 2ª capa de yogur 
de coco y jengibre.

3.	Finalizar con los toppings ca-
ramelizados y fruta fresca por 
encima.

Nota: Conservar lo sobrante de la 
piña caramelizada para añadir a un 
porridge o de merienda!

¿Listos para despegar al paraíso sa-

boreando un Parfait Tropical con Piña 
caramelizada? Una excelente manera 
de disfrutar de la fruta y de sus pode-
res antioxidantes, antiinflamatorios 
y enzimáticos a través un postre 
vistoso, exótico y saludable para toda 
la familia, en el que se suman los be-
neficios probióticos del yogur de coco 
y de la salsa Tamari (un fermentado 
de la soja). 

Aportamos también saciedad 
mientras nos beneficiamos del calcio 
y magnesio de las almendras. 

Un postre completo con el que 
ahora solo queda ¡disfrutarlo!. n

© Mareva Gillioz

Parfait Tropical con Piña caramelizada

RECETA

INGREDIENTES (1 raciÓN)

•	Mango pequeño, maduro, pelado y 
deshuesado 
•	Zumo de ½ lima
•	3 rodajas de piña fresca, pelada y 

madura
•	1 c. sopera de crema de almendras 
•	1 c. postre de azúcar de coco 
•	1 c. sopera de aceite de coco virgen 

bio (si está sólido, media cucha-
rada)
•	1 c. postre de Canela en polvo bio
•	chorrito de Tamari sin pasteurizar 

bio
•	1 Yogur de coco natural
•	1 c. café de jengibre rallado (fres-

co, o polvo)
•	opcional: chorrito de leche de coco 

bio
•	Toppings: fruta de la pasión, 

rodaja de limón, piña y almendras 
troceadas (previamente remojadas 
durante 8 horas).

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

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

http://www.jabonesbeltran.com/
http://amandin.com/
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Aceite de oliva virgen 
premium extra ecológico, 
de Verde Gaién

Elaborado con aceitunas picual y 
arbequina, de cosecha temprana. 
Extracción en frío y conservado en 
bodega isotérmica. Aroma a hoja, 
limón y hierba recién cortada. 
Paladar suave y equilibrado picor 
y amargor, afrutado con toques de 
tomate maduro y almendras.

- Botella cristal 250ml
- Botella cristal 750ml
- Lata de 2 litros

· Certificado: Euro Hoja, CAAE
· Producción: Andalusion Olive 

Juice, SL. www.andalusion.es
· Distribuidor: BO-Q Alimentación 

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

Kombutxa: probiótica, diges-
tiva y desintoxicante, de Mūn 
Ferments

Agua, té verde y una colonia sim-
biótica de bacterias y levaduras, 
son los ingredientes básicos de 
Kombutxa. Este té fermentado, 
está cargado de probióticos, vita-
minas de los grupos B y C y ácidos 
orgánicos. Cuida la flora intesti-
nal, refuerza el sistema inmune. 
Sabor entre dulce y avinagrado y 
una fina burbuja natural, Kom-
butxa se comercializa envasada 
en vidrio, en dos tamaños y tres 
variedades: Ginger (manzana y 
jengibre), Hibiscus (granada e 

hibisco) y Flowers (uva y flores de 
saúco).

· Certificado: Euro Hoja, CCPAE 
· Marca: Kombutxa			 

www.kombutxa.com
· Distribución: Mün Ferments, SL

MacaQuik®! 45% de 
cacao raw ¡sin azúcares 
refinados!, de Biotona

Disfruta de esta bebida chocola-
teada. Mix de superalimentos, su-
tilmente edulcorada con azúcar de 
los arces de Canadá y con lúcuma. 
Enriquecida con polvo de Maca 
peruana. Gracias a su composición 
excepcional, la maca favorece la 
resistencia y la vitalidad. Maca-
Quik® constituye una alternativa 
sana a las bebidas chocolateadas 
corrientes, que contienen gene-
ralmente poco cacao, muchos 
azúcares refinados y vitaminas y 
minerales añadidos.

· Certificado: Euro Hoja | Vegan
· Marca: Biotona
· Producción y distribución:	

D.D. El Labrador, S.L.			
www.ellabrador.es

“Ecológico y delicioso”, asi es 
el té de Clipper

Desde Clipper consideran todos los 
aspectos de la elaboración de sus tés 
e infusiones, desde la obtención de 
las materias primas hasta la forma 
de empaquetarlos, manteniendo 
una política de no inclusión de in-
gredientes artificiales.

· Certificado: Euro Hoja, Soil 
Association, Fairtrade 

· Marca: Clipper			 
www.clipper-teas.com

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

Exquisita ensalada de 
remolacha para llevar, de 
Danival.

Preparada cuidadosamente por 
los cocineros de Danival, esta 
ensalada ligera con remolachas 
frescas cultivadas en Francia, y 
con aliño a base de mostaza de 
Dijon, encantará sin duda a los 
paladares más finos.

Lista para comer, es   ideal para 
acompañar en todas las acti-
vidades al aire libre, ya que no 
necesita conservarse en un lugar 
fresco.

· Certificado: Euro Hoja 
· Marca: Danival			 

www.danival.fr/fr
· Distribución: DANIVAL (Groupe 

Hain Celestial) - SAS

Nuevo Pan Tierno de Espelta 
Integral con cúrcuma, de Sol 
Natural

Sol Natural le da un toque espe-
cial a su ya conocido Pan Tierno 
de Espelta Integral, agregándole 
cúrcuma, esa rica especie con 
tantos beneficios para la salud, 
que llenará de sabor y color los 
bocadillos. Elaborado sin aditivos 
y sin azúcares añadidos, usando 
sólo ingredientes ecológicos y 
aceite de oliva, lo convierte en una 
alternativa más saludable, con una 
textura muy esponjosa y de larga 
conservación.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Sol Natural			 

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

nuevo

imprescindibleALIMENTACIÓN / TÉ ALIMENTACIÓN / ENSALADA

ALIMENTACIÓN / BEBIDA ALIMENTACIÓN / BEBIDA- SUPERALIMENTOS

ALIMENTACIÓN / PAN ALIMENTACIÓN / ACEITE

nuevo

nuevo

nuevo nuevo

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

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES
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LA CÁMARA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

CONCIENCIA ECOLÓGICA Montse Mulé, Redactora
Eco-Animalista

montse@centipedefilms.com

El ratón de ciudad suspira 
por la vida relajada y limpia de 
su primo el ratón de campo, por 
los buenos alimentos y el aire 
puro, el pan hecho con harina 
de trigo o espelta o centeno de 
agricultura ecológica, pero se 
equivoca en algunas cosas, en 
lo del pan, seguro, y no me lo 
imagino, lo he constatado en mi 
visita a la villa de Prades, en el 
corazón del Baix Camp, cuando 
entré en la única panadería del 
pueblo de cerca de 600 habitan-
tes y lo que pude comprar fue un 
solo tipo de pan y vacío de alma. 
“Hay otra opción, nos comentó 
después el hostalero del local 
donde tristemente almorzamos, 
pero es aquel pan precongelado 
de tan baja calidad que ya viene 
en barras y solo hay que meterlo 
en el horno”. El de la panadería 
es el que servía él en el restau-
rante, un pan blanquísimo, de 
miga más que esponjosa, sin 
sabor ninguno, sin alimento al-
guno, sin peso, comerlo con sal 
y aceite fue comer nada con sal 
y aceite. La oferta gastronómica 
tampoco es tan maravillosa 
cuando no comes carne ya que 
se limitaba a ensalada y alca-
chofas a la brasa. Si algún buen 
panadero o un/a buena cocinera 

piensa en donde establecerse, 
allí hay posibilidades de éxito, 
por muy acostumbrados que 
estén los habitantes de la zona 
al pan hueco que tienen al al-
cance, seguro que agradecerían 
un cambio. El aire limpio sí que 
estaba, a diferencia de muchas 
otras zonas donde el exceso de 
purines residuales de la des-
mesurada industria porcina te 
entra por la nariz y  ya no te 
abandona.  Ah, y el vino,¡ muy 
bueno!. n

Hay muchas cosas del mundo 
moderno que no entiendo: la 
democracia, la obsesión tecnoló-
gica, la arquitectura funcional… 
Soy un miembro de una orden de 
caballería cuyo corazón vive en el 
Medievo. Ojalá hoy existieran mo-
narcas como el Negus de Etiopía 
cuya alma estaba tan embebida 
de compasión y bondad… Ojalá 
tuviéramos grandes sabios reyes 
como los del antiguo Tíbet y no 
mediocres politiquillos de tres al 
cuarto, intentando siempre salir 
en la foto.

Pero lo que menos entiendo de 
la sociedad de masas es la obsesión 
por no padecer dolor: ni físico ni 
emocional. La sociedad contem-
poránea está tan obsesionada con 
todo eso que sus ciudadanos son 
lacayos de todo tipo de fármacos 
y productos que les hagan sentir 

bien a toda costa. Pero si el dolor es 
necesario en la vida… En el pasado 
hubieron idolatrías nefastas, pero 
las actuales son más penosas. 

El dolor, la enfermedad, la 
muerte… están integradas en to-
das las sociedades tradicionales. 
Hacer todo lo posible para man-
tener el equilibrio de la salud es 
lícito y bello en la medida en que 
se hace por respeto a esa parte 
del templo cósmico universal, 
ese micro-templo, que es nuestro 
organismo. Pero idolatrar la salud 
es tan vulgar y mezquino como el 
que idolatra a Messi o a Rita “La 
Cantaora”. Fuimos polvo y volvere-
mos a serlo. Y la aceptación de las 
crisis de la vida, sean cualesquiera 
que sean, es una oportunidad para 
crecer y para ver con claridad en 
ese país, el mundo moderno, en el 
que el tuerto es el rey. n

El tuerto es el reyEl ratón de campo y 
el ratón de ciudad

123rf Limited©Sarah Holmlund
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Eliminación definitiva de la humedad por ascenso capilar

Sin obras

Sin químicosSaludable

Biológico Conservador

Certificado

Resultado
garantizado

¡Solicite un estudio gratutito!
C.C. Dendaraba

Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.biodry.es
info@biodry.es
945 198 480
669 481 342669 481 342

ALIMENTACIÓNVIVIENDA / ANTI HUMEDAD

http://www.biodry.eu/es/
http://especiascrespi.com/
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PURE
NATURAL

100% puros, procedentes de agricultura biológica controlada Certificados Vegan®  Sin gluten ni colesterol  
 Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

Súper alimentos Premium, Raw y certificados Biológicos
Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario 

 — www.keypharm.com

¿Fatiga, erupciones o síntomas de depresión? Es nuestro cuerpo diciendo 

que necesita una cura depurativa . Algo frecuente en los cambios de 

estación como la  pr imavera , la temporada de la limpieza .

Supergreens
✓	 Una mezcla de los mejores super alimen-

tos verdes de calidad superior
✓	 Cada uno aporta una larga lista de fito-

nutrientes y sustancias nutricionales

Chlorella+Spirulina
✓	 Una mezcla de dos algas
✓	 Favorece el nivel de energía del cuerpo

Milk thi stle
✓	 Un polvo de semillas de cardo mariano
✓	 Apoya a la función del hígado

Phyto-Deto x®

✓	 Una mezcla sinérgica de polvos de 
plantas con función desintoxicante y 
depurativa

Receta Green Detox
 

½ pepino · 2 puñados de espinacas ·  

1 vaso de  zumo de manzanas natural ·  
Jugo de ½ limón 

Corte el pepino y ponga todos los 

ingredientes en un mezclador y mezcle 

hasta obtener un smoothie. 

Añada una cucharadita de café rasa 
de uno de lo s Biotona Super Alimento s 

que prefiera .

Bio Eco Actual 2.indd   18 7/02/18   08:55

ALIMENTACIÓN
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MEDIO AMBIENTE Joaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

La economía de mercado tiene 
muchos inconvenientes pero también 
algunas ventajas. Una de ellas, casi 
siempre olvidada, es la posibilidad de 
favorecer los buenos hábitos a través de 
tasas e impuestos. No siempre es efecti-
vo al 100% pero vale la pena intentarlo 
cuando están en juego la salud de las 
personas y la del planeta en su conjunto.

Ejemplos como los impuestos sobre 
el tabaco o, el más reciente, sobre las 
bebidas con azúcar añadido (los mal 
llamados ‘refrescos’) puede ser la re-
ferencia a seguir para la carne. Así lo 
considera un estudio liderado por la or-
ganización internacional FAIRR (Farm 
Animal Investment Risk & Return).

Aplicar impuestos sobre la produc-
ción y consumo de carne podría ayudar 
a reducir la comercialización de este 
tipo de alimentos en beneficio de la 
salud pública y el medio ambiente, con-
cluye este estudio. No se debe olvidar 
que, además de los problemas médicos 
asociados al consumo de carne y sus 
derivados, la ganadería industrial se ha 
convertido en los últimos años en una 
de las principales fuentes de emisión de 

gases de efecto invernadero (causa del 
cambio climático), la deforestación de 
zonas naturales y el consumo excesivo 
de recursos de agua.

“El camino hacia la imposición de 
tasas al consumo de un producto se 
inicia generalmente cuando existe un 
consenso sobre los daños que puede 
provocar a las personas o la sociedad 
en su conjunto”, recuerda el estudio 
de FAIRR. En el caso de la carne roja y 
los procesados de carne, el primer paso 
en este sentido podría haber sido la 
decisión adoptada en octubre de 2015 
por la Agencia Internacional de Inves-
tigación sobre el Cáncer (IARC, por las 
siglas en inglés). Como se recordará, 
aquella atrevida resolución indicaba 
que “la carne procesada queda clasifi-
cada como carcinógena para los huma-
nos (Grupo1), basándose en evidencias 
suficientes en humanos de que el con-
sumo de carne procesada causa cáncer 
colo-rectal”. El consumo de roja -por 
otro lado- quedó clasificada por la IARC 
como producto “probablemente carci-
nógeno para los humanos (Grupo 2A), 
basándose en evidencia limitada de que 
el consumo de carne roja causa cáncer 

en los humanos y sospechas sobre su 
efecto carcinógeno”.

Si en el ámbito de la salud, la IARC 
debería ser la referencia a tener en 
cuenta, por lo que respecta al impacto 
ambiental de la industria de la carne no 
deberíamos olvidar el trabajo publicado 
en septiembre de 2016 por el Consejo 
Asesor de Ética de Dinamarca (Det 
Etiske Radha), con un título más que 
elocuente: Alimentos Perjudiciales para 
el Clima (Climate Damaging Foods). 

Los autores de este estudio no deta-
llan la imposición necesaria para con-

seguir reducciones significativas en el 
consumo de carne a escala global pero 
indican que en Dinamarca podría ser 
de 2,30 euros por kilo.

El Partido Verde de Suecia ha pro-
puesto en diversas ocasiones, desde 
2012 hasta la actualidad, la imposi-
ción de una tasa de aproximadamente 
2 euros en la venta de carne, con el 
objetivo de reducir su consumo en fa-
vor del medio ambiente. En la misma 
línea, los Verdes suecos incluyeron 
en su programa electoral de 2014 la 
obligación de que los comedores de 
todas las escuelas siguieran la norma 

Impuesto sobre la carne, una propuesta muy saludable
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de, por lo menos, “un día a la semana 
sin carne”. Estas propuestas tienen 
el apoyo de los cada vez más amplios 
sectores sociales que apuestan por el 
veganismo en este país nórdico pero, 
hasta el momento, no han conseguido 
la mayoría parlamentaria suficiente 
para hacerse realidad.

En el Reino Unido, una propuesta 
similar de tasas sobre la carne ha sido 
analizada por el equipo que lidera 
Marco Springmann, investigador del 
programa sobre Futuro de los Alimen-
tos en la Oxford Martin School. 

“Imponer una tasa a la carne con 
finalidades ambientales o sanitarias 
podría ser un primer e importante 
paso para abordar estos dos desafíos [el 
medio ambiente y la salud], y transmi-
tiría una señal inequívoca a la sociedad 
hacia una dieta mejor”, ha explicado el 
profesor  Springmann en declaraciones 
recogidas por The Independent. 

En Estados Unidos, donde la indus-
tria de la carne tiene un peso económi-
co y político incuestionable, un equipo 
de investigadores de la Tufts University 
planteó el problema de forma mucho 
más sutil. En un estudio publicado en 
la revista BMC Medicine en noviembre 
de 2017, este grupo liderado por José L. 
Peñalvo calculaba primero las muertes 
registradas cada año en Estados por 
enfermedades cardiovasculares, diabe-
tes e infarto cerebral. A continuación 
relacionaba estas muertes con los 
hábitos de alimentación y, finalmente, 
indicaba los beneficios que se podrían 
conseguir introduciendo tasas sobre 
los productos más perjudiciales y be-
neficios fiscales para los alimentos más 
saludables.

En concreto, este interesante estu-
dio indicaba que alterando en solo un 
10% el precio de siete grupos de pro-
ductos clave se podría conseguir una 
reducción de la mortalidad de 23.000 

casos al año. Si los cambios en los pre-
cios fueran del 30% la estimación sería 
de 63.000 muertes prematuras menos 
cada año en Estados Unidos.

El estudio liderado por el profesor 
Peñalvo, un experto en estudios sobre 
control de precios y salud pública, ana-
lizaba los impactos de siete grupos de 
alimentos. Entre los productos que de-
berían tener una tasa al consumo se en-

contraban la carne roja (sin procesar), 
los derivados de la carne (embutidos 
y otras carnes procesadas) y el azúcar 
(incluyendo las bebidas con azúcar 
añadido).

En el apartado de los alimentos que 
deberían estar subvencionados, el es-
tudio de los expertos de la Universidad 
Trufts incluía los vegetales, los frutos 
secos y los cereales integrales. n
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Celia Ojeda, (Valladolid, 1979). 
Doctora en Biología Marina, lleva 
más de 15 años defendiendo el 
medioambiente como activista de 
Greenpeace, principalmente com-
batiendo la sobrepesca y trabajan-
do en la protección de los océanos.

Ahora, como Responsable del 
Área de Consumo de la misma or-
ganización, su objetivo es frenar 
el consumismo inconsciente, que 
según ella, es responsable de 
los mayores desafíos medioam-
bientales y sociales a los que nos 
enfrentamos.

¿Qué hacéis desde Greenpeace 
para combatir el consumismo?

Principalmente realizamos cam-
pañas de concienciación para aler-
tar a las personas sobre lo que hay 
detrás del consumismo: sobrepesca, 
deforestación, explotación laboral, o 

su relación con el cambio climático. 
Y ofrecemos alternativas para que 
realicen un consumo sostenible en 
diversos ámbitos, además de fomen-
tar el desconsumo de lo innecesario. 
También trabajamos con gobiernos y 
empresas para que apoyen un modelo 
de consumo alternativo.

¿Los consumidores son cons-
cientes de que todo lo que compran 
tiene una repercusión sobre el 
medioambiente, la sociedad y la 
economía?

El repunte de los últimos años en 
la compra de comida o ropa ecológica 
refleja el compromiso de cada vez 
más personas por consumir de forma 
sostenible. Sin embargo, la mayoría 
de la sociedad sigue sin plantearse 
estas cuestiones y compra de forma 
compulsiva cosas que no necesita.

¿Qué papel juega la política en el 
actual modelo de consumo?

Tiene un papel crucial, y no está 
haciendo nada para frenarlo. A día 
de hoy, utilizamos un 50% más de 
los recursos que hace 10 años, y las 
soluciones políticas que se plantean, 
como la ley de economía circular, se 
enmarcan en un modelo de consumo 
que no fomenta la reducción. 

Necesitamos que la política se 
suelte de la mano de las grandes 
empresas e incentive un modelo de 
consumo que prime las necesidades 
del medioambiente y las personas, en 
vez de su degradación.  

¿Qué alternativas tiene una 
persona que quiere alimentarse de 
forma más sostenible, pero no pue-
de permitirse comprar productos 
ecológicos?

El precio de los alimentos ecoló-
gicos es un tema controvertido. Es 
cierto que en las grandes superficies, 
los precios de estos productos pueden 
no siempre estar al alcance de todo 
el mundo. Sin embargo, hay alterna-
tivas más económicas, como acudir a 
una cooperativa, donde, al no haber 
intermediarios, los precios son más 
asequibles. Si esta opción tampoco 
es viable, los consumidores pueden 
apostar por el consumo de proximi-
dad, que evita todas las emisiones de 
CO2 implicadas en el transporte de 
los alimentos y fomenta una econo-
mía de cercanía.

¿El etiquetado ecológico siem-
pre garantiza que un producto es 
sostenible?

Los productos ecológicos certifi-
cados están regulados por una nor-
mativa muy estricta que asegura su 

forma de producción. El problema 
viene cuando lo ecológico choca con 
la globalización. ¿Es sostenible co-
merse un aguacate ecológico que ha 
cruzado el océano? Evidentemente 
no. Siempre hay que procurar que los 
alimentos que compremos, además 
de ecológicos, sean de proximidad y 
de temporada. 

¿Podemos combatir el cambio 
climático con nuestra dieta? 

Sí. El 14,5% de los gases de efecto 
invernadero (GEI) emitidos a la at-
mósfera provienen de la ganadería, 
de tal manera que reduciendo el con-
sumo de carne y retomando la dieta 
mediterránea podemos reducir nues-
tra huella de carbono. Apostar por el 
consumo local, también es otra forma 
de reducir las emisiones de GEI. 

Teniendo en cuenta la escasa vida 
útil de los plásticos de un solo uso 
y el grave impacto ambiental que 
suponen, ¿ha llegado el momento 
de apostar por medidas restrictivas? 

Por supuesto. Hay que acabar 
con la producción de plásticos de un 
solo uso porque literalmente nos los 
estamos comiendo. La mayoría no se 
reciclan y acaban en el mar convir-
tiéndose en el alimento de los peces 
que luego nos comemos. Además, 
disponemos de envases mucho más 
sostenibles que cumplen la misma 
función. Es una cuestión de máxima 
urgencia, no podemos seguir así.  

¿Cómo nos podemos vestir de 
forma más sostenible?

Con la ropa que tenemos en nues-
tro armario y no comprando prendas 
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Juan Gayá, Periodista ambiental y científico,
juangaya90@gmail.com
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que no necesitamos. En caso de que 
nos haga falta renovar la vestimenta 
es recomendable evitar el poliéster y 
apostar por tejidos que sean 100% de 
algodón o comprar en tiendas de ropa 
sostenible.

También es fundamental tener en 
cuenta la parte social. Cada vez hay 
más marcas que apuestan por em-
plear materiales sostenibles, pero no 
por mejorar las precarias condiciones 
en las que se encuentran sus trabaja-
dores.

¿Tenemos que abandonar las 
modas?

Más que acabar con las modas 

habría que disminuir su frecuencia 
y darles un enfoque positivo: incenti-
var la ropa de diseño con materiales 
sostenibles, de calidad y duradera.

¿Hace falta una legislación para 
combatir la obsolescencia progra-
mada?

Sí, no puede estar permitido que 
los aparatos eléctricos se rompan tan 
rápidamente. Necesitamos leyes que 
garanticen la ‘reparabilidad’ de estos 
productos y que los usuarios tengan 
acceso a piezas de recambio. También 
sería interesante reducir el IVA de 
los reparadores, como propone una 
campaña de Amigos de la Tierra, para 
abaratar y fomentar su labor. 

¿Podemos ser igual de felices 
‘desconsumiendo’?

Aunque supone un gran cambio 
en nuestro estilo de vida, no tengo la 
menor duda de que podemos seguir 
siendo felices. Personalmente hace 
nueve años empecé a cambiar mis há-
bitos de consumo y no considero que 
vista mal, que viva en una cueva o que 
sea diferente al resto de personas. 

Me hace feliz pensar que cuando 
pago por un artículo sostenible dismi-
nuyo mi impacto sobre el cambio cli-
mático o la pérdida de biodiversidad, 
y que detrás de mi compra hay una 
persona que ha trabajado dignamente. 

Pongo mi ejemplo porque en este 

tema es importante hablar desde la 
experiencia. No podemos pedirle a 
la gente que reduzca su consumo si 
desde Greenpeace no lo hacemos. 
Una vez que hemos comprobado las 
consecuencias de vivir así trabajamos 
para que más personas tomen con-
ciencia de su consumo. n
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MEDIO AMBIENTE Juan Gayá, Periodista ambiental y científico,
juangaya90@gmail.com

El cambio climático es el resul-
tado, en parte, de las emisiones de 
gases de efecto invernadero (GEI) de 
billones de acciones individuales. 
Es por ello que, más allá de los com-
promisos políticos y acuerdos inter-

nacionales de carácter medioam-
biental, cada vez más ciudadanos 
intentan minimizar su huella de 
carbono para luchar contra este 
desafío. 

Reciclar, comprar bombillas de 
bajo consumo, no emplear la seca-
dora o hacer un uso responsable del 
agua son algunas de las medidas 
más comunes entre los más con-
cienciados con esta problemática. 
Sin embargo, y pese a ser positivas, 
no son las más efectivas.

Las acciones de mayor impacto 
exigen cambios en el estilo de 
vida occidental

Tener un hijo menos, vivir sin 
coche, evitar viajar en avión y 
adoptar una dieta vegetariana son 
las medidas personales más tras-
cendentes para minimizar las emi-
siones de GEI en países desarrolla-

dos, según un estudio publicado en 
la revista Environmental Research 
Letters.

Decidir no aumentar el tamaño 
de la familia es la más efectiva con 
una amplia diferencia, y evitaría 
la emisión de 58 toneladas de CO2 
(tCO2), de media, por cada año de 
vida de los progenitores. 

Pero las consecuencias de tomar 
esta decisión son diferentes en 
cada país: no es lo mismo optar por 
tener menos hijos en Qatar, que 
tiene un índice de emisiones per 
cápita de 45,5 tCO2, que en España, 
donde la media es de 5 toneladas. 
Y menos aún, si la comparación es 
con un país subdesarrollado como 
Etiopía, donde las emisiones de 
CO2 de 50 etíopes equivalen a las 
de un español.  

Desplazarse sin coche es la 
siguiente acción de mayor repercu-
sión, y supondría expulsar 2,4 tCO2 
menos cada año a la atmósfera. 
Además, conllevaría múltiples be-
neficios: menos tráfico, mayor in-
dependencia del petróleo y evitaría 
los problemas medioambientales 
que conllevan la fabricación y el 
mantenimiento de los vehículos. A 
esta le siguen ahorrarse un vuelo 
transatlántico de ida y vuelta (1,6 
tCO2) y hacerse vegetariano (0,8 
tC02 cada año). 

Tener un coche eléctrico y con-
tratar un proveedor de energía ver-

de para el hogar, también evitarían 
emitir cantidades elevadas de GEI. 
Pero, como los niveles de emisión 
de estas acciones dependen de los 
recursos con los que se produzca la 
energía, no aparecen entre las más 
recomendadas. 

“Somos conscientes de que estas 
decisiones son profundamente per-
sonales. Sin embargo, no podemos 
ignorar los efectos de nuestro estilo 
de vida sobre el clima”, señalan los 
autores de la investigación. 

La diferencia, en términos de 
efectividad, entre estas medidas y 
las que realizan a día de hoy la ma-
yoría de personas es significativa: 
cambiar todas las bombillas de una 
vivienda por otras de bajo consu-
mo es ocho veces menos efectivo 
que dejar de comer carne. Lavar 
la ropa con agua fría y secarla al 
aire libre (durante un año), los dos 
hábitos más efectivos en el hogar, 
sólo equivalen a medio viaje de 
ida en un vuelo transatlántico. Y 
el reciclaje de 684 personas duran-
te toda su vida tendría la misma 
repercusión que decidir tener un 
hijo menos en EE. UU. 

Aun así, los investigadores con-
sideran que vale la pena continuar 
realizando las acciones de menor 
impacto: “Todas ellas son positivas 
para abordar la escala de cambio 
climático a la que nos enfrentamos, 
pero tenemos que ser realistas: no 
son suficientes”, sostienen.

Las cuatro acciones más efectivas para combatir el 
cambio climático
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Los gobiernos no fomentan las 
medidas más efectivas

El estudio también ha analizado 
las recomendaciones de los gobiernos 
de la Unión Europea, EE. UU, Canadá 
y Australia para combatir al cambio 
climático, y destaca que la mayoría 
no promueven las acciones de mayor 
impacto. Ninguno menciona los be-
neficios ambientales de tener un hijo 
menos. Y sólo el de Australia aconseja 
desplazarse sin coche, y la UE reducir 
la ingesta de carne.  

En 2050, la temperatura media 
del planeta no debería superar 2°C 
respecto a los niveles preindustria-
les, según el principal compromiso 
al que llegaron 195 países en el 
Acuerdo de París. Lo que significa 
que cada persona debería emitir 

como máximo 2,1 toneladas anuales 
de CO2. Pero teniendo en cuenta las 
estimaciones de la investigación, 
solo con realizar un vuelo transat-
lántico de ida y vuelta al año y comer 
carne, ya se superaría esta cantidad.

Así, los investigadores reclaman 
a las administraciones que orienten 
su política medioambiental no solo 
hacia una transformación tecno-
lógica y energética, como hasta 
ahora, sino también a informar a la 
ciudadanía sobre estilos de vida más 
sostenibles. “Somos partidarios de 
empoderar a las personas para que 
adopten los comportamientos más 
efectivos a la hora de reducir sus 
emisiones personales”, explican.

Y ponen el punto de mira en los 
adolescentes: “Al encontrarse en 
edades previas a tomar decisiones 
importantes, como tener una fami-
lia, comprarse un coche o empezar a 
viajar, es necesario que conozcan las 
consecuencias medioambientales de 
sus actos”. Asimismo, aseguran que 
son un sector influyente que ayuda-
rían a promover estos estilos de vida 
entre sus familiares y otros adultos, 

que ya tienen hábitos establecidos.

“No queremos lanzar un mensa-
je de sacrificio, sólo pretendemos 
fomentar acciones que garanticen 
una atmósfera más limpia. Ade-
más, muchos de los cambios que 
proponemos implican un estilo de 
vida más saludable”, subrayan los 

autores. Por ejemplo, alimentar-
se a base de productos vegetales 
reduciría los problemas de salud 
vinculados al elevado consumo 
de carne en países desarrollados. 
Desplazarse en un transporte más 
‘limpio’ disminuiría la polución 
del aire, y hacerlo a pie o en bici-
cleta, la creciente obesidad. n
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ECO FILOSOFÍA Joaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

Por coincidencias de la vida, Jesús 
Mosterín, uno de los intelectuales que 
más se ha significado en los últimos 
años en la defensa de los derechos de 
los animales, murió en Barcelona el 
pasado 4 de octubre, jornada en la que 
se celebra a escala internacional el Día 
de los Animales.

Jesús Mosterín nació en Bilbao en 
1941 y estudió filosofía en la Universi-
dad Complutense de Madrid. Después 
de doctorarse en la Universidad de 

Barcelona, completó su formación y 
realizó tareas de investigación en la 
Universidad de Münster (Alemania), 
donde se especializó en lógica matemá-
tica; en MIT (Estados Unidos) y en varias 
universidades de Francia. 

De vuelta a España, obtuvo la cáte-
dra de Lógica y Filosofía de la Ciencia 
en la Universidad de Barcelona y desde 
1996 hasta su jubilación fue profesor de 
Investigación del Instituto de Filosofía 
del CSIC. 

Además de su larguísima bibliogra-
fía, entre la que se incluyen medio cen-
tenar de libros publicados entre 1974 
y 2016, Jesús Mosterín destacó por ser 
el introductor en España de la filosofía 
analítica. Esta corriente de pensamien-
to desarrollada a mediados del siglo 
XX por autores como Bertrand Russell 
o George Edward Moore tiene como 
fundamentos las ciencias naturales, 
la lógica matemática y el análisis del 
lenguaje; y su propósito es esclarecer 
los conceptos filosóficos y científicos. 

Mosterín ha tenido también 
un papel esencial en la 
introducción y desarrollo 
de la lógica matemática y 
la filosofía de la ciencia en 
España y América Latina. 

Jesús Mosterín fue 
cofundador -en 1999- y 
presidente honorífico de la 
asociación Proyecto Gran 
Simio, una de las entidades 
más destacadas a escala in-
ternacional en la protección 
y reconocimiento de los 
derechos de estas especies 
estrechamente emparentadas con los 
seres humanos (chimpancés, bonobos, 
gorilas y orangutanes). Mosterín dedi-
có muchos esfuerzos a la defensa de los 
animales y, además de su compromiso 
con los grandes simios, se convirtió 
durante años en un activista en contra 
de las corridas de toros.  Es autor de 
varios libros sobre esta temática, en-
tre los que se encuentran ‘¡Vivan los 
animales!’, ‘A favor de los toros’, ‘El 

triunfo de la compasión’, ‘El reino de 
los animales’ y ‘El derecho de los ani-
males’; así como numerosos artículos, 
y participó activamente en muchos 
eventos en defensa de animales e im-
partió conferencias sobre la cuestión. 

En diversas de sus obras, Mosterín 
defiende la necesidad de acabar con 
las formas más atroces de maltrato a 
los animales, incluyendo la ganadería 
intensiva.

Jesús Mosterín, el filósofo que 
amaba y defendía a los animales

Autor: Jelens-Dominio Público. Jesús Mosterín en 
Barcelona el 18 Octubre 2008
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Un aspecto poco conocido de su tra-
yectoria fue su trabajo editorial, en es-
pecial en los grupos Salvat y Hachette. 
Sin ir más lejos, la Enciclopedia Salvat 
de la Fauna, que hizo mundialmente fa-
mosa el naturalista Félix Rodríguez de 
la Fuente, tuvo como director editorial 
a Jesús Mosterín.

En una nota difundida poco después 
de conocerse el fallecimiento, el Pro-
yecto Gran Simio destacó que valora el 
“legado enorme” que deja Mosterín en 
el mundo ambientalista y asegura que 
su ausencia dejará “una gran huella” 
entre los defensores de los animales. 

“Su sabiduría filosófica en defensa 
de los grandes simios, de los animales 
y de la vida en general, nos ha quedado 
marcada en nuestra lucha por los no 
humanos. Siempre que le hemos nece-
sitado, nos ha dado la mano y sus sabios 
consejos. El mundo pierde a un gran 
defensor de los animales, un ejemplo a 
seguir; Proyecto Gran Simio pierde a un 
amigo, un maestro y los grandes simios 
pierden una voz, un compañero evo-
lutivo en la defensa de sus derechos”, 
explicó el director ejecutivo del Proyec-
to Gran Simio en España, Pedro Pozas, 
poco después de conocerse la muerte 

del filósofo y ambientalista.

Jesús Mosterín murió a causa de 
un mesotelioma bifásico, un tipo de 
cáncer producido por la exposición 
al amianto. Conoció la existencia de 
su tumor de forma fortuita en 2014 y 
explicó la dramática experiencia en un 
artículo publicado en el diario El País el 
25 de marzo de 2015 con el premonito-
rio título de ‘Una cita con la parca’. 

A partir del diagnóstico de esta 
enfermedad, repasó sus recuerdos y 
solo pudo localizar dos momentos muy 
concretos en los que estuvo en contacto 
fortuito y efímero con el amianto. Du-
rante su adolescencia, pasó dos veranos 
en el barrio bilbaíno de Begoña donde 
existía una pequeña empresa que uti-
lizaba amianto para la fabricación de 
aislantes. Por otra parte, entre 1992 y 
1993, recuerda haber estudiado en un 
edificio de MIT, cerca de Boston (Esta-
dos Unidos), cuyas paredes estaban 
cubiertas de amianto.

En cualquier de estas oportunidades, 
podría haber estado en contacto con las 
fibras de material contaminante que, 
muchos años más tarde, derivaron en 
la aparición del cáncer mortal. En este 

artículo periodístico de 2015, y después 
de unos primeros meses en los que 
parecía plenamente recuperado de la 
enfermedad, escribió. “Todos los seres 
vivos somos configuraciones efímeras 
de las partículas de las que estamos 
hechos, pompas de jabón, fogonazos 
fugaces, olas en el océano inmenso de 
la realidad.” 

No deja ser una paradoja que este 
filósofo comprometido con la vida en 
la Tierra haya muerto prematuramente 
por culpa de la contaminación.

La profesora Marta Tafalla, coor-
dinadora del grado de Filosofía de la 
Universidad Autónoma de Barcelo-
na, escribió una emotiva necrológica 
en el diario La Vanguardia en la que 
resumía el pesar colectivo por la 
muerte prematura de Jesús Mosterín. 
“En tiempos de catástrofe ecológica 
y tentaciones totalitarias, el conoci-
miento científico y el pensamiento 
filosófico son más necesarios que 
nunca. Ojalá que sus libros sean se-
millas y fructifiquen en las siguien-
tes generaciones”. n

Autor: Alfonso Gutiérrez-Dominio Público. Jesús Mosterín,Hugo van Lawick y Félix 
Rodríguez de la Fuente en Africa (1969)
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Un HuertoJardin biológico sin plan-
tas aromáticas y medicinales es impen-
sable para el biohorticultor. Hay que 
tener en cuenta que estas plantas son 
indispensables para hacer preparados 
medicinales que curan las demás plan-
tas, además de abonos líquidos y mace-
rados para la fertilización. En cultivo 
mixto, la asociación de ciertas plantas 
medicinales al lado de otros cultivos, 
ayuda a restablecer el equilibrio de sus 
compañeras con su poder de energías 
espirituales. Y por supuesto que el bio-
horticultor recibirá un aporte de salud 
por medio de las plantas aromáticas en 
la elaboración en la cocina.

Albahaca (Ocimun basilicum)

Cultivo. Exigente en calor se criará 
bien en repisas o ventanas, las plantitas 
germinan rápidamente, hay que tras-
plantarlas por grupos en tiestos peque-
ños. A partir de la primera semana de 
mayo, se plantan directamente al huer-
to o jardín. Lugar soleado y protegido. 
Suelo suelto y caliente, rico en humus o 

compost maduro. Riego abundante, en 
épocas de calor.

Recolección. Las hojas de albahaca 
se pueden recoger durante todo el ve-
rano mientras estén tiernas. Utilizarlas 
en ensaladas y con los picadillos de 
tomate. La albahaca calma los nervios 
y relaja el intestino.

Consejo biológico. La albahaca es 
buena sanadora y refuerza el sistema 
inmunitario, plantada junto a tomates, 
pimientos, berenjenas, pepinos, rosa-
les, claveles moro.

Ajedrea de Jardín (Satureja 
hortensis)

Cultivo. Emplazamiento soleado, 
siembra a partir de mayo directamente 
en el exterior. Las semillas se cubren 
ligeramente con tierra, para que la luz 
las haga germinar. Compost maduro 
será suficiente como abonado. Soporta 
bien la sequía, regar más intensivamen-
te en las semanas de más calor.

Recolección. Dispo-
nemos de hojas verdes 
durante todo el verano. 
El mayor poder aroma-
tizante lo posee antes y 
después de la floración. 
Cortarlo en manojos  
y dejarlos secar. Sepa-
ramos las hojas de los 
tallos y guardamos en 
potes de cristal bien ce-
rrados. Son ideales para 
el aliño de aceitunas. La 
ajedrea es un buen anti 
espasmolítico, favore-
ciendo las digestiones.

Consejo biológico. 
La ajedrea mantiene 
alejado al pulgón negro 
de las judías enanas y 
rosales.

Ajenjo Mayor (Artemisa absin-
thium)

Cultivo. Lugar soleado, tierra areno-

sa ligeramente caliza y permeable. Al 
ajenjo se le ha de situar en lugar extra 
apartado de las demás plantas aromá-
ticas, pues abarca mucho terreno y 
desprende muy fuerte olor.

Las Hierbas Aromáticas y Medicinales. En el 
BioHuerto y la Cocina. Parte I

FERIAS

DIETÉTICA Y 

COMPLEMENTOS 

ALIMENTICIOS

PR
ODUCT

OS

EC
OLÓ

GICO
S

TE
RAPIA

S

NAT
URALE

S

ACTIVIDAD FÍSICA

SALUDABLE

www.expoecosalud.es

  18, 19 y 20 
de MAYO

27ª edición

MADRID  2018

expo
ecosalud

Con el soporte de: Organiza: En:

D
E

S
C

U
E

N
TO

 E
N

T
R

A
D

A
  5

0
%

Vá
lid

a 
ex

cl
us

iv
am

en
te

 p
ar

a 
sá

ba
do

 1
9 

y d
om

in
go

 2
0

Es una cortesía de

Con el soporte de:Organiza: En:

www.expoecosalud.es

DIETÉTICA Y 

COMPLEMENTOS 

ALIMENTICIOSPR
ODUCT

OS

EC
OLÓ

GICO
S

TE
RAPIA

S

NAT
URALE

S

ACTIVIDAD FÍSICA

SALUDABLE

10.00€
5.00€PVP

MADRID  2018

expo
ecosalud

18, 19 y 20 de MAYO 27
ª e

dic
ión

 

Fe
ria

 de
 Mad

rid

✁

FERIAS

H. Zell©GNU Free Documentation License. Albahaca (Ocimun basilicum)

http://biocantabria.com/
http://bioaraba.com/
http://www.expoecosalud.es/


31B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Marzo 2018 - Nº 51

HORTICULTURA

Recolección. Recoger las hojas 
frescas y para secar y guardar cortar la 
hierba antes de floración.

Añadiendo hojas secas a los guisos 
de legumbres o asados, haremos las 
comidas más digestivas.

El ajenjo alivia los dolores de estó-
mago, desequilibrios en el hígado y la 
vesícula.

Consejo biológico. Junto a la grose-
lla protege de la Roya. 

Capuchina (Tropaeolum)

Cultivo. Esta bella planta no debe 
faltar en ningún huertojardin bioló-
gico. Es sensible a las heladas, lugar 
soleado. Criemos algunas plantas en 
el biosemillero, y florecerán antes, de 
este modo a partir de mayo, podemos 
plantar en exterior directamente. El 
suelo debe ser rico en humus, pero sin 
excesos, para que las plantas sean ricas 
en floración, fertilización con compost. 
Líneas separadas de 30 cm surcos de 3 
cm de profundidad, una semilla cada 
10 cm.

Recolección.  Son comestibles las 

flores, los brotes tiernos, las hojas, las 
semillas. Recién cogidas en las ensala-
das son exquisitas y con requesón son 
un manjar.

La capuchina tiene efectos laxantes 
y es fortalecedora.

Consejo biológico. Es buena com-
pañera de patatas, judías, tomates, 
rosales, cerezos. Repele los pulgones, 
cochinillas, orugas. Hormigas y rato-
nes. 

Consuelda Mayor (Sympytum 
officinalis) / Consuelda Menor 
(Sympytum peregrinum)

Cultivo. Suelos ricos en nutrientes y 
húmedos. Esta planta se desarrolla muy 
bien entre la luz de los arbustos o de los 
frutales. Hay otros lugares muy buenos 
para su crecimiento, como las orillas de 
estiércol maduro o el compost. 

Recolección. Las hojas frescas y 
secas.

Las hojas frescas se pueden rehogar 
y con las secas se elaboran infusiones. 
Las infusiones de consuelda, ayudan 
contra el reuma, tumores intestinales.

Donde reside el mayor poder cura-
tivo es en las raíces. Como cataplasma 
para contusiones, heridas y distensio-
nes reumáticas, la alantoína, que es un 
componente de esta planta, activa la 
formación celular.

Consejo biológico. Las hojas se uti-
lizan, junto a la ortiga, para macerados 
o abonos ricos en potasa y también en 
acolchados.

Borraja (Borago offinalis)

Cultivo. Suelo suelto permeable, 
húmedo. El lugar donde se desarrolle 
debe ser amplio, pues alcanza medidas 
considerables, con espacios para el cre-
cimiento es menos susceptible a coger 
pulgón o mildiu. El compost maduro e 
incluso algo de abono líquido de ortigas 
o consuelda le sientan de maravilla.

Recolección. Recolectemos conti-
nuamente las hojas jóvenes atercio-
peladas. Las flores son comestibles, en 
ensaladas son un manjar, hervidas con 
patatas son supremas, dejando el famo-
so caldo de borrajas. Las borrajas hay 
que consumirlas siempre frescas. No se 
pueden conservar. 

La borraja actúa como fortalecedora 
del corazón y de efectos calmantes so-
bre el reuma.

Consejo biológico. Las raíces de la 
borraja airean los suelos pesados. Ahu-
yentan los parásitos de las coles, buena 
vecina con las Cucurbitáceas como los 
calabacines.

Eneldo (Anehtum graveolns)

Cultivo. Lugar muy soleado, buen 
compost, humedad uniforme y buen 
acolchado.

Recolección. Las hojas tiernas du-
rante todo el verano. Las semillas se re-
colectan cuando los granos comienzan 
a estar marrones. Va muy bien como 
aliño  en ensaladas, acompañado de 
pepinillos en vinagre.

El eneldo es un buen tranquilizante 
y antiespasmódico y productor de calor. 

Consejo biológico. El eneldo favo-
rece positivamente sobre zanahorias, 
lechugas, pepinos, coles, remolachas 
y cebollas. Unas cuantas semillas de 
eneldo sembradas entre las habas ahu-
yentaran los pulgones. n
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El agua constituye más de las tres 
cuartas partes de la Tierra y cubre un 
70% de toda su superficie. Pero no 
solo nuestro planeta, también nues-
tro cuerpo refleja la importancia del 
agua para nuestra existencia: somos 
un 70% de agua, el cerebro también 
contiene un 70% de agua, la sangre 
un 80% y los pulmones un 90%. El 
agua es fuente de vida y fuente de 
salud y desde los primeros asenta-
mientos en los orígenes de la huma-
nidad, ya encontramos evidencias de 
su capacidad curativa. 

Precisamente éste “estímulo natu-
ral” que supone el agua es la base de la 
Hidroterapia, es decir, la utilización 
del agua con fines terapéuticos.

Un poco de historia

Ya en el Papiro de Ebers, (uno 
de los más antiguos tratados médi-
cos que se conoce, redactado en el 
antiguo Egipto, cerca del año 1500 
antes de nuestra era) se recoge que 
los médicos egipcios recomendaban, 
para un buen estado de salud, varias 
medidas higiénicas entre las que figu-
raban aplicaciones de hidroterapia. 
También en la Antigua Grecia,  las 
mujeres de los macedonios se baña-
ban en agua fría tras dar a luz a sus 
hijos. Esto no sólo era una medida 
de limpieza, también era un método 
para evitar las hemorragias post-par-
to, ya que el agua fría tiene una acción 
vasoconstrictora. 

Pitágoras recomendaba baños 

fríos y dieta vegetariana para fortale-
cer cuerpo y espíritu e Hipócrates, el 
gran naturista de la historia y el padre 
de la medicina, consideraba la Hidro-
terapia como un método terapéuti-
co de primer orden y la piel como la 
gran desintoxicadora del organismo.

En los siglos XVII y XVIII, los 
doctores Sigmund y Johann Hahn 
sentaron las bases de los tratamientos 
con agua fría y de cómo los contrastes 
térmicos activan la eliminación de 
sustancias tóxicas a través de la piel.  
Continuaron su labor, Priessnitz que 
fundó un instituto hidroterápico en 

Gräfenberg, y Kneipp, al que debe-
mos la posibilidad de personalizar y 
dosificar individualmente las aplica-
ciones según constitución, edad y en-
fermedad.  Pero es William Winter-
nitz, considerado como el fundador 
de la medicina naturista científica y 
de la hidroterapia en particular, el 
primero en enseñarla en una Univer-
sidad, concretamente en la de Viena 
en 1892. Él descubrió que el agua, al 
actuar en las terminaciones nerviosas 
de la piel, hace que ésta transmita 
mensajes directamente hasta un 
órgano próximo, o indirectamente 
mediante “arcos reflejos”. 

Hidroterapia (I): El poder 
curativo del agua
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Hidroterapia, Hidrología, Balneo-
terapia, Talasoterapia: diferentes 
conceptos en la terapia con agua

En España, existe desde 1955 una 
especialidad médica conocida como 
“Medicina Termal” o “Hidrología 
Médica” que se dedica al estudio 
de las aguas mineromedicinales, 
marinas y potables ordinarias y a 
las acciones que éstas tienen sobre 
el organismo humano, tanto en es-
tado de salud como de enfermedad. 
Sin embargo, desde el “decreto de 
troncalidad” de 2014, en España ya 
no se convocan plazas MIR de esta es-
pecialidad, y esto a pesar de que, en 
este año, 208.500 personas se podrán 
beneficiar del Programa de Termalis-
mo Social de IMSERSO. 

Como decíamos, la Hidroterapia 
consiste en la utilización del agua 
con fines terapéuticos. Pero según los 
diferentes orígenes del agua diferen-
ciamos entre:

•	Hidroterapia: emplea agua dulce, 
procedente de la red general de 
abastecimiento.

•	Hidrología, Crenoterapia o Bal-
neoterapia:  emplean agua de ma-

nantial mineromedicinal.
•	Talasoterapia: utiliza agua de mar.

La Hidrología Médica es el térmi-
no que se utiliza en España, mientras 
que en Francia se la denomina Creno-
terapia y en Alemania y la mayoría de 
países del Este de Europa, Balneote-
rapia. Todos ellos se refieren a la apli-
cación de aguas mineromedicinales 
junto a las circunstancias ambien-
tales propias del lugar de la cura. Se 
realizan en instalaciones especiali-
zadas (balnearios) que aseguran los 
mayores efectos característicos de las 
aguas, ya que se encuentran al lado 
del manantial del que emergen. 

La Talasoterapia utiliza el agua de 
mar y todos los demás factores que la 
acompañan: algas, limos, arenas, luz 
solar, como agentes terapéuticos.

Galicia, tierra de Balnearios

Precisamente este mes en el que 
se presenta la primera edición de Bio-
Cultura Galicia, nos encontramos en 
uno de los principales destinos terma-
les de España. Con más de 300 manan-
tiales y 23 balnearios, Galicia es un 
importante referente en turismo de 

salud de España. 
Las propiedades 
de las aguas de los 
manantiales galle-
gos son conocidas 
desde tiempos 
anteriores a la con-
quista romana. La 
Toja, Mondaríz, 
Cuntis, O Carba-
lliño, Guitiriz, Ba-
ños de Molgas…, 
los balnearios 
gallegos reciben 
a unos  150.000 
usuarios  cada 
año. 

Superando los 4 millones de 
litros de agua mineromedicinal al 
día, Ourense es considerada la se-
gunda ciudad de Europa en caudal 
termal sólo superada por Budapest. 
Las aguas termales de Ourense son 
aguas bicarbonatadas, sódicas, 
fluoradas, litínicas y sulfuradas, de 
mineralización media, que están 
especialmente indicadas para tra-
tamientos reumáticos, afecciones 
de músculos, huesos o vías respi-
ratorias, enfermedades de la piel, 
alergias… Además, la Ruta Termal 

del Miño está incluida dentro de 
la Ruta Europea del Patrimonio 
Termal, reconocida en 2010 por el 
Consejo Europeo.

En el próximo número hablare-
mos de las diferentes aplicaciones 
de esta terapéutica que es además 
una terapia global, ya que abarca 
una parte curativa, otra preventiva y 
otra rehabilitadora. Y es una terapia 
respetuosa con el medio ambiente, 
que permite un desarrollo sosteni-
ble y redistribuidor de la riqueza. n
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HABLEMOS DE

La mayoría de los productos de 
cuidado personal como el champú, 
cremas y desodorantes contienen 
en abundancia xeroestrógenos en 
forma de ftalatos o parabenos, que 
son añadidos por los fabricantes 
porque suavizan la piel, les dan 
una mayor vida útil y permiten 
que los aromas sean persistentes 
y duraderos.  Los alimentos van 
empaquetados en plásticos que los 
contaminan con sustancias quími-
cas estrogénicas.  Los productos de 
limpieza del hogar, especialmente 
los que tienen poder antibacteria-
no, contienen ingredientes estro-
génicos como el triclosán que es un 
disruptor hormonal conocido. Los 
efectos nocivos sobre el sistema 
endocrino de estas sustancias quí-
micas se han puesto en evidencia 
en innumerables estudios científi-
cos y, sin embargo, siguen sin estar 
reguladas y son utilizadas por la 
industria.

Los xenoestrógenos son llama-
dos de distintas formas. Se conocen 
como productos químicos disrupto-
res endocrinos (EDC’s), disruptores 
endocrinos, hormonas disruptivas 
químicas, disruptores hormonales, 
xenobióticos, falsos estrógenos o 
metaloestrógenos. Su característica 
fundamental es que interrumpen 
el equilibrio hormonal natural. Por 
eso se conocen como disruptores 
endocrinos, ya que son sustancias 
químicas que alteran la función 
normal de las hormonas estrogéni-
cas.  El estrógeno es una hormona 
natural que es fundamental para el 
crecimiento y la reproducción. El 
cuerpo regula la cantidad necesaria 
de hormona a través de complejas 
vías bioquímicas.  Nuestro sistema 
endocrino libera hormonas que 
indican a los diferentes tejidos orgá-
nicos cómo deben funcionar y qué 
es lo que deben hacer. Los xeroes-
trógenos son sustancias que imitan 

las funciones 
de nuestros es-
trógenos natu-
rales, y cuando 
ingresan en el 
cuerpo se unen 
a los receptores 
hormonales de 
nuestras célu-
las, uniéndose 
y bloqueando 
los mismos. La 
consecuencia 
es que se pro-
duce una inte-
rrupción de las 
funciones de 
los estrógenos, cuya función es con-
trolar el crecimiento y el desarrollo 
de los tejidos, y la capacidad repro-
ductiva. Esto es particularmente 
perjudicial para los órganos sensi-
bles a las hormonas como el útero 
y la mama, los sistemas inmunoló-
gico y neurológico, así como para el 

desarrollo. Los xenoestrógenos no 
son biodegradables, por lo que se 
almacenan en nuestras células de 
grasa.  La acumulación de xenoes-
trógenos puede estar implicada en 
patologías diversas como el cáncer 
de mama, próstata y testicular, obe-
sidad, infertilidad, endometriosis, 

Xenoestrógenos: qué son 
y cómo evitarlos

ALIMENTACIÓN

Raúl Martínez,
Biólogo, Especialista en Medio Ambiente y Salud

ALIMENTACIÓN

Especialista
en Bio fresco

es.pronatura.com

+34 91 786 71 01
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pubertad de inicio temprano, abor-
tos espontáneos y diabetes.

En nuestra vida diaria estamos 
expuestos de manera constante a 
estas sustancias, tenemos contacto 
con ellas en productos diversos de 
uso cotidiano como las frutas y ver-
duras tratadas con pesticidas, los 
plásticos de transporte y almacena-
miento de alimentos, el esmalte de 
uñas, perfumes, productos de belle-
za y cuidado del cuerpo… La lista de 
xeroestrógenos es extensa, y solo 
cito aquellos compuestos más habi-
tuales. En las lociones y cremas en-

contramos el 4-Methylbenzylidene 
alcanfor (4-MBC), la benzofenona, 
y los parabenos, metilparabeno, 
etilparabeno, propilparabeno y 
butilparabeno, que son utilizados 
comúnmente como conservantes. 
Entre los plásticos destacan el bis-
fenol A, ftalatos, DEHP, los éteres 
de bifenilo polibromados (PBDE), y 
los bifenilos policlorados (PCB). En 
la comida los ingerimos en forma 
de colorantes y conservantes, como 
la eritrosina, la fenosulfotiazina, y 
el butilhidroxianisol, o a través de 
los alimentos tratados con insec-
ticidas y herbicidas. En nuestro 
hogar los encontramos en forma 
de biocidas, de conservantes de la 
madera, en adhesivos, pinturas, 
lubricantes, como son el pentaclo-
rofenol y los bifenilos policlorados. 
Están presentes en los detergentes, 
como el alquilfenol, o en la píldora 
anticonceptiva oral, en forma de 
etinilestradiol, estrógeno derivado 
del estradiol que es usado en sus 
fórmulas. 

Entonces, ¿qué podemos ha-
cer para evitar estas sustancias 
químicas tan comunes? Es nece-
sario prevenir la exposición a los 
xeroestrógenos, tanto en nuestra 
alimentación, como en productos 
de limpieza, de salud y belleza, o 
en los plásticos que usamos dia-
riamente en el hogar o puesto de 
trabajo. En la comida debemos 
evitar todo alimento que tenga 
contacto con pesticidas, herbici-
das y fungicidas, siempre optando 
por alimentos orgánicos. Si son de 
origen animal debemos optar por 

carnes y productos lácteos libres 
de hormonas y pesticidas, y si usa-
mos frutas y verduras no orgánicas 
es necesario pelarlas para evitar 
la contaminación. Los productos 
de limpieza del hogar, de salud y 
belleza son otra vía de entrada de 
estos compuestos. Debemos usar 
productos de limpieza biodegrada-
bles libres de químicos, libres de 
cloro y a ser posible, debemos fil-
trar el agua potable. Hay que evitar 
productos cosméticos y cremas que 
contengan químicos e ingredientes 
estrogénicos, como los parabenos y 
el cloruro de estearalconio, ingre-
diente antiestático con una gran 
variedad de aplicaciones en cham-
pú, detergentes, desinfectantes, 
textiles y papel, esmaltes de uñas 
y quitaesmaltes. Se deben usar fra-
gancias naturales a base de aceites 
esenciales, y jabones y pastas den-
tales libres de químicos. Respecto 
a los plásticos de uso doméstico, 
una medida preventiva es reducir 
su uso siempre que sea posible, 
evitar calentar comida en estos re-

cipientes, y no usar envolturas de 
plástico para cubrir los alimentos 
al almacenarlos. Sustituyamos el 
plástico por el vidrio. 

Conozcamos donde se encuen-
tran estas sustancias químicas da-
ñinas y rechacemos aquellos pro-
ductos que los contienen. Vivamos 
libres de disruptores endocrinos. n
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Los efectos nocivos 
sobre el sistema 

endocrino de 
estas sustancias 

químicas se 
han puesto en 

evidencia en 
innumerables 

estudios 
científicos, y, sin 
embargo, siguen 

sin estar reguladas 
y son utilizadas por 

la industria

Es necesario 
prevenir la 
exposición a los 
xeroestrógenos, 
tanto en nuestra 
alimentación, como 
en productos de 
limpieza, de salud y 
belleza

HABLEMOS DE

Ampliamos nuestro surtido en 
la categoría higiene personal 
con 5 variedades de champús 
y 2 de geles. Todos ellos bajo 
la certificación ECOCERT 
COSMOS ORGANIC, la de 
mayor reconocimiento en 
España y la norma europea 
más exigente para productos 
de cuidado personal ecológicos.

Descubre la 
nueva gama 
de champús y 
geles Biocop

biocop.es

Caducidad
36 meses

Certificación ECOCERT, 

la más reconocida en el 

canal especializado

Norma COSMOS 
ORGANIC, la más exigente en cosmética biológica

Productos testados en 
pieles sensibles

COSMÉTICA

http://www.biocop.es/
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA Y CUIDADO PERSONAL

Crema de manos, protege, hi-
drata y nutre, de Corpore Sano

La crema de manos de Corpore 
Sano con extractos biológicos de 
Hojas de Olivo y Manteca de Ka-
rité, protege, hidrata y atenúa las 
manchas de la piel. Su fórmula es 
natural y no contiene conservan-
tes parabenos, siliconas ni aceites 
minerales. Cuenta con vitaminas 
C y E y filtros de protección solar, 
una combinación excelente para 
cuidar y proteger las manos en 
esta estación del año especial-
mente fría.

· Certificado: Extracto bio certifica-
do  - Cruelty Free 

· Marca: Corpore Sano		
www.corporesano.com

· Empresa: Disna,S.A

Crema facial ecológica, 
de Saper

Crema especial para pieles 
mixtas y grasas formulada con 
aceites vegetales BIO (avellana, 
jojoba y argán) que restauran el 
equilibrio natural de la piel, y 
regulan la producción de grasa. 
Textura ligera que se absorbe 
con rapidez y mantiene una 
buena hidratación. Piel más 
luminosa gracias a la mezcla de 
aceites esenciales de naranja, 
cedro y anís badiana.

· Certificado: BioVidasana	
Bio-Inspecta 

· Marca: Såper |  www.saper.es
· Empresa: Såper | Victoria Sánchez 

Campos

Aceite Regenerador de 
Granada, de Weleda

Tratamiento antioxidante intensi-
vo a base de aceite puro de semillas 
de granada biológica que protege 
la piel de los radicales libres. Su 
fórmula combate la sequedad, 
mantiene la elasticidad y estimula 
la renovación celular previniendo 
los signos del envejecimiento. Para 
sentir en la piel la suavidad y el aro-
ma sensual y femenino a naranja, 
davana y vainilla.

Aplicar unas pocas gotas sobre la 

piel húmeda después de la ducha o 
del baño.

· Certificado: Natrue			
www.natrue.org 

· Marca: Weleda | www.weleda.es
· Distribución: Weleda, SAU

Cuatro nuevos 
champús y dos geles 
de baño, de Biocop

La nueva línea de cos-
mética biológica vega-
na, rica en vitaminas y 
sales minerales. Testa-
dos dermatológicamen-
te en pieles sensibles, se adaptan a 
las necesidades de los consumido-
res según su tipo de cabello y piel. 
Los productos están elaborados a 
partir de ingredientes proceden-
tes de agricultura ecológica y de 
origen natural como el aloe vera, 
la caléndula, la rosa de damasco y 

la manzanilla, entre otros.

· Certificado: Ecocert		
Cosmos Organic 

· Marca: Biocop			 
www.biocop.com

· Distribución: Biocop Productos 
Biológicos, S.A

COSMÉTICA / CREMA

COSMÉTICA / CREMA

COSMÉTICA / ACEITE

COSMÉTICA / CHAMPÚ & GEL

• Cosmética natural certificada
• Con ingredientes de cultivo biológico
• Fórmulas 100% veganas 
• Sin conservantes, sin colorantes
   ni perfumes sintéticos
• No testado en animales

CUIDADO NATURAL 
PARA TODA LA FAMILIA

www.naturcosmetika.com

COSMÉTICA

https://naturcosmetika.com/
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Las capacidades de memorizar, con-
centrarse y de recordar, exigen que las 
células del cerebro estén perfectamen-
te nutridas y además dispongan de un 
plus de energía cuando las sometemos 
a situaciones que requieren sobresfuer-
zo y alto rendimiento. 

Numerosos estudios han demos-
trado la importancia de determinados 
nutrientes fundamentales para el buen 
desarrollo del cerebro, como son los 
fosfolípidos (fosfatidilcolina, fosfati-

dilserina), determinados ácidos grasos 
como el EPA y el DHA, el complejo B, 
los aminoácidos esenciales, los oligo-
elementos, el fósforo y determinados 
antioxidantes. Todos ellos cumplen 
diferentes funciones que contribuirán 
a mantener y maximizar nuestras capa-
cidades cognitivas.

Existen nutrientes que pueden 
ayudarnos, entre ellos destacan los  
fosfolípidos, y el  fósforo de origen 
orgánico, como son los que proceden 
de la lechaza de pescado; que además 
de ser una fuente natural de estos nu-
trientes indispensables para tener una 
buena memoria; nos aporta también 
otros nutrientes como el magnesio, 
potasio, zinc, selenio, vitamina-E,  com-
plejo- B y ácidos grasos de cadena larga  
como el DHA y el EPA; constituyendo 
además  un verdadero concentrado de 
aminoácidos esenciales. La toma de 
este suplemento nutricional asegura 
un coctel de micronutrientes de fácil 
asimilación y gran biodisponibilidad, lo 
que permite notar sus efectos de forma 
casi inmediata.   

Por otro lado, los antioxidantes 
que proceden del concentrado de 
frutos de espino amarillo (hippophae 
rhamnoides), nos aportan diferentes 
moléculas de quercitina, carotenoides 
y vitamina-C, y ha demostrado cientí-
ficamente su efecto neuroprotector, 
que protege las células neuronales 
del estrés oxidativo o radicales libres 
oxigenados, gracias a su poderosa ac-
ción antioxidante, lo que contribuirá 
a proteger nuestra memoria y en defi-
nitiva nuestra salud cognitiva.

Para potenciar nuestras capaci-
dades cognitivas y proteger nuestra 
memoria, se ha referenciado también 
el uso del extracto de Ginkgo biloba, 
conocido por sus propiedades sobre el 
sistema circulatorio, que se extrapolan 
también a la circulación cerebral. El 
extracto de esta planta nos ayudará a 
optimizar el riego sanguíneo cerebral 
y nos proporcionará también su acción 
neuroprotectora, capaz de mejorar 
la memoria y el proceso cognitivo en 
personas sanas. n

123rf Limited©lightwise. Tratamiento de la demencia y el Alzheimer memoria del 
cerebro, concepto de terapia de la enfermedad

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

Nutre tu memoria

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Para potenciar 
nuestras capacidades 
cognitivas y proteger 

nuestra memoria, 
se ha referenciado 
también el uso del 
extracto de Ginkgo 

biloba
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El problema

Vertemos cada año al océano, mares, 
ríos y lagos, toneladas de micro-plásti-
cos, es decir, de minúsculas partículas 
(menores de 5 mm) de plástico, pro-
cedentes de nuestros hogares al con-
sumir algunos productos cosméticos 
y de higiene personal que los llevan 
en su formulación. La pequeña fauna 
marina ingiere estas microesferas y 
otros animales más grandes se alimen-
tan de esta. Es así como entran en la 
cadena alimentaria, acumulándose en 
el cuerpo humano, que no es capaz de 
eliminarlos. Además, los impactos en 
el medioambiente son muchos, princi-
palmente la intoxicación o muerte de 
la fauna marina.

Origen

Los micro-plásticos se fabrican con un 
proceso de refinado de petróleo. Se 
encuentran principalmente en exfo-
liantes, geles de baño, pastas de dientes 

y detergentes. Sus nombres son princi-
palmente:

-- Polypropyleno (PPG)
-- Polyethylene (PE)
-- Polycarbonate(PC)
-- Polypropylene (PP)
-- Nylon (PA)
-- Polyvinylidene chloride (PVDC) 
-- Polyethylene terephthalate (PET)
-- Polyester (PES)
-- Polyestireno

La situación actual

Instituciones como Naciones Unidas, 
están instando a gobiernos de todo el 
mundo a su prohibición. La Comisión 
Europea está estudiando su veto, y todo 
apunta a ello en un futuro próximo. 
Algunos países ya han legislado para 
eliminar su uso: Reino Unido, Francia 
y Nueva Zelanda han aplicado su pro-
hibición en este año 2018.  Estados 
Unidos fue pionero, impidiendo su uso 
gradualmente desde 2017 hasta 2019.

Otros países como Canadá, Austria, 
Suecia, Luxemburgo y Holanda,  entre 
otros, están también estudiando su 
exclusión. 

La solución

A nivel legislativo, su prohibición sería 
la mejor opción, pero el Gobierno de 
España aún no ha comenzado un pro-
ceso para ello. Por lo tanto nos queda 
actuar como consumidores conscientes 
e informados.

A nivel de consumidores podemos co-
laborar evitando comprar en general 

productos de plástico (muebles, ropa 
con fibras sintéticas como el poliéster, 
envases, etc.). En cuanto a cosmética 
y productos para el cuidado de la piel 
e higiene, la mejor opción es utilizar 
productos con un certificado natural 
(BioVidasana, Soil Association, BDIH, 
Ecocert, Natrue, etc.). Los productos 
naturales y certificados  no contienen 
micro-plásticos, pues se sustituyen por 
micronizados naturales de semillas 
y frutos. Además cuanto mayor sea el 
tanto por ciento de ingredientes eco-
lógicos en los productos certificados, 
más ayudaremos a preservar el medio 
ambiente y nuestra salud. n

Los micro-plásticos en cosmética 
y productos de higiene personal

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / COSMÉTICA Fernando Sánchez Campos, Socio y co-fundador de Saper, 
cosmética ecológica fsanchez@saper.es

Sigue el método Depura, Quema y Drena de

Decidida a bajar peso?

TERMOLIP
Termogénico,con Sinetrol®, 

te ayuda a quemar las grasas 
acumuladas. 

HEPANET
Con Té verde y Alcachofa, 

depura tu organismo para que 
la dieta sea más efectiva. 

HIDROSS 
Drenante y depurativo, 
acaba con la retención 

de líquidos.  

Porque adelgazar si es posible con la fórmula adecuada. Con una alimentación sana y equilibrada, 
ejercicio diario, y el método de 3 pasos de Way Diet, conseguirás tu objetivo.

1 DEPURA 2 QUEMA 3 DRENA

www.waydiet.comPRODUCTOS SEGUROS Y EFICACES. 100% NATURALES Y VEGANOS.

AHORA CON LA COMPRA DEL PACK DE 3 PRODUCTOS, UN GEL ANTICELULITICO DE REGALO

GRATIScon elmétodo3 pasos

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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La anemia ferropénica se debe a 
un déficit de hierro y tiene una inci-
dencia elevada entre la población. 
Los síntomas son cansancio, falta de 
concentración, dolor de cabeza, uñas 
quebradizas, caída de pelo, mareos, 
malhumor o cara pálida.

Lo primero que hay que averiguar 
es la causa para poder ir a la raíz del 
problema y solventarlo.  Muchas 
veces se apunta a un aporte insufi-
ciente de hierro en la dieta o déficit 
proteico, pero hoy en día es poco 
probable. Por lo tanto, tomar un su-
plemento de hierro no va solucionar 
el cuadro. Aunque se siga una dieta 
vegetariana, los estudios revelan 
que hay una incidencia similar de 
anemia ferropénica respecto a los 
que tienen una dieta no vegetariana. 

¿Qué más puede ocurrir? Proble-
mas de absorción de hierro o hemo-
rragias. En el caso de las mujeres es 
muy común la pérdida de hierro 
abundante en cada menstruación, 
pero también podría haber alguna 
úlcera interna. 

Anemia e inflamación 

En los últimos años se ha descu-
bierto que un estado inflamatorio 
también puede ser motivo de anemia 

ferropénica. Como no existen meca-
nismos activos para eliminar el hie-
rro, su absorción está muy controlada 
por la hepcidina, una hormona que se 
libera en el hígado ante varias seña-
les: cuando la reserva de hierro está 
elevada y en casos de inflamación o 
infecciones (aunque los depósitos no 
estén llenos no se absorbe).

 El 80% de la población sufre in-
flamación crónica y no es consciente 
de ello. Puede haber alguna molestia 
o patología digestiva, pero también 
otras dolencias que quizás no relacio-
namos como infecciones recurrentes 
o migrañas. 

Es muy importante evitar los 
alimentos inflamatorios: gluten (es-
pecialmente, trigo), azúcar (incluye 
harinas refinadas) y grasas de mala 
calidad (aceites refinados y trans). 
Además, debemos evitar tóxicos, 
fármacos y estrés. Por otra parte, po-
tenciaremos alimentos antiinflama-
torios como el omega 3 y la cúrcuma 
con pimienta. Las verduras también 
son antiinflamatorias gracias a su 
efecto antioxidante. Priorizaremos 
las de color verde (ricas en clorofila) 
y de color rojo (ricas en betalaína, 
como la remolacha) porque también 
estimulan la formación de glóbulos 
rojos. 

Cómo mejorar la absorción del 
hierro

Para aumentar la absorción y 
optimizar las ingestas del hierro 
no hemo de legumbres o vegetales 
recomendamos: añadir vitamina 
C (perejil, limón o pimiento), beta 
carotenos (zanahoria o calabaza) o 
ácidos orgánicos (chukrut o vinagre 
de manzana).

 Por otra parte, hay factores que 
dificultan la absorción de hierro que 
se deben evitar: 

Antiácidos tipo omeoprazol; áci-
do fítico (los cereales, legumbres o 
semillas se deben remojar unas 10 
horas para disminuirlo); consumir 
justo después de las comidas café o 
té muy reposado, y el agua de cocción 
de verduras de hoja verde como las 
espinacas o las acelgas, para evitar los 
oxalatos.

Suplementación

Es recomendable tomar suple-
mentos de hierro fuera de las comidas 
para favorecer la absorción. 

•	Multivitamínico de hierro: intere-
santes los que van acompañados de 
otros micronutrientes implicados 
en el metabolismo del hierro como 
la vitamina C, vitamina B9 o B12. 

•	Hierro Bisciglinato: especialmente 
indicado para personas que sufren 
estreñimiento.

•	Alga espirulina: rica en clorofila, 
tiene una estructura molecular si-
milar a la hemoglobina y estimula 
la formación de glóbulos rojos.

•	Verde de alfalfa: recomendado en 
caso de anemia por menstruacio-
nes abundantes.

(*) La suplementación debe ser pres-
crita y supervisada por un profesional de 
la salud.  n

¿Tienes anemia 
ferropénica? Cuidado con 
la inflamación
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSLluca Rullan, periodista especializada en nutrición y salud natural. 
Dietista con perspectiva Integrativa llucarullan@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
Suplementos Solgar 
www.solgarsuplementos.es
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ALIMENTACIÓN

LA ENTREVISTA Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

¿Qué productos ecológicos pro-
ducidos en Galicia destacarías? 

Atendiendo a su volumen de certi-
ficación, destacaríamos los productos 
lácteos, productos cárnicos proceden-
tes de avicultura y vacuno, acuicultura 
y conservas de pescado. Pero para Crae-
ga, todos los productos son igualmente 
importantes.

¿Qué importancia tiene el apo-
yo institucional en el crecimiento 
bio en Galicia?

Las Consellerías de Medio Rural y de 
Mar se están volcando con el sector, tan-
to con ayudas directas a productores, 
como para promoción y certificación a 
través de Craega. Ahora mismo se está 
trabajando en el Plan Estratégico de 
Agricultura Ecológica, que se presenta-
rá próximamente.

¿Qué productos certificados 
van hacia la exportación?

A exportación, tanto a Europa como 
a otros países, fundamentalmente 
conservas de pescado, algas, productos 
apícolas, vinos, sidras y castañas.

¿El crecimiento del 25% anual 
es debido a la mayor conciencia-
ción del consumidor? 

El crecimiento de la producción 
viene dado por la mayor demanda de 
producto. Una empresa o productor no 
inicia la comercialización de un pro-
ducto si no ve una demanda del mismo 
por parte del mercado y los consumido-
res. Y en este momento, el consumidor 
está informado en lo que a productos 
alimentarios se refiere, y demanda pro-
ductos más sanos y respetuosos con el 
medioambiente.

Consejo Regulador: ¿Público o 
Privado?

Desde siempre apostamos porque la 
certificación sea pública, que no reciba 
presiones por parte de los productores 
y que sea lo más autónoma posible. 
Craega es una corporación de derecho 
público sin ánimo de lucro, y creemos 
que esto debe seguir siendo así.

¿Cómo puede afectar el nuevo 
reglamento ecológico europeo a 
los productores en Galicia?

En principio se va a valorar pero no 
creemos que haya que hacer cambios 
muy grandes, y en todo caso todos nos 
tendremos que adaptar al mismo. n

Francisco López Valladares, Presidente 
del Consello Regulador Agricultura 
Ecológica de Galicia (Craega)

El pasado 20 de diciembre el Craega 
reunió a los operadores certificados en 
ecológico en Palas de Rei, así como a 
varios representantes de la Administra-
ción pública, para conmemorar el vigé-
simo aniversario de la entidad. Asistie-
ron al acto cerca de 300 personas, en el 
cual se hizo referencia al pasado, pero, 
sobre todo, se puso el foco en los desa-
fíos para el futuro del sector.

La granja Arqueixal (complejo ecoagro-
turístico), ubicada en la parroquia de 
Albá, Palas de Rei (Lugo), fue el lugar 
elegido para la celebración, en la que 
estuvieron presentes, entre otros, la 
conselleira de Medio Rural, Ángeles 
Vázquez; la directora general de Medio 
Rural, Belén do Campo; la directora ge-
neral de Pesca, Acuicultura e Innovación 
Tecnológica, Mercedes Rodríguez; el de-
legado del Gobierno en Galicia, Ramón 
Carballo; el presidente de la Diputación 
de Lugo, Darío Campos; y el presidente 
del  Craega, Francisco López.

Durante la ceremonia, el presidente del 
Craega enfatizó las excelentes cifras del 
2017 “Se espera alcanzar los 50 millones 
de euros en facturación” y aprovechó la 
oportunidad para alabar el trabajo del 
anterior presidente y de los trabajadores 
del Consello, porque señaló que “este 

sector no solo beneficia a los consumi-
dores, sino también al medio ambiente”.

El delegado del Gobierno en Lugo, Ra-
món Carballo, hizo hincapié en los be-
neficios de estos productos, que “tienen 
garantías del futuro, como demuestra 
este aniversario, el cual supone una 
excelente oportunidad para reflexionar 
sobre la labor de aquellos que apuestan 
por la agricultura ecológica”.

Por otro lado, el presidente de la Dipu-
tación, Darío Campos, comenzó con un 
discurso a favor de lo rural: “Creo en el 
rural, defendiéndolo como valor dife-
rencial de la provincia de Lugo”. Segui-
damente, felicitó al Consello y ratificó el 
apoyo de la Deputación para seguir pro-
moviendo la agricultura ecológica con el 
fin de lograr que sea lo más productiva 
posible.

La ronda de intervenciones fue cerrada 
por la conselleira de Medio Rural, Án-
geles Vázquez, quien resaltó el buen 
estado de salud del Craega. Vázquez 
señaló que “el rural no es una ONG, es 
economía”, de ahí la necesidad de se-
guir trabajando para ser cada vez más 
rentables. “La mejor herencia que le 
podamos dejar a nuestros hijos es una 
buena alimentación”

CRAEGA, 20 aniversario

http://www.lepaindesfleurs.fr/
https://www.craega.es/es/

