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Bio Cantabria,
Santander vuelve a ser capital Bio

Por segundo afio consecutivo San-
tander acoge a la Feria de productos
ecoldgicos, vida sana y consumo res-
ponsable BioCantabria. Del 13 al 15
de abril, el Palacio de Exposiciones
de la capital cidntabra serd de nuevo
el escenario de un evento que apues-
ta firmemente por una forma de
producir y consumir mads consciente
y respetuosa con el medioambien-
te. Se trata de un encuentro entre
expositores, comerciantes, produc-
tores, distribuidores, instituciones,
asociaciones y publico sensibilizado
con la alimentacién bio y el mundo
ecoldgico en general.

Cantabria sostenible

La decisi6én de elegir Santander
como marco de esta feria no es casual.
La Comunidad de Cantabria cuenta
con un importante consumo de ali-
mentos ecoldgicos en alza y con un
amplio segmento de habitantes cada
dia mds concienciados por el consumo
responsable, ademds del hecho de que
cada vez son mds el namero de aso-
ciaciones y movimientos de apoyo y
promocion de la alimentacién Bio que
surgen en esta tierra, sin olvidar que
desde siempre ha sido todo un referen-
te gastronémico para el conjunto del
pais. Cantabria es una suma de tierra
y mar, es decir, naturaleza en estado
puro, por lo que el interés y cuidado
por respetar el Medio Ambiente cobra
aqui especial importancia.

Iker Knorr Sierra, promotor y
organizador de BioCantabria, ex-
plica asi los motivos que le llevaron
a poner en marcha este ambicioso
proyecto: “Nuestra empresa organiza
este mismo evento en otras capitales
como Vitoria y Pamplona. Tras el
éxito de BioAraba hace ya 5 afios en
Vitoria, decidimos clonar el evento
a otras ciudades de la zona norte. Es
evidente que en Cantabria hay una
preocupacién importante por el Me-
dio Ambiente y existen organismos
que se dedican a la promocién de em-
presas de produccién ecoldgica, como
ODECA, CRAE... Ademds son muchos
los productores que han apostado por
este sector que crece de forma expo-
nencial. De ahi que nuestra propuesta
encontrara eco inmediato en las admi-
nistraciones locales y especialmente
en el Gobierno de Cantabria”.
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Miguel Angel Revilla en el stand de Dispronat

Tras su estreno el pasado afio con
unos resultados muy satisfactorios,
el futuro de BioCantabria se mues-
tra mds que alentador, por lo que su
organizador respaldado por la Admi-
nistracién Autondémica, no ha tenido
ninguna duda en poner en marcha
esta segunda edicion que promete
convertirse en el paso definitivo para
la consagracién del evento cdntabro:
“Estamos muy satisfechos por el apoyo
recibido tanto por el Gobierno de Can-
tabria como por el CRAE | ODECA (Cer-
tificadora Ecolédgica de Cantabria) que
apostaron sin dudarlo por un evento
que todavia no existia”, explica Iker
Knorr. “En la edicién de este afio, este
apoyo ha hecho posible la presencia de
un buen nimero de productores eco-
l6gicos cdntabros de varios sectores,
como el agricola, el ganadero, el repos-
tero, el viticultor, el conservero, etc. Ya

Descubre la
nueva gama
de champus y
geles Biocop

Ampliamos nuestro surtido en
la categoria higiene personal
con 5 variedades de champus
y 2 de geles. Todos ellos bajo
la certificacion ECOCERT
COSMOS ORGANIC, la de
mayor reconocimiento en
Espafia y la norma europea
mas exigente para productos
de cuidado personal ecolégicos.

biocop.es

eN cosMética biolégica

NorMa COSMOs
ORGANIC, La mas exigente

PRoductos testados en
pieles sensibLes

Gel de Ducha
Alra y Mgrparily
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lo hicieron en la primera edicién y el
resultado fue muy prometedor. De ahi
que este afio el niimero de empresas
cdntabras haya aumentado considera-
blemente, contando con la presencia
de 25 productores y empresas. Ha sido
clave contar con el soporte del Gobier-
no de Cantabria”.

Desde el producto fresco ecolé-
gico a la moda responsable

BioCantabria surge con la vo-
cacion de seguir avanzando en el
camino de la conservacién del eco-
sistema y los recursos y de ofrecer la
oportunidad a todos los visitantes de
poder conocer, adquirir y degustar
productos ecoldgicos de la zona y del
resto del territorio espafiol. Tal como
sefiala su organizador, este punto es
uno de los principales valores de la
feria: “En esta edicién aumentan el
nuamero de expositores tanto en can-
tidad como en calidad. Por supuesto
cdntabros, pero también del resto del
Estado, a sabiendas de que hay un
visitante y un profesional que bus-
ca conocer productos, informarse,
elegir y comprar”. Frutas, verduras,
alimentos bdsicos, congelados, deli-
catessen, productos lacteos, aceites,
vinos, sidras, helados, huevos, pana-

deria y reposteria, serdn productos
que con sus correspondientes certifi-
cados que avalan que son ecolégicos,
podrdn adquirirse y degustarse en la
feria de Santander.

Pero mads alld de la alimentacion, la
muestra cantabra dard espacio a otros
sectores punteros como son la cosmé-
tica certificada, las terapias naturales,
la educacién sistema Waldorf, las ener-
gias renovables, la bioconstruccion,
la salud, la limpieza y la higiene, el
Comercio Justo, el turismo respetuoso
con el entorno o la moda textil mds
sostenible, entre otros.

Actividades imprescindibles.
Catas, talleres, ponencias

Paralelamente a la parte expositora
y comercial, BioCantabria ofrece
también un interesante programa de
actividades que se llevardn a cabo a
lo largo de sus tres dias de duracion.
Sobre este tema, Iker Knérr Sierra
apunta: “Como complemento hay
un ciclo de actividades variadas y de
talleres dirigidas a todos los publicos
que contribuyen a divulgar las bonda-
des de una forma de vida y consumo
respetuoso con el Medio Ambiente y
beneficioso para la salud”.

Las propuestas son de lo mads va-
riado y tratardn temas de mdxima ac-
tualidad en el mundo de la ecologia,
salud y alimentacién responsable: se
realizardn presentaciones de tera-
pias naturales y productos, demos-
traciones in-situ a cargo de especia-
listas, conferencias, charlas y talleres
sobre la Construccién Sostenible, la
importancia del agua, la relacién
entre intestino y emociones, la salud
psicofisica y el bienestar, el poder de
las plantas amazdnicas, etc. En total
serdn mads de 30 las actividades a las
que pueden asistir tanto profesiona-
les como el publico asistente a Bio-
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Cantabria, y entre las que queremos
destacar “La eliminacion definitiva de
la humedad por ascension capilar o hu-
medad ascendente de la pared”, a cargo
de Jorge Martinez Merino, de Bio-
dry; “Usos y beneficios del agua de mar,
¢Qué es el Plasma Marino?” por David
Aguado, de Ibiza y Formentera Agua
de Mar; “Tu piel hidratada y luminosa”
por Amaya Ruiz, de Taller Madresel-
va, que tratard la efectividad de los
Aceites Vegetales y Esenciales en la
cosmética; y un tema que siempre
resulta de especial interés, “Comple-
mentos alimenticios y Salud” a cargo de
Rafael Romdn, de Way Diet. B

ALIMENTACION
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UN RAYO DE SOL, OH OH OH

Al igual que los girasoles van girando segun la posicidon del sol, nosotros nos movemos guiados por los deseos
de nuestros clientes. Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir,
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

B10 DESDE 1979

Sin aceite
de palma



http://barnhouse.de/

4 BIOECO ACTUAL

CERTIFICADORAS - CRAE-ODECA

La produccion ecologica
cantabra en expansion

La Consejeria de Medio Rural,
Pesca y Alimentacion que dirijo tiene
una vocacién verde y sostenible. Aten-
diendo a esta premisa, la Produccién
Ecoldgica representa para nuestra Co-
munidad ese nexo de unién que com-
patibiliza la Calidad Alimentaria con la
Sostenibilidad y el cuidado de nuestros
magnificos entornos naturales.

Alo largo de los tres dias en que se
desarrolla 1a Feria, el visitante que se
acerque encontrara productos certifica-
dos por la Oficina de Calidad Alimen-
taria (ODECA), entre otros: granjas
avicolas, productores ldcteos, miel,
semi-conserveras de anchoas, ardnda-
nos, orujo, productos horticolas, y los
recientemente incorporados a este tipo
de produccién como sobaos, quesadas
y helados, mostrando todos ellos la
diversidad de la produccion ecoldgica
local de nuestra regién, en plena fase
de expansién.

Cantabria dispone, en la actualidad,

de una superficie certificada para la
Agricultura Ecoldgica de 3.211,88 hec-
tdreas, de las cuales 2.988,81 se dedican
a pastos para la ganaderia ecoldgica,
otras 149,07 hectdreas a cultivos per-
manentes y 10,90 hectdreas a cultivos
de tierra arable.

El ntimero total de operadores cer-
tificados por la ODECA alcanza los 280,
de los cuales 194 son productores agra-
rios, 72 elaboradores, 4 importadores,
1 exportador, 8 comercializadores y 1
acuicultor.

La ganaderia ecologica de Cantabria
supera las 5.000 cabezas de ganado
bovino; lo que supone un incremento
del 10% respecto al afio pasado (Siendo
una quinta parte aproximadamente de
ganado bovino para la produccién de
leche).

Este censo ganadero certificado
posibilita una produccién de 172.955
Kg de carne ecolégica certificada proce-

DE TAFALLA

EL CASERIO

Jesus Miguel Oria Dia,zAi Consejero de Medio Rural, Pesca y

imentacion Gobierno de Cantabria

&l GOBIERNO
= de
CANTABRIA

PESCAY ALIMENTACION

) Oficina
CONSEJERIA DE MEDIO RURAL, | de Calidad

Alimentaria
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dente de 483 animales ecoldgicos sacri-
ficados en Cantabria durante 2017; asi
como la produccién de 2.117.000 litros
de leche (Lo que supone un incremento
de un 80% aproximadamente respecto
a la produccién de leche ecolégica del
aflo anterior).

Estos datos nos muestran que esta-
mos ante un sector dindmico, en cons-
tante evolucién y en el que todos los es-
tudios realizados tanto a nivel nacional
como comunitario, coinciden en que la
demanda de productos ecolégicos se-
guird creciendo en los préximos afos,
convirtiéndose en una oportunidad
para generar nuevo empleo en nuestro
entorno rural.

Estoy seguro de que BioCantabria,
se constituird, poco a poco, Como un
referente en el panorama ecol6gico
del norte de Espafia, contribuyendo a

CONSEJO REGULADOR DE LA
AGRICULTURA ECOLOGICA

extender el conocimiento de este tipo
de alimentos entre los consumidores,
afianzando la imagen de la produccién
agraria ecolégica y generando las si-
nergias necesarias que incrementen su
demanda.m
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Natural&Organic
Products Europe 2018

Londres. 22 y 23 de Abril 2018. En
el London ExCeL se celebrara la Feria
que acoge los cuatro sectores econé-
micos de la alimentacion natural y
ecoldgica, la cosmética y el cuidado
personal, la salud y
los productos para un
hogar limpio y natural,
en los llamados The
Natural Food Show;
Natural Beauty & Spa
Europe; Natural Living
y Natural Health.

Esta edicién cuenta con un 15% mads
de espacio expositivo y mds de 700 ex-
positores. Es el punto de encuentro pro-
fesional de la industria que presentard
las dltimas novedades, (mds de 1.000
productos nuevos) en comida, bebida y
salud, provenientes de todas partes del
mundo y se debatirdn y pondran en co-
mun en los “Talks” (Charlas) y debates
cudles son las oportunidades y los retos
de mayor impacto en el mercado para
el préximo afio.

22-23 April 2018 ExCel | London

Se espera la visita de cientos de
compradores, detallistas, caterers y
foodservice managers de todo el mundo,
en busca de alta calidad en productos
naturales y orgdnicos. Alrededor de
una cuarta parte de los
exhibidores de este afo
lo son por primera vez
en esta edicion 2018.
Cuenta con pabellones
de paises como Austria,
Pert, Ecuador, Italia,
Grecia, Tailandia, Espafia
y Sri Lanka y la participacién individual
procedente de alrededor de 60 paises,
entre ellos Australia, China, Republica
Checa, Alemania, India, Irlanda, Japén,
Polonia y Suecia.

Natural Products Talks

En tres escenarios, los visitantes po-
drdn very escuchar algunos de los nom-
bres mds respetados de la industria, con
las dltimas tendencias, investigaciones
e innovaciones que llegan al mercado.

—

WP \eLcome TO 'll'll .

del

| Natural
| 20rganic

A products EUIQLS
1

Natural Food Talks. Tendencias de
alimentacién saludable dirigidas por
chefs famosos y expertos en nutricién.

Natural Beauty Talks. Con las ulti-
mas investigaciones, innovaciones de
ingredientes, tendencias de consumo,
legislacién y actualizaciones de norma-
tivas por ponentes lideres en belleza
natural.

Natural Products Talks. Patrocina-
do por Natural Balance Foods y llevado
a cabo por un grupo de ponentes con
historias inspiradoras y grandes inves-
tigaciones para compartir.
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Natural Health Talks. Junto con
Natural Products News, las tendencias y
desarrollos mds novedosos en el mun-
do natural y orgdnico, presentados por
los pioneros de la industria.

Como en afos anteriores, la Soil
Association también ofrecerd varias
presentaciones exclusivas en el Natural
Products Talks Theatre, en las que se
analizardn las tendencias y oportuni-
dades del mercado, incluida la dltima
investigaciéon sobre consumidores y
una descripcién general del comercio
del Informe sobre el Mercado Orgdnico
de2018. m

ALIMENTACION

DANIVAL.

CUISINE GOURMANDE

it POSIBLE COMER FRUTA

HACIENDO EL PINO!
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Para darte energia no se necesita afiadir azticares, por eso nuestros pokis se elaboran en Francia con fruta y solo fruta
(imira los ingredientes si no nos crees! () ). iAdemas no estan prohibidos para los mayores de 18 afios!

iDALE LUZ A TU VDA CON DANIVAL!

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - mail : infos@danival.fr
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La vitalidad de los germinados

Ya estamos en abril, la primavera ha
llegado, pasamos un afo mads de la
oscuridad del invierno a la luz del sol.
Es un buen momento para incorporar
algunos germinados a tu dieta, si es
que no lo venias haciendo.

La germinacién es un proceso por el
cual una semilla se transforma en una
planta. Cuando la semilla se encuentra
con el agua, aire y temperatura apropia-
dos, germina y en ese proceso se libera
toda una corriente de energia vital. Este
estado es como si fuera una planta-bebé
llena de vida (tomar germinados es to-
mar un alimento vivo). Al germinar, los
valores nutricionales de la semilla de
origen aumentan; la concentracién de
nutrientes y de enzimas es mayor que
en ningun otro momento del desarro-
llo de la planta, de ahi su popularidad.

Aunque son tipicamente usados en
dietas detox, se pueden incluir regu-
larmente en nuestra alimentacién,
mads en primaveray verano o si nuestro
cuerpo estd saturado por el consumo
excesivo de carnes, licteos, aziicar o

refinados, por no mencionar la comi-
da basura. Comento a continuacién
algunas de sus propiedades:

¢ Su alto contenido enzimdtico ayu-
da tanto en la digestiéon como en la
absorcién y metabolizacion de nu-
trientes (esta actividad enzimdtica
es mdxima durante los 7 primeros
dias de germinacion y es 100 veces
mayor que la encontrada en frutas
y verduras)

¢ Excelente fuente de vitaminas A,
C, D, E, B (la produccion de vitami-
nas en el proceso de germinacién
se incrementa entre 3 y 12 veces),
proteinas (contienen todos los ami-
nodcidos), dcidos grasos y carbohi-
dratos (que se asimilan ficilmente
al descomponerse el almidén en
moléculas mds sencillas).

¢ Ricos en clorofila, una de las princi-
pales moléculas “limpiadoras” que

nos proporciona la naturaleza.

e Su alto contenido en minerales

los hace bene-
ficiosos para
huesos, mus-
culos, tejidos,
y sangre.

eFavorecen
los procesos
digestivos,
mejorando la
inflamacién
intestinal y
activando la
regeneracion.

eFortalecen
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T. Lépez Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pablica.
Consultora de Nutricion, Macrobiotica y Salud Integral- www.doctoraevalopez.com

123rf Limited©Tatyana Sidyukova. Mezcla de lino germinado,

por su alto
contenido en
minerales y vitaminas la accién del
sistema nervioso.

Son antioxidantes, es decir, comba-
ten la accién de los radicales libres,
responsables de la oxidacién y el
envejecimiento de nuestros tejidos.

® Ademads sus paredes celulares son
delgadas jlo que favorece la libera-

guisantes, frijol mungo, girasol, trigoy semillas de lentejas

cién de todos estos nutrientes!

Se suelen germinar cereales y le-
gumbres, aunque también algunas
verduras; ejemplos comunes: alfalfa,
soja, berros, rdbanos, girasol, mosta-
za... Los puedes encontrar en tiendas
especializadas, pero también los pue-
des germinar en tu casa sin mucha
dificultad. jPruébalos!. ®
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ElHorno de Lefia amplia su gama de productos
con estas dos deliciosas variedades:
Ecomagdalenas de espelta ecoldgicas, tiernas y
esponjosas, y Palmeras de espelta con chocolate
ecoldgicas, ideales para cualquier momento del dia.
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SABOR SUPERIOR,
SABOR ECOLOGICO

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

Cada dfa la actualidad ecolégica en
www.bioecoactual.com

natural
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superior
AWARD

*Yogur de cabra: Premio Superior Taste dos

% estrellas, producto sobresaliente.

yogur y kéfir de cabra, vaca y oveja Yogur de oveja: Prermio Superior Taste tres

estrellas, producto excepcional.

PRODUCTOS ECOLOGICOS, SENCILLOS Y NATU RALES
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NUTRICION INFANTIL

Frutas desecadas: el
mejor postre dulce

El mejor postre a todas las edades es
la fruta fresca, pero a veces nos apetece
algo mds dulce. Aunque no pasa nada
porque ocasionalmente tomemos un
“postre” azucarado, estos productos
no deberian estar en la alimentacién
diaria de nuestros hijos. Los postres
lacteos: yogures de sabores, natillas,
flanes, helados, petit suisse...tienen
demasiado azucar y demasiada grasa
saturada, y solo se deberian tomar en
ocasiones especiales. Los preparados
con leche de soja u otras leches vege-
tales suelen tener tanto o mads azicar
que los elaborados con leche de vaca,
por lo que tampoco son una buena
alternativa.

:Qué tomar entonces cuando
nos apetece algo dulce después
de comer?

Una buena opcién son las frutas
desecadas (higos, orejones de alba-
ricoque, ciruelas pasas, datiles...),
que han sido parte tradicional de la
gastronomia espafiola y de la dieta

mediterrdnea, pero que desde hace
afnos tenemos olvidadas. Estas frutas
son ricas en vitaminas, fibra y an-
tioxidantes y en minerales como el
hierro, el calcio y el potasio. Aunque
la concentracién de azudcar es alta (y
por ello son tan dulces), la absorcién
de este azticar se produce de forma
lenta gracias a la presencia de fibra y
de antioxidantes.

Tener una fuente con frutas deseca-
das variadas encima de la mesa para to-
mar de postre es una muy buena idea.
Todavia mejor si antes de la fruta des-
hidratada tomamos una pieza de fruta
fresca o hemos tomado una ensalada.

A los nifios y nifias mayores de 5
afos les podemos preparar una bolsita
con una mezcla de higos secos, ddtiles,
albaricoques, ciruelas, y frutos secos
como nueces, avellanas, almendras...
segin sus gustos, para que lleven al
colegio y tengan siempre a mano, pues
son uno de los tentempiés mds nutriti-
vos que pueden tomar.

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

v 0s presentamos ahora la nueva leche de crecimiento 3 a partir

de los 10 meses.

v/ De preparacion facil y rapida, la leche de cabra es una buena
alternativa a las formulas infantiles a base de leche de vaca.

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

Para mas informacion, consultar: www.holle.es

Distribuidores en Espafa: Cal Valls Eco, S.L.U.- Cami la Plana,
s/n-25264 Vilanova de Bellpuig, Tel. 973 324 125 — www.calvalls.com

-

e, Médico Pediatra,

Miriam Martinez Biar
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A los bebés y nifos pequefios que
todavia no mastican bien les podemos
afadir estas frutas, bien picadas o pre-
viamente rehidratadas y hechas puré,
a sus papillas de avena, gofio, u otros
cereales. De esta forma la papilla gana
en sabor y en nutrientes. Cuando son
un poco mds mayores podemos usar
estas frutas para enriquecer un batido
o las gachas de avena del desayuno.

Siempre que comamos frutas dci-
das, frutas dulces u otros alimentos
azucarados debemos beber unos sorbos
de agua después para aclararnos la boca
y eliminar los restos de dcido y azucar
que pueden atacar nuestro esmalte

ABRIL 2018 - N2 52
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dental. Esto hay que hacerlo desde que
el bebé empieza a mostrar sus prime-
ros dientes. Sin olvidar por supuesto el
cepillado dos veces al dia.®

ALIMENTACION

Zumos

Cal Valls
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irresistible
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Amla, remedio ayurvédico
a los problemas de salud

cotidianos

Puede que no te suene de nada amla
o amalaki, la grosella espinosa de la
india, y que sea para ti una perfecta
desconocida. Pero definir al amla como
un superalimento es un acierto, ya que
entre los superalimentos, este debe
ser considerado como uno de los me-
jores. La naturaleza ha proporcionado
un remedio potente para combatir la
mayoria de los problemas de salud co-
tidianos, que viene siendo usado desde
antiguo por la medicina ayurvédica por
sus extraordinarias cualidades para
mejorar la salud.

Amla (Emblica officinalis) es un drbol
perteneciente a la familia de las filantd-
ceas que se encuentra en las regiones
tropicales y subtropicales de Asia. De
tamafio mediano, da frutos esféricos de
color amarillo verdoso, muy fibrosos,
de sabor agrio, amargo y astringente.
La forma tradicional de consumirlos
es macerdndolos en agua con sal, de

esta forma el fruto pierde los taninos
reduciendo el sabor agrio y astringente
del mismo.

La medicina ayurvédica la viene
usando con la intencién de renovar y
fortalecer el cuerpo, asi como de mejo-
rar la digestion y reforzar la respuesta
del sistema inmunolégico. El Ayurveda
la usa para conseguir el rejuvenecimien-
to celular de la piel y vigorizar el cabello,
ya que fortalece el coldgeno y evita la
aparicion de arrugas y manchas causa-
das por el envejecimiento, y debido a
sus caracteristicas astringentes, es ideal
para tratar pieles con tendencia grasa.

Es una fuente de vitaminas y mine-
rales de primer orden. Contiene vitami-
na A, CyE, Niacina, vitamina B6, Folato
y Acido pantoténico. Rica en minerales,
contiene Calcio, Cromo, Hierro, Mag-
nesio, Fosforo, Potasio, Sodio, Zinc,
Cobre, Manganeso y Selenio.

ez, ESPACIO PATROCINADO POR:

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

El Granero Integral www.elgranero.com

Los beneficios para la salud de la
grosella espinosa india son multi-
ples. Por su gran capacidad antioxi-
dante reduce el nimero de radicales
libres en el cuerpo y acttia frenando
el desarrollo de células cancerosas.
Mejora la absorcién de los alimentos,
del calcio, y equilibra los dcidos del
estomago. Fortalece el higado, los
pulmones, la vista, nutre el cerebro y
potencia el funcionamiento mental.
Controla la diabetes, el colesterol,
las afecciones respiratorias y los
calambres menstruales. Ayuda a au-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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QUE COMER

F | ‘H
123rf Limited©Thunchanok Tonuang. Zumo de Amla
mentar el sistema inmune y previene
enfermedades virales y bacterianas,
ya que estd demostrado que es un
antibacteriano muy efectivo. Reduce
la inflamacién en la artritis y en la
osteoporosis. Elimina las toxinas,

aumenta la vitalidad y mejora el tono
muscular.

Amla, este desconocido superali-
mento, por sus propiedades beneficio-
sas garantiza una buena salud. No per-
manecerd en el anonimato por mucho
tiempo. B

el
Granero

integral®

Vitamin DJ_

Plus

A base de plantas

Granero Yalf

Vegan
Complex

Conoce nuestra nueva gama
de Vitaminas y Minerales

Extractos estandarizados

Selenio
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Altamente biodisponibles
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ASI SE HACE

El Te-Matcha

El té, que es una de las bebidas mas
consumidas en el mundo, contiene una
multitud de sustancias nutritivas muy
interesantes para la salud. La planta
del té o Camellia sinensis en latin, es un
arbusto tupido de hoja perenne. Origi-
nario de China, su cultivo se extendié
seguidamente a Japén e India.

Japony su produccion de té verde

Japén es el pais del té Matcha.
Japon produce exclusivamente té ver-
de, siendo asi el inico pais del mundo
especializado en una tinica variedad
de té. La agricultura japonesa se ca-
racteriza por pequeflas estructuras
agricolas familiares. Los tés verdes
japoneses son de calidad premium y
responden a las normas mds estrictas.
Jap6n produce anualmente 100.000
toneladas de té verde, de las que sola-
mente un 1% se exporta.

El té Matcha se produce exclusiva-
mente a partir de hojas jévenes frescas
de té (Tencha). Durante un periodo de
14 a 28 dias antes de la recoleccién, las

plantas del té se cubren un 90% con
tela. Estas plantas sombreadas de esta
forma producen mads clorofila, respon-
sable de su precioso color verde oscuro,
y aminodcidos, que suavizan el sabor.
Cuanto mayor sea la calidad del té, ma-
yores serdn los aminodcidos presentes
en el té y mejor serd el sabor.

La recoleccion

El té verde se recoge mecdnica-
mente en Japén, pero los tés som-
breados premium se recogen todavia
a mano. Segun la tradicién, se recoge
solo la yema y las dos primeras hojas
de cada rama. El té verde se recoge 4
veces al ano. La primera recoleccion
(Ichi-Ban-Cha, fin de abril, principio
de mayo) da lugar a los tés verdes de
la mejor calidad: Tencha (que sirve
igualmente para la produccion del té
premium Matcha).

La produccion

Una vez recogidas, las hojas de té
verde japonés son esterilizadas du-
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Culda tu salud de la forma
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Leen Decorte, Master en Ciencias Biomedicas
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rante 20 a 120 segundos en una nube
de vapor a 100° C. Esta operacion
permite desactivar las enzimas y
parar totalmente cualquier proceso
de fermentacién. Ademads de fijar la
clorofila, lo que confiere al té verde
japonés su color verde «primavera»
tan particular, todos sus preciosos
compuestos se conservan (polifeno-
les, vitaminas, aminodcidos...). El
Tencha se reduce inmediatamente a
Matcha, un polvo ultrafino de color

-

.#’“ r

cEe "'

. en

‘ Especialista
io fresco

verde esmeralda no conteniendo
ningan resto de ramas o nervios,
sino Unicamente j«la pulpa de las
hojas»!

Existen diferentes calidades de té
Matcha. La diferencia del sabor se ex-
plica por la duracién del sombreado de
las plantas, el tamafo de las hojas y el
terreno (condiciones climdticas, suelo,
altitud...) asi como la experiencia y el
saber-hacer del agricultor. B
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es.pronaturc.com
+34 91786 7101
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Astenia Primaveraly
alimentos revitalizantes

En primavera, florecen las flores y su-
ben las temperaturas, pero también
puede acompafiarnos una sensaciéon
de cansancio y de estar literalmente
sin fuerza, es lo que se conoce como
Astenia Primaveral.

Esta fatiga puede venir acompafiada
de alteraciones del suefio y como
consecuencia de ello, alteraciones del
apetito, cambios de humor, dolores
de cabeza, tristeza y debilidad, y es
que no hay duda que, “la primavera,
la sangre altera”. Para poder enten-
derlo, es importante darnos cuenta
también de donde venimos, es decir,
situarnos. Dejamos el invierno atras,
época de poca actividad muscular,
de falta de sol y aire puro, de hiber-
nacién y tal vez, de algun tipo de
exceso de alimentacién de cardcter
denso y de estancamiento energético
y corporal. El resultado es un cuerpo
posiblemente acidificado, intoxicado
y bajo de defensas.

Los cambios de temperatura deses-
tabilizan nuestro cuerpo y agotan
nuestro sistema inmunitario y nive-
les de energia, de alli la importancia
de adoptar alimentos frescos, revita-
lizantes y depurativos que ayudan a
nuestro higado y combaten los sinto-
mas de la astenia primaveral.

Alimentos revitalizantes

La Maca, raiz vigorizante procedente

de Pert, es rica en 17 aminodcidos,
calcio, hierro, y vitaminas del grupo
B y C. Contribuye a aumentar la vi-
talidad y combatir el cansancio sin
provocar nerviosismo.

El Cacao es un potente antioxidante,
no obstante, para beneficiarnos de
sus propiedades es muy importante
que el cacao sea crudo. Ademds, toni-
fica el sistema nervioso, lo activa, sin
exacerbarlo, y produce una sensacion
de bienestar.

El Polen, un superalimento de gran
poder reconstituyente, antioxidante,
rico en proteina y en triptéfano, un
precursor de la serotonina, nuestra
hormona de la felicidad. Es rico en
fitoesteroles, complejo B, vitaminas
reguladoras del sistema nervioso, y
aumenta nuestras defensas.

La Jalea Real pura, es revitalizante y
estimula el sistema nervioso. Un gran
apoyo a la hora de reforzar el sistema
inmunitario con funcién antioxidan-
te gracias a su contenido en vitaminas
C, E y D (algo de lo que la poblacién
padece déficit en un alto porcentaje
en Espaiia).

Té verde Matcha, otro superalimento
de poder antioxidante y con conte-
nido en L-teanina, un aminodcido
que mejora nuestra concentracion
con funcién reguladora del sistema
nervioso, de efecto relajante a la par

revitalizante. Es capaz de aumentar
los niveles de energia pero de manera
gradual y constante a lo largo de unas
6-8 horas.

Germinados bio (de lentejas, brécoli,
lino, entre otros), son el germen de
las futuras plantas en el que se encie-
rra todo el poder nutricional, con alto
contenido en proteinas, vitaminas,
minerales y enzimas. En el caso de
ser de legumbres o cereales, se dis-
minuye el contenido de los fitatos,
unos anti-nutrientes que contienen
naturalmente pero que nos impiden
a nosotros, absorber sus beneficios,
con lo que son altamente nutritivos,
ademads de digestivos. {Son alimentos
vivos, crudos y repletos de vitalidad!

Combinaciones Depurativas
Zumos de frutas y verduras: espe-

cialmente de remolacha con limén,
jengibre, apio, pepino y manzana.

www.solnatural.bio

o1 cucharada de Maca

—e 1 cuchara

| .200 m\d

o1 platano maduro

Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

~ &sta primavera...
) jenergia de la buena!
5‘.‘ @

da de Cacao Raw en po\vo |
| e nuestra bebida vegeta\

de Avena Sin Gluten

=",
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Ensaladas: con remolacha cruda,
aguacate, semillas, germinados, fru-
tos secos, hojas verdes, endivias por
ejemplo, rabanitos, apio, hinojo, col
lombarda y fresas bio.

Caldo de verduras: con ajo, cebolla,
apio, nabo daikon, ortiga, rdbano
negro, zanahoria, hojas de col o kale,
con cdrcuma y pimienta negra moli-
da, y un chorrito de aceite de coco.

Infusiones hepdticas: con alcacho-
fera, ortigas, fumaria, boldo, melisa,
diente de le6n, cardo mariano, verda-
na, zarzaparrilla y regaliz.

Habitos a tener en cuenta

¢ Cenar y dormir temprano

e Hacer ejercicio al aire libre

e Finalizar las duchas con agua fria
para activar la circulacién. B
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Los Calcots

Los calgots son una variedad de cebollas
tiernas, alargadas y poco bulbosas que
se han replantado en la tierra para
dar un segundo brote fresco, dulce
y jugoso. Se llaman asi porque en su
cultivo se cubren con un caballén de
tierra que los “calza” de manera que
la mayor parte permanece debajo de
tierra y mantiene su color blanco y su
textura crujiente. Los mejores tienen
una IPG o Indicacién Geogrdfica Pro-
tegida que los certifica como Calgots
de Valls, un distintivo de calidad que
cubre las comarcas catalanas de I’Alt
Camp, Baix Camp, Tarragoneés i Baix
Penedés. El clima, tipo de suelo y la
variedad de cebolla utilizada: “Blanca
tardia de Lleida”, otorgan a estos cal¢ots
su sabor caracteristico. La parte blanca
del calgot es de entre 15 y 25 cm, y su
didmetro de entre 1,7 y 2,5 cm, medi-
do a 5 cm de la raiz.

Sus propiedades nutricionales son
similares a las de todas las cebollas, es
decir, alimentos muy saludables por su
riqueza en quercetina, polifenoles, an-

tioxidantes azufrados anticancerosos.
Ademads son antibacterianos, antiinfla-
matorios y aliados de los sistemas cir-
culatorio y respiratorio. Por si mismos,
son diuréticos, muy ligeros, depurati-
vos y ricos en fibra, aunque se suelen
comer acompafiados de una salsa
caldrica y a veces tienen una digestion
pesada. Contienen hierro, calcio, fosfo-
ro, potasio, magnesio y vitaminas B y
C, aunque esta tltima se destruye en
parte con la accién del calor de la brasa.

Los calgots se han hecho famosos
por la manera de tomarlos, en los
primeros meses del afio. Aunque se
podrian hacer en sofrito o al horno,
la tradicién indica que se han de asar
sobre la llama de sarmientos secos,
limpios de tierra pero no lavados, y
sin cortar las raices para que no pier-
dan humedad. Se asan en la parrilla
o bien ensartados en un alambre,
vuelta y vuelta hasta que estdn me-
losos. En Catalunya son famosas las
calgotades, banquetes festivos al aire
libre en que los amigos y familiares
asan y comen cantidades de quince
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetari-ana y filosofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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o veinte calcots por cabeza y otros
alimentos asados, acompaiiados de
diversas variedades de salsa romesco
y vino. En las calcotades vegetarianas
se aprovechan las brasas para asar
también alcachofas y patatas. El ele-
mento social y festivo es una parte
fundamental de la cocina del calcot
que no se puede obviar. B
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En primavera, frutas y verduras ricas en antioxidantes

En primavera se produce un mo-
vimiento de ascenso y germinacion
en la naturaleza. Es muy importante
incluir alimentos de naturaleza fresca
y de sabor amargo que crezcan hacia
arriba ya que nos ayudardn depurar el
organismo y en especial el higado y la
vesicula biliar.

Dejamos atrds las cocciones largas
y caldosas para incorporar crudos
(al mediodia) y salteados cortos que
movilizan la energia de los alimentos.
Una ensalada ideal seria con verduras
de hoja verde amarga como endivias,
escarola, hoja de roble, rticula, berros,
zanahoria, rabanitos, germinados y un
poco de chucrut sin pasteurizar.

Aparte de los alimentos verdes y
amargos, la primavera nos regala frutas
y verduras de otros colores y sabores
que nos aportardn antioxidantes y

otros micronutrientes muy interesan-
tes para esta época de florecimiento y
transicién hacia al verano.

Frutos anaranjados y rojos

El color anaranjado de los albari-
coques y los nisperos nos indican que
son frutas ricas en betacarotenos, an-
tioxidantes que nos ayudardn a prepa-
rar la piel para el verano y también nos
protegen la vista. Los albaricoques,
ademads, destacan por su contenido en
hierro. Tienen efecto astringente, anti-
inflamatorio y protector del higado. Los
nisperos, por su parte, son diuréticos,
reguladores del trdnsito intestinal y
utiles en caso de acidez gdstrica.

También es tiempo de fresas,
frambuesas y cerezas que deben
su color rojo a las antociadinas, un
potente antioxidante que supera con
creces a la vitamina E o la vitamina
C. Las fresas tienen un efecto pro-
tector sobre el sistema circulatorio,
especialmente influyen en la elasti-
cidad de los vasos sanguineos. Las
frambuesas son ttiles en caso de ane-
mia o debilidad, ya que favorecen la
produccién de glébulos rojos. Es muy
importante consumir las fresas y las
frambuesas de agricultura ecolégica
porque son frutas muy porosas que
acumulan muchos téxicos y no se
pueden pelar. Finalmente, las cerezas
son muy interesantes para mantener
unas articulaciones sanas, también
mejoran la circulacién sanguinea y
tienen efecto antiinflamatorio.

VIVIENDA / ANTI HUMEDAD

Cebollas y guisantes

En la Medicina Tradicional China,
la familia de las cebollas tiene afini-
dad con el higado y nos ayudardn a
descongestionarlo. Ademads, también
contribuyen a depurar el riién y el
sistema digestivo. La naturaleza es
sabia y en primavera nos ofrece los
calcots y las cebollas tiernas ricas en
antioxidantesy en sulfuros (derivados
de azufre) con efecto antiséptico que
nos ayudardn a eliminar pardsitos y
metales pesados y mejoran la circula-
cién sanguinea.

Los calgots son ricos en agua y fibra
por lo que aportan muy pocas calorias,
pero es importante no comer mads de
10-15 unidades de una sentada porque
pueden resultar indigestos y flatulen-
tos. A parte de consumirlos asados tam-
bién se pueden preparar en una crema
tipo vichyssoise, en tortilla, ensalada o
base de sofrito.

123rf LimitedOElena Elisseeva

La cebolla tierna tiene las propieda-
des de la cebolla seca con la ventaja que
tiene un sabor mds suave y es apta para
estébmagos mds delicados. Ademds, es
muy util para infecciones en las vias
respiratorias por sus propiedades anti-
sépticas.

No nos olvidemos de los guisantes.
Destacan por su contenido en vita-
minas del grupo B, que contribuyen
al buen funcionamiento del sistema
nervioso y del estado de dnimo, que
en esta estacién se puede ver afectado
por la astenia primaveral. También nos
aportan vitamina C, proteinas, hidratos
de asimilacién lenta y minerales como
el hierro, calcio y potasio. B

bio

space

www.biospace.es || online@biospace.es

Puedes adquirir todos
estos productos en
Bio Space

934531573
C/ Valencia n%186 (Barcelona)

ALIMENTACION

un estu

Resultado
garantizado
=k * -
C.C. Dendaraba
Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.hiodry.es
info@biodry.es
945 198 480
669 481 342

dio gratutito!

KOMBUTX/}:’OO

WWW.KOMBUTXA.COM
HOLA@KOMBUTXA.COM +34 657985458



http://www.biodry.eu/es/
https://kombutxa.com/
http://www.biospace.es/
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RECETA

INGREDIENTES (2 RACIONES)

¢125 gr de fideos de trigo sarraceno
Soba

* 1 litro de caldo oriental Amandin
*1/3 cebolla picada

o 5-6 setas shiitake bio troceadas a
mitades

1 zanahoria bio con piel, troceada
en finas rodajas

*1/3 de hinojo bio fresco y troceado
finamente

*1/3 de nabo blanco troceado
finamente

¢1dedal de jengibre fresco y ralla-
do, 0 1 c. postre en polvo

¢1 puiado de nabo daikon deshi-
dratado

1 puiiado de algas cochayuyo bio

¢1-2 hojas medianas de pack choy o
col china bio

e aceite de oliva virgen bio
epizca de citronella en polvo
epizca de cebollino en polvo
1 c. sopera de shiro miso
2 c. soperas de tamari

1 chorrito de limén

Elaboracion fideos Soba

1. Poner a hervir agua, y cocer los
espaguetis Soba siguiendo las
instrucciones del paquete. Suele
ser 5-6 minutos de coccién. Colar,
pasar por agua fria, y reservar.

2. Echar un chorrito de aceite y
mezclar bien para evitar que se
peguen los fideos entre si.

AMANDIN

amBANIZ EFROCODUCYy

La opcién mds saludable

\

G
T

Elaboracion Caldo Oriental

1. En el fondo de una olla, echar
un chorrito de aceite de oliva
virgen y saltear la cebolla,
zanahoria, hinojo, las setas
shiitake y el mnabo-rdbano
blanco junto con las hierbas
y especias, removiendo bien,
durante 3 minutos.

2. Echar el caldo por encima, junto
con el jengibre, algas y el nabo
daikon, y dejar hervir a fuego
medio durante 5 minutos.

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Caldo Orie.nt.al con ﬁdos Sba

3. Anadir el pack choy, y dejar
cocer otros 5 minutos.

4. Apagar el fuegoy afiadir el miso
y tamari, asi como el chorrito
de limén, mezclar bien.

5. Afnadir los espaguetis Soba den-
tro de la olla, remover y servir.

Viajar a Asia y disfrutar de un
Caldo Oriental con fideos Soba
desde casa, es posible, y ademads
jen nada de tiempo! Con funcién
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com

remineralizante, se trata de un
plato completo y sin gluten gracias
al aporte de la pasta de trigo sarra-
ceno, junto con vegetales de alto
poder alcalinizante.

Digestivo gracias al miso y el ta-
mari de accién probidtica, éste caldo
aporta confort y saciedad, ideal para
ésta época del afio de cambios cons-
tantes de temperatura con sus altiba-
jos correspondientes.

jPrevencion y salud al poder!. m

°o

RECETA SIN TRIGO
Y SIN AZOCAR
ANADIDO

E.‘listr'ihuido por:

GALLETAS INTEGRALES DE NIN@S DE BOHLSENER MUHLE

Para amantes de las galletas, mascotas, aventurer@s y pequen@s expert@s de la velocidad.

NOVEDAD

\ ‘ ‘ n n: Y 1 Hecho con granos de
("tg/ [ a1 L=y na Ur cultivo ecolégico de granjas

O @Alernaturinfo B @alternaturinfe alemanasy rqolidog en
www, alternatur.es nuestro propio molino

e

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG, Miihlenstr. 1,
D-29581 Bohlsen, www.bohlsener-muehle.de

* o .
S Bioland



http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://amandin.com/
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / BEBIDA m&; ALIMENTACION / CONDIMENTO mga

Bebidas de soja 100% ecolé- Furikake, condimento de

gicas, de Sojade TR sésamoy algas marinas, de
A e A TerraSana
Nueva gama de bebidas con 3
nuevas variedades: Chocolate, HEMATDIA | THEMATCHA | THE MATCHA Furikake es una mezcla delicio-
Vainilla y la innovadora receta . o - samente crujiente de semillas de
Té Matcha. Presentadas en un “ “ “ ¥ sésamo salado y algas japonesas.
formato 3x20cl ideal para to- CAVDURER CAVDUgED VOUgED En Jap6n se usa a menudo para
madrtelas en cualquier momen- : &F’”"“ &“”—“' ;. &H""—"' decorar y sazonar el arroz, pero

to del dia.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sojade | www.sojade.es

- Empresa: Triballat Noyal
www.triballat.fr

ALIMENTACION / SEMILLAS

Nuevas Semillas de Cafnamo
Pelado Bio, de El Granero
Integral

Se pueden consumir crudas o coci-
das ideales para combinar con gran
variedad de recetas. Favorecen la di-
gestion, alimentan nuestra flora in-
testinal, reducen el riesgo de suffir
diabetes (2), disminuyen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

- Certificado: Euro Hoja, Sohiscert,
IFS (International Food Standard)

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Empresa: Biogran, S.I.
www.biogran.es

ALIMENTACION / SEMILLAS

Semillas de Chia Molidas, de
Sol Natural

La Chia es un superalimento cono-

el furikake también es delicioso
espolvoreado sobre ensaladas o
para darle al sushi casero un toque
especial.

- Certificado: Euro Hoja | Vegan
- Marca: TerraSana
- Empresa: TerraSana

Natuurvoeding
www.terrasana.nl

COSMETICA / CREMA HIDRATANTE

Crema hidratante para
hombre, de Weleda.

Indicada para todo tipo de pieles,
los aceites bioldgicos de jojoba y
sésamo, la cera de abeja y la cera
de carnauba mejoran la elastici-
dad de la piel protegiéndola de
las agresiones externas, mientras
que los extractos de malvavisco
la calman y ayudan a mantener
su hidratacion.

- Certificado: Natrue

www.natrue.org

- Marca: Weleda | www.weleda.es
- Empresa: Weleda SAU

ALIMENTACION / AGUA ALCALINA

Agua natural alcalina 9,5
pH, de Monchique

Agua Alcalina saludable y fun-

| Moisture Cream
for Men

Crema Hidrata b
para Hombre

cido por sus grandes propiedades : 5ol BIO &= cional. Absolutamente natural y oy ‘ﬁa ‘-
nutritivas. Este nuevo formato Ly mineral. Galardonada por su gran Eﬁfﬂ B 1
molido nos permitird obtener una o Molidas sabor. Con un pH del 9,5, ayuda _: m
mayor asimilacion, disfrutando asi a prevenir enfermedades y tener - 4
de todos sus beneficios mas facil- vitalidad. Poder antioxidante, au- : =
mente. menta la hidratacién y la resisten- i = 5

= cia durante el ejercicio fisico.

ol = - Produccién: Trids innovation SL
- Certificado: Euro Hoja - Monchique 500ml www.trids.eu
- Marca: Sol Natural -Monchique 1,5L - Distribuidor: BO-Q Alimentacién

www.solnatural.bio - Monchique 5L Natural S.L. 93174 00 65

- Distribucién: Vipasana Bio, S.L

www.bo-g.com

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados
segtn el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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CONCIENCIA ECOLOGICA

Redaccion

Cocina vegana para toda

la familia

“Pero ¢qué coméis?”.
Esta es una de las pregun-
tas mds frecuentes que se
le hacen a un vegano. Y
es algo normal, dado que
vivimos en una sociedad
que  mayoritariamente
sigue una dieta omnivora,
donde cualquier plato
Aiincluso una humilde
ensalada verde- contiene
una amplia seleccién de
productos animales.

A primera vista puede parecer
complicado cocinar platos veganos,
pero lo cierto es que resulta muy ficil
veganizar cualquier receta y comer
de forma sana y variada dia a dia.

Brandon Bender y Kate Estivill
son los creadores de la web Salud
Vegana y cuentan con una amplia
comunidad en Instagram. Cuando
se hicieron veganos, descubrieron
un mundo enorme y desconocido de
ingredientes que nunca habian pro-

bado, y, fruto de su
pasion por compartir
lo ficil que es comer
vegano en casa, nace
su primer libro: Coci-
na vegana para toda
la familia, publicado
por Diversa Edicio-
nes.

En el libro com-
parten recetas para
grandes y pequenos,
puesto que sus mayo-
res criticos son Lyra y Aron, sus hijos
de 4 y 2 anos, y por ello podemos en-
contrar desde un zumo de la pantera
rosa o unas varitas mdgicas de fruta
-que seguro que les encantardn a
los mds pequefios-, hasta platos con
influencias orientales o britdnicas,
pasando por otros mads tradicionales,
como una tortilla de patatas o unas
albéndigas con tomate, pero en su
versiéon vegana. En total, mds de 50
propuestas para descubrir lo bien
que sienta comer rico y ético. B

Pedro Burruezo, Eco activista, Director LA
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion(@theecologist.net
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CAMARA OCULTA

Cerdos y lerdos

Un programa de television ha
puesto en alerta a todo el mundo
sobre las locuras que se hacen en las
ganaderias industriales porcinas. A la
mayoria de alarmados les interesa,
sobre todo, qué pasard con su salud
si consumen productos cdrnicos con-
taminados y de animales enfermos.
Les interesa menos el dolor de esos
animales, las condiciones en las que
viven y, menos atin, el dafio que sufre
la Naturaleza entera por el afin de
lucro de algunos empresarios.

Estos alarmados no entienden
algo... El cosmos es un organismo
tnico. Cuando le haces dafio a una
de sus partes... le estds haciendo
mal a todo el organismo. Y, por ende,
maltratar a los cerdos (de lerdos) y a
cualquier otro animal es maltratarse
a uno mismo. Lo que ha denunciado
el conocido programa televisivo lo
venimos denunciando los activistas
“bio” desde hace décadas. No obstan-
te, nos alegramos de que el mensaje
llegue a cada vez mds personas.

Pero no estaria mal hacer hincapié

A

123rf Limited©lttipol Nampochai

en que un animal es un ser sintiente.
Si tratas a los cerdos como si fueran
s6lo un ndmero, acabards tratando
a tu madre de la misma manera. Si
mientes un poco sobre cosas sin
importancia, acabards mintiendo
mucho sobre cosas trascendentes.
Nuestro mundo estd loco y camina
hacia la autodestruccién. Solo una
visién sagrada (Vandana Shiva dixit)
de la vida puede detener tanta es-
quizofrenia. La ecologia profunda es
el paso previo hasta llegar a ver el
mundo como lo que realmente es:
una teofania. ®
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https://www.natursoy.com/
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Super alimentos Premium, Raw y certificados Biologicos
Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario

iLa gama de productos de Biotona también convienen de forma ideal a

todos los que buscan un aporte de PYG’(XM‘@S WWC& de alta calidad!

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

Excelentes fuentes
vegetales de proteinas

v/ Para Ios({f/pwti&ta{s, anes
y Wganes v Enunadicto prewnaa

e e 2
Pumpkin Protein

Fe
100% raw powdar | e

wap&m Protein

65% de proteinas

e

"
i

Hemp protern g5
TR o procein g

Hcmp Protein

50% de proteinas

Aporta :
12-24 g de
proteinas

Strawboy Preten  H 2 =

100 g de fresas - 200 ml de leche de _190% raw pawder
avena - Jugo de ¥z limén + una cucharada

9 e : : de Biotona Bio Veggie Protein
M WM[/WWV sopera ]
c \SP Ponga todos los ingredientes en un VW pv’ﬁw,n/

60% de proteinas mezclador y mezcle hasta obtener un ,
smoothie untuoso. 80% de proteinas

(Endtlcelo con 2 cucharadas soperas de sirope de
flor de coco, arce, agave o miel)

“Chiorella +
Spirulina

100% raw pawder

“ 'EJ — www.keypharm.com

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

=y


http://www.biotona-superalimentos.es/
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PLANETA VIVO

El pescado de piscifactoria

La produccién en piscifactorias
puede parecer a priori una solucién
para el consumo ecoldgico de pes-
cado, pero la realidad no es asi de
simple. Las piscifactorias no son eco-
l16gicas, son igualmente crueles con
los animales y tampoco producen un
pescado de calidad rico en nutrientes
como el omega 3.

El término piscicultura se aplica
para referirse a la agricultura relativa a
la crianza de peces para el consumo hu-
mano. Por supuesto, el término no es
exacto, pues estd basado en la concep-
cién religiosa judeocristiana, la cual no
considera a los peces como animales,
sino como frutos del mar. Sin embargo,
los peces son animales tan sensibles
como cualquier ave o mamifero, son
inteligentes y forman sociedades com-
plejas. Su capacidad para sentir dolor es
igual que la de los mamiferos y las aves,
y su deseo de vivir también.

Las instalaciones de piscicultura
industrial se conocen como piscifac-
torias, es decir: las granjas intensivas
de cria de peces (moluscos o crustd-
ceos) para producir a gran escala. En

ALIMENTACION

Helena Escoda Casas, Activista por los derechos de los Animales,

resumen, son las fdbricas de peces. La
aplicacién de los métodos de la gana-
deria industrial también se aplican a
estas granjas acudticas... en depositos,
estanques, jaulas flotantes, etc. Son
tan crueles y nocivas como las granjas
terrestres.

Las instalaciones pueden ser jaulas
o vallas metdlicas sumergidas en agua
dulce (lagos y rios) o en agua salada
(mar adentro). En tierra firme pueden
ubicarse en embalses artificiales o en
dep6sitos de cemento construidos en
campos. Asi son criados cada afio
120.000 millones de peces.

Los peces que podemos encontrar
en mercados y restaurantes suelen
morir de formas muy crueles y las
consecuencias para el medio ambiente
son nefastas. Cada afio, la industria
pesquera mata a mds individuos
que toda la industria ganadera jun-
ta. A los peces capturados a través de
los métodos de pesca industrial se les
revientan sus 6rganos internos cuan-
do son sacados del mar. Muchos mue-
ren asfixiados y aplastados dentro de
las gigantescas redes que los atrapan

) -4
Holoslife:
PATES VEGANOS

' Con aceite de oliva

' Delicioso y saludable
- De facil digestion
- Con omelo, baurel, tomibloy ajediea

- Sin gluten

helenaescodacasas@gmail.com

y amontonan. No
existe ley alguna
que regule el sacri-
ficio y bienestar de
los peces destina-
dos al consumo. En
las  piscifactorias
los métodos de ma-
tanza no son me-
nos crueles: elec-
trocucién, asfixia
o golpes. Cuando un pez es sacado
a la superficie empieza a ahogarse,
su agonia puede ser muy larga. Si le
observamos veremos que abre la boca
y muestra sefiales de estar padeciendo
dolor. Los peces pequefios emiten ge-
midos de dolor, pero nuestro oido no
es capaz de percibirlos. Cada afo, la
pesca industrial captura globalmente
a un numero de peces equivalente a
la poblacién humana de 142 planetas
Tierra, muchos de los peces captura-
dos por las inmensas redes no son es-
pecies comestibles o no son valoradas
comercialmente. Todas estas muertes
son consideradas deshechos.

Ecolégicamente, la produccién de
pescado en piscifactorias puede parecer
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una solucién exenta de riesgos, pero la
realidad no es asi. Estas producciones
intensivas generan muchos residuos y
tienen repercusiones ambientales que
pueden llegar a ser muy graves. En mu-
chas instalaciones se emplean produc-
tos quimicos para el tratamiento del
agua y de los sedimentos, se aportan
fertilizantes, desinfectantes, sustan-
cias antibacterianas, antibiéticos y
otros medicamentos, plaguicidas,
alguicidas, aditivos alimentarios,
anestésicos y hormonas.

Nutricionalmente hablando, los pe-
ces de piscifactoria no aportan omega
3, porque comen piensos y no microal-
gas, por ello, son en realidad una fuente
de grasas saturadas. B

ALIMENTACION

beVegan:

MACAWOMAN

MACA PARA MUJER CON PROBIOTICOS

MEZCLA UNICA DE 2 PARTES DE RAIZ
DE MACA ROJA Y 1 PARTE DE RAIZ DE
MACA NEGRA.

<RAET,
*F* A :ﬁ‘ gf %E
,{: o i I,
-y
BG-80-16 ——
Bon-EL Agricuiture

www.bevegan.es
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MACA MAN

MACA PARA HOMBRE CON PROBIOTICOS

MEZCLA UNICA DE 2 PARTES DE RAIZ
b DE MACA NEGRA Y 1 PARTE DE RAIZ DE
OURMETBID 55 MACA ROJA.

MACA NAN
.

= FIMIENTD

'- J
e ——— wils
g o i M

il HTE GOURMET BID (¢

Una mezcla unica de Maca elaborada para mujergs y hombres,
Gelatinizada y Concentrada para una absorcion optima.

Mil millones de Probidticos por racion. Bacillus coagulans.

www alternatur.es info@alternatur.es O @Alternaturinfo @ @alternaturinfo
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THE ECOLOGIST

Ecologist

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

Biocultura BCN 25 anos

El ntimero 73 de
The Ecologist, el que
corresponde al tri-

THE 1

para Eepana y Latinoamérica

2° wimestre 2018 @

ologist

tampoco le pode-
mos dar la espalda
de forma rotunda a

N°73 4€

mestre de primavera, un proceso que se
abril-mayo-junio, es muestra, ya mismo,
un namero que parte imparable.

de la celebracion, del -

3 al 6 de mayo, de la EL 'BOOM' DEL De hecho, The
edicién numero 25 SECTOR 'BIO! Ecologist ha lucha-

. NO DEJES ESCAPAR EL TREN . ..

de BioCultura BCN. A do desde el principio
partir de esa efemé- para que el alimento
ride, la revista se ha ecologico estuviera
centrado en repasar lo mds accesible
el sector ecoldgico posible. Pero, ¢es

actual: sus victorias, sus peligros, las
amenazas reales...

Porque, realmente, el sector “bio”
estd en plena transformacion. Estd
llegando ya, en nuestro pais, a gran-
des superficies. Y las grandes marcas
también se lanzan al “nicho” ecol6-
gico. Y, por si todo eso fuera poco,
ademads, algunas empresas organicas
de toda la vida estdn siendo adquiri-
das por empresas multinacionales
yjo por fondos de inversiéon. Hay
que seguir apoyando lo pequefio, lo
artesano y lo de proximidad, pero

esta la manera? La revista, con sus
articulos y entrevistas, plantea las
ventajas y las desventajas. Dentro
del mismo sector, tampoco hay una-
nimidad. Los hay que reniegan de
esta transformacién y los hay que la
aplauden. Y nosotros preguntamos:
¢Es incompatible que los alimentos
ecologicos estén en todas partes...
con seguir apoyando lo pequeiio,
lo local, lo artesano? Hay preguntas
que no tienen una ficil respuesta.
Por eso nos hemos valido de muchos
especialistas y que cada cual saque
sus propias conclusiones... B

VID3¢

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

www.vida-natural.es - www.sanoyecologico.es

:Por qué nos cansamos?
VlDaNaturaI

Si habldsemos
Unicamente del
cansancio fisico,
esta pregunta
seria muy facil
de responder.
Para realizar un
trabajo, nuestro
organismo hace
uso de las reser-
vas  inmediatas
de glucégeno vy
liquido de las que
dispone. Cuando
estas se acaban,
tiene que recurrir a la energia de
reserva acumulada en forma de
grasa, pero esta no estd disponible
de forma inmediata, y nos queda-
mos “sin pilas” durante un tiem-
po. Estamos cansados.

Este mecanismo simple ha ser-
vido para explicar el agotamiento
en la especie humana durante mi-
lenios. Sin embargo cuando hoy en
dia decimos “estoy cansado”, rara
vez nos referimos solo al estado
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VIDA NATURAL

fisico. Nos encon-
tramos cansados
mentalmente,
emocionalmente.
Cansados de mu-
chas cosas: de una
vida acelerada, de
aguantar  situa-
ciones injustas,
de callarnos, de
que nos tomen el
pelo... El cansan-
cio como hartaz-

go.

En apariencia el cansancio nos
incapacita, nos obliga a parar. Sin
embargo, ese descanso obligado
es una oportunidad. Para recupe-
rar energia, para replantearnos
nuestras acciones, para empezar
de nuevo. Por eso en este niimero
de nuestra revista decimos STOP
al cansancio; descansemos, recu-
peremos nuestras fuerzas con la
ayuda de remedios naturales, y
empecemos de nuevo... jcon mu-
chas mds ganas!.®

ALIMENTACION

Gluten free

SN

100% ecolégicos

Elaborados a partir de uno, dos o tres ingredientes
como maximo. Dependiendo de la variedad.
iEn 3-4 minutos estan listos!

Nowlles gluten free

La cocinajaponesa tiene mucho que ofrecernos.
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Los cinco dedos de
la mano de las ONGs
Ecologistas en Espaiia

Las organizaciones no gubernamen-
tales son bdsicamente una expresion de
la solidaridad de la sociedad occidental,
que se moviliza a si misma ante la
insuficiencia de la actuacién politica y
econdémica para afrontar desigualdades
y desequilibrios en nuestro planeta.
Un estudio de 2016 cifraba en unos 10
millones el nimero de ONGs en todo
el mundo y calculaba que, si constitu-
yeran un pais, disfrutarian de la quinta
economia del globo, lo que da una
ligera idea de los recursos que manejan
y, en consecuencia, la importancia de
enfocar bien sus actividades.

El creciente porcentaje de, por
decirlo suavemente, “conductas erré-
neas” cometidas por el personal de
algunas de las mds conocidas como
Oxfam, Médicos sin Fronteras o Save
the Children, ha minado gravemente
su prestigio y comprometido su futu-
ro. La decepcioén generalizada ante el

VENTA ON LINE

TUTIENDA ECOLOGICA ONLINE
ESPECIALIZADAEN ...

* Alimentos eml&' :us

* Suplementos dietéticos
* Plantas medicinales

* Cosmética organica y nat
¥ Productos para el hogar

comportamiento de tantas personas
que debian ayudar a los necesitados
en lugar de aprovecharse de ellos estd
haciendo un dafo espantoso a todas
las ONGs del planeta.

Y eso incluye a las medioambien-
tales, que afrontan la ola general de
desencanto aunque se hayan com-
portado mucho mejor. Ademds, las
asociaciones ecologistas soportan
un mayor nivel de estrés que otras,
debido al nimero limitado de socios
y voluntarios en sus filas. Esta escasez
de colaboradores se debe, entre otros
factores, a la precarizacién de la eco-
nomia (es dificil hacerse donante si
no llegas a fin de mes), la sensacién
de que el planeta “atin puede esperar”
(mientras que las catdstrofes huma-
nitarias son siempre urgentes y no
admiten demora) y el entontecimien-
to general alimentado por los dispo-
sitivos tecnolégicos (que nos roban

9
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cada vez mds tiempo y nos desactivan
como activistas para convertirnos en
estériles tertulianos).

No estd claro cudntas ONGs hay en
Espafia. Un informe de 2003 calculaba
la existencia de mds de 15.000 dedica-
das a distintos intereses. En 2010, la ci-
fra era ain mds incierta: entre 30.000 y
100.000 segtin las fuentes. Hoy Internet
ofrece distintas listas, ninguna comple-
ta, y con intereses cruzados. Una aso-
ciacién dedicada a drogodependencia o
a la tercera edad no estd directamente

relacionada con el medioambiente,
pero ¢las que trabajan para impulsar
el comercio justo o la proteccién de
animales se pueden incluir como am-
bientales?

Esta indefinicién, sumada a la
hiperabundancia de grupos, dificulta
la transmision de sus mensajes y su in-
fluencia real sobre los poderes ficticos
a la hora de empujarles a mejorar de
verdad el mundo en el que vivimos. Asi
que, al final, resulta que el tamarfio si
que importa y por eso surgen alianzas
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y fusiones en estructuras mds grandes.
Y éstas, a su vez, empiezan a colaborar
entre si.

A dia de hoy, cinco dedos confor-
man la mano del ecologismo militante
con mayor prestigio en nuestro pais.
De hecho, se llaman a si mismas “las 5
grandes” y sus principales representan-
tes mantienen contactos y reuniones
regulares con los principales responsa-
bles de la Administracién. Son éstas:

WWEF o World Wide Fund (Fondo
Mundial para la Naturaleza) es la orga-
nizaciéon mds grande del planeta y su
logo, un oso panda, se ha convertido
en icono del ambientalismo. Lucha
especialmente contra la pérdida de la
biodiversidad, por los recursos renova-
bles y contra la contaminacion. Su sec-
cién espafola es heredera de la mitica
ADENA (Asociacion para la Defensa de
la Naturaleza), tan ligada al nacimiento
del Parque de Dofiana y al naturalista
mds querido de Espafia, Félix Rodri-
guez de la Fuente.

SEO/BirdLife es otra historia de
simbiosis exitosa: entre la Sociedad Es-
panola de Ornitologia, la ONGs conser-
vacionista mds antigua en nuestro pais,

y la Bird/Life International, con las aves
como interés central. No sélo por ellas,
sino por su importancia como indica-
dor de la salud ambiental de los eco-
sistemas que ocupan. Su dltimo gran
éxito, en compaiiia de la Agencia EFE,
fue poner de acuerdo a las instituciones
europeas para crear el Dia Europeo de
la Red Natura 2000.

Greenpeace (Paz Verde, literalmen-
te) acttia también en muchos paises
y toca todos los palos: desde cambio
climdtico hasta transgénicos, pasando
por biodiversidad o renovables. Es muy
conocida por su belicosidad contra la
energia nuclear y por sus acciones es-
pectaculares con carteles amarillos de
denuncia contra intereses politicos y
empresariales. De sus filas sale el par-
lamentario verde mds conocido ahora
mismo: Juantxo Lopez de Uralde.

Amigos de la Tierra, parte de otra
organizacién internacional del mismo
nombre (Friends of the Earth), tiene
bien definido su repéquer de intereses.
Se trata de cinco grandes dreas en las
que centran sus campafas: cambio cli-
madtico y energia, agricultura y alimen-
tacion, residuos y recursos naturales,
justicia econémica y cooperacion.

NATURAL-MENTE
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Ecologistas en Accién es una con-
federacién que agrupa a mds de 300
grupos locales y regionales de toda Es-
pana. Con Theo Oberhuber como coor-
dinador, basa sus lineas de actuacién en
la ecologia social y publica regularmen-
te estudios sobre todo tipo de materias
ambientales. En los ultimos tiempos,
se han mostrado muy combativos en
asuntos como la salud de los rios y la
preservacion de los lobos.

Hay muchas otras asociaciones pre-
ocupadas por el medioambiente y cada

Fabricamos nuestros tarritos y bolsitas utilizando solo

los mejores ingredientes organicos para mantener todo

el sabor, el color y la textura. Los bebés encontraran multiples
opciones para explorar, desde Unicamente fruta hasta una

una con su propio dmbito de interés:
Oceana, Fundacién Ecomar, Sociedade
Galega de Historia Natural, Fundacién
Oso Pardo... Lo mds interesante del
movimiento es que la mayoria de estas
ONGs han nacido en los udltimos 20
afos y ya han constituido una potente
corriente de opinién que estd contribu-
yendo a cuestionar y cambiar la ideo-
logia del consumo, el despilfarro y el
desprecio hacia la Tierra. Es un cambio
lento, si, pero son los cambios lentos
los que producen efectos que perduran
en el tiempo. B
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Meat-Calculator. Calcula el impacto del
consumo de carne

¢Cudntos animales podrian
continuar viviendo si cambiases a
una dieta vegetariana? ¢Como se
beneficiaria el medioambiente si
dejasemos de comer carne? Estas
son las dos preguntas -ciertamen-
te provocadoras- con las que se
presenta la aplicacién informadtica
Meat-Calculator desarrollada por el
portal en internet blitzresults.com

Esta curiosa calculadora permite
tener una percepcién global del im-
pacto del consumo de carne. En una
primera versién disponible on line,
el Meat-Calculator estd adaptado para
los consumidores de Estados Unidos,
el mayor consumidor de carne del
mundo (y el segundo en consumo de
carne per cdpita) y muestra datos so-
bre los tipos de carne mds consumidos
(vacuno, pollo y cerdo) y la relacion
de esta ganaderia con el consumo
de agua, las emisiones de gases de
efecto invernadero (causantes del
cambio climdtico) y la administra-
cién de antibioticos a los animales
de granja. Esperemos que en breve
podamos disponer de este sistema de
cdlculo también en nuestro idioma y
adaptado a los consumos de carne en
nuestro pais.

Para tener una idea de los re-
sultados que se obtienen con esta
calculadora, utilizando la media de
consumo de carne en Estados Unidos,
cada persona se come en diez afos
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Joaquim Elcacho, Periodista especializado en
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho

gmail.com

Within 10 years, the average American person consumes the meat of;
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el equivalente a 288 pollos, 2 cerdos
y 0,7 vacas. Si un ciudadano medio
de Estados Unidos decide reducir a
la mitad su consumo de carne puede
conseguir un ahorro de mds de 4,5
millones de litros de agua en 10
afos (el agua que se ahorraria en el
engorde de los animales que no se
comeria). Ademads, con solo reducir a
la mitad su dieta carnivora, esta per-
sona conseguiria evitar la emisiéon a
la atmosfera de 4.088 kilos de CO2
y evitaria comerse de forma indirecta
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unos 200 gramos de antibiéticos
que -como promedio- habrian sido
administrados en este periodo a los
animales de granja.

Los responsables del Meat-Calcu-
lator destacan que esta aplicacion
pretende mejorar la conciencia
que tenemos los ciudadanos sobre
el consumo de carne y sus diversas
implicaciones en la salud de las
personas, el bienestar animal y el
impacto ambiental.

PMENTON DULCE
HMALLORCA

igs

LI IEAC IR IR IEIEIE ALY

ERRE DE
HENTON PICAN

QELLCLCLCCLCLLL
LA (I IEIEIEIE T ILEaY
CEECECLCLCLCL]
QQQEECECELLG
CEECLCECLCLLLLE
Q@@L CECCLLL
QLCLCC L L LCCLL
QELCECLCCCCCLL
QEEILLC LI
AE AL I I IEIE I A de
QLI CC L

©BlitzResults

En el caso de los vegetarianos, el
proceso de la calculadora solo requie-
re que se responda una pregunta:
(cudnto tiempo lleva siguiendo esa
dieta libre de carne? Con esa cifra, se
calcula el ahorro de agua, emisiones
de CO2 y antibitticos, basdndose
también en este caso en la media de
consumo de carne de la poblacién de
Estados Unidos.

La propuesta divulgadora que
los responsables de Meat-Calculator
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hacen servir en este tipo de cdlculos
es el ahorro que se puede conseguir
reemplazando parte de las comidas
de carne con una alternativa vegeta-
riana como el tofu; “probablemente
el sustituto de carne mds conocido
y extendido”, indican los autores de
esta propuesta.

“Sin embargo, el tofu solo se usé
como un ejemplo para la nutricién
vegetariana. Sirve como una simbo-
lizacién y como un vehiculo para un
“experimento mental”, indican los
responsables de Meat Calculator. En
lugar de tofu, también podrian haber
sido utilizados para un cdlculo otros
alimentos comunes como los cerea-
les, las legumbres y otros vegetales.

Los autores también advierten de
la importante cantidad de “carne es-
condida” en muchos de los alimentos
procesados o elaborados que podemos
encontrar en tiendas y supermerca-
dos. No hace falta recordar que encon-
tramos carne en una gran cantidad de
pizzas, salsas, ensaladas preparadas,
sopas y purés; por no mencionar la
gelatina de origen animal que cada
vez es mds frecuente en decenas de

productos de gran consumo.

Como indicdbamos anteriormen-
te, buena parte del sistema Meat-Cal-
culator se basa en datos de consumo
de Estados Unidos; y seria deseable
su adaptacién a nuestra realidad mds
cercana. Mientras esta adaptacién se
produce, recordamos algunos datos
oficiales de Espafia y su comparacion
con los consumos de carne en otros
paises.

El consumo medio de carne en
Espafia es de 50,13 kilos por persona
y afo, segun el Informe del consumo
de alimentacién en Espafia 2016,
publicado por el Ministerio de Agri-
cultura y Pesca, Alimentacién y Me-
dio Ambiente. El 74% corresponde a
carne fresca, con una ingesta media
de 37,11 kilos/persona/aiio, seguido
de carne transformada (11,77 kilos/
persona/afio) y carne congelada (1,25
k/p/a). Por tipos de carne, las cifras
oficiales indican que, como prome-
dio, en Espana se consume 5,61 kilos
de vacuno por persona y aio; 13,87
kilos de carne de pollo; y 10,68 kilos
de carne de cerdo por persona y afio.
Los datos del ministerio indican que
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el consumo total de carne en los hoga-
res espafioles registra un leve descen-
so en los ultimos afos pero nuestro
pais todavia se encuentra entre los
mads carnivoros del mundo.

El consumo de vacuno (carne
fresca, sin contar embutidos y carne
preparada) tiene en las comunidades
auténomas con mayor consumo re-
lativo a Galicia, Castilla y Le6n, Pais
Vasco y Cantabria; mientras que las
menos consumidoras son la Regién
de Murcia, Extremadura y Andalucia.

Respecto a la carne de pollo, las
comunidades con mayor cOnsumo
per cdpita son Castilla La Mancha,
Comunidad Valenciana y Aragén; y
las de menor consumo son Canarias,
Cantabria, Extremadura y Pais Vasco.

La carne de cerdo -en carne fresca-
tiene sus mayores consumos relativos
en Castilla y Leén, Galicia, Castilla La
Mancha y Aragoén. Por el contrario,
Canarias, Madrid, Pais Vasco y Ba-
leares se sitdan entre las de menor
consumo.

Segin los datos de FAO-OCDE

mencionados por la revista Forbes,
Australia encabeza la lista de mayor
consumo de carne per cdpita del
mundo (93 kilogramos/persona/aio;
es decir, mds de 250 gramos de carne
por persona al dia). A continuacién
se sitdan los ciudadanos de Estados
Unidos (91,1 kg/persona/afio), Israel
(86,1) y Argentina (84,7). En este ran-
king de carnivoros, Espafia ocuparia
la décima posicién mundial.

Test:

www.blitzresults.com/en/meat. ®
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Quico Barranco, Abuelo Hombre-Semilla en el camino Rojo. Productor y recuperador de semillas ecoldgicas
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biologicas

Las Hierbas Aromaticas y Medicinales.
En el BioHuerto y la Cocina. Parte Il

Seguimos fortaleciendo el huer-
to bio con plantas aromdticas y
medicinales. En esta segunda parte
utilizamos las energias sutiles y las
esencias de las potentes partes de
las plantas a punto de florecer. En
esta época del calendario, principio
de primavera, las esencias y flujos
internos de las savias que fluyen
en el interior de las plantas, estdn
a punto de materializar en forma
de floracién una fuerza de energias
que podemos utilizar, en pequefias
dosis como preparados esenciales,
en sitios estratégicos del huerto bio,
elevando el sistema inmunologico
de las plantas y previniendo posi-
bles plagas o enfermedades.

En la cocina, al utilizar partes de
las plantas que estdn a punto de abrir
la floracién o las hojas, partes con un
fuerte sabor y muy tiernas, nos sor-
prenderemos de que con muy poca
cantidad despierten sentidos maravi-
llosos del paladar y aporten una sana
comida a nuestro cuerpo.

Espliego, Lavanda. (Lavandula
agustifolia)

Cultivo. Suelos ligeros, poco cali-
zos, bien drenados, lugar soleado. En
rocalla embellece muy bien. Abonar
con compost maduro. Las pldntulas
las podemos iniciar en biosemillero,
trasplantdndolas al exterior, en abril
o mayo. Con distancias de 40x40 cm.
Después de la floracién, a las plantas
se les han de pinzar las puntas un
poquito. En lugares de mucho frio se
han de proteger.

Recoleccion. Las flores azuladas
del espliego se cortan en ramos y se
secan. Colgados repelen las moscas,
y en los armarios ahuyentan las poli-
llas. Las puntas tiernas son un buen
aderezo en ensaladas con seitan.

El espliego es un buen tranquili-
zante, antiespasmodico, y fortalece-

dor de los nervios.

Consejos bioldgicos. Plantados

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

junto a los rosales, ahuyentan los
pulgones.

Estragon. (Artemisa dracuncu-
lus)

Cultivo. Lugar soleado y protegi-
do. Suelo himedo y rico en humus,
abonar con compost maduro. Planta-
remos el estragon a partir de marzo
a distancias de 40 cm. En invierno
protegemos del frio las plantas cu-
briéndolas con paja o pinocha.

Recoleccidn. Se recolectan duran-
te todo el verano, las puntas verdes
y frescas de los brotes. El vinagre de
estragon es un manjar de cocina. El
estragon es un buen diurético y un
magnifico estimulante del apetito.

Consejo bioldgico. El estragén y
el levistico se desarrollan muy bien
juntos.

Hipérico. (Hypericum perfora-
tum)
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Cultivo. Lugar soleado, suelo seco
y permeable. Para su buen desarrollo,
al plantarla, afladimos un poco de
compost o un puilado de cal de algas.

Recoleccién. Recolectar toda la
planta en flor. Con la planta en flor
introducirla en un recipiente con
aceite de oliva y dejando pasar 40
dias, obtendremos el famoso aceite
rojo de hipérico. Este aceite es bue-
nisimo para los dolores reumadticos,
quemaduras, luxaciones, golpes. La
planta en infusiones es tranquilizante
y ayuda a superar las depresiones.

Consejos bioldgicos. Junto con
la Lavdndula, forman una pareja de
sanacion para las demds plantas.

Hisopo. (Hyssopus officinalis )
Cultivo. Lugar soleado. Suelo
calizo y pedregoso. Sembrar en pri-

mavera.

Recoleccién. Recoger hojitas y
brotes frescos durante todo el verano.

Pide consejo en tu establecimiento
de herboristeria y dietética

<

“Por fin puedo adelgazar con un sustitutivo vegetal”
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de proteinas, vitaminas y minerales, pero con pocas calorias. Ademas, es rico en fibra.

Una variedad ideal para las personas que siguen la tendencia actual de reducir el consumo de proteinas
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Para secar, cortar la planta antes de
la floracién. Las hojas que son muy
aromadticas, las podemos anadir en los
guisos de patatas, ensaladas y salsas.
El hisopo favorece la digestién y arre-
gla las indisposiciones de estdmago.

Consejo bioldgico. El hisopo atrae
a nuestras aliadas, las abejas, con la
consecuente polinizacién. Siendo
una planta fuertemente aromadtica,
ahuyenta pulgones y orugas.

Manzanilla. (Matricaria chamo-
milla)

Cultivo. Lugar muy soleado,
tierra rica en humus y ligeramente
arcillosa.

Recolecciéon. Las cabezuelas se
cortan con tijeras, durante todo el
veranoy se dejan secar. Las infusiones
tienen buenos remedios curativos.
Infusién templada para males de los
ojos, para dolores de barriga, es anti-
bacteriana, cura infecciones.

Consejo bioldgico. La manzanilla
se planta entre patatas, puerros, apios.
La manzanilla es buena productora de
humus. Entre las semillas las protege

de pardsitos, en infusién aplicada a
las plantas, las fortalece.

Mejorana. (Origanum majorana)

Cultivo. Lugar soleado, suelo
permeable y ligero, rico en humus.
Abonar con compost maduro. Culti-
var a partir de marzo la mejorana en
biosemillero o en cama caliente, o
en tiestos pequefios, sobre la repisa
de la ventana. A partir de mayo las
semillas que son muy finas, pueden
sembrarse en exterior, tapdndolas
con una capa muy fina de tierra,
pues las semillas germinan muy
bien con la luz.

Recoleccidn. Recoger hojasy pun-
tas tiernas, los brotes durante todo
el verano. Antes de que se abran los
redondos y capullos, es cuando corta-
mos las partes de la planta para secar.
Por la noche o la mafiana temprano
es cuando la planta tiene mayor con-
tenido en aroma. Hay truquillo, que
es no cortar las ramas demasiados
bajas, crecerd una segunda cosecha.
Con seitan, o tofu con patatas es muy
buena. De probado beneficio para los
nervios, antiespasmodico y fortalece
el estébmago.

Consejo bioldgico. Buena asocia-
cién con las cebollas. Buen repelente
de los insectos, pero hay que prote-
gerla de los caracoles.

Melisa. (Melissa officinalis)

Cultivo. Suelo rico en humus y
permeable. Lugar soleado y protegi-
do. Plantar de abril a mayo, abonar
con bastante compost maduro. En
lugares de climas muy frios proteger

. 13rf Limited©Nadezda orisevch. E
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spliego, Lavand

i

la planta.

Recoleccién. Recolectar las ho-
jas jovenes y tiernas a partir de la
floracién de primavera. Muy rica en
ensaladas con tomate y requesén y
en salsas de hierbas. Es astringente,
calma los nervios y el corazon.

Consejo bioldgico. Es una planta
ideal para atraer las abejas, excelen-

tes aliadas del biohorticultor. B
e
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MEDICINA ALTERNATIVA

Marta Gandarillas, Periodista, martagandarillas@hotmail.com

Hidroterapia (lII): “Tomar las aguas”

El actual ritmo de vida, el aumen-
todelas enfermedades crénicas y au-
toinmunes y los efectos secundarios
y agresivos de muchas terapéuticas,
conducen a un creciente nimero de
personas a buscar diferentes solu-
ciones para su salud y su bienestar
fisico y mental. Como mencionamos
en el numero anterior, la utilizaciéon
del agua con fines terapéuticos,
la hidroterapia, se remonta a los
origenes de la humanidad y es una
terapia natural que no ha dejado de
utilizarse. Actualmente, sin llegar al
esplendor del siglo XIX, los balnea-
rios se han vuelto a poner de moda.
En algunos paises de Europa, como
Alemania, Francia o Italia, “tomar
las aguas” es una tradicién nacional
y el tratamiento termal se contem-
pla dentro de las prestaciones del
Sistema Sanitario. Sin embargo, en
otros paises europeos, como Espafia,
esta posibilidad no se da y aunque
contamos con el IMSERSO como
financiador de estancias en balnea-
rios para los mayores, se considera
todavia mds bien un objetivo social
que sanitario.

La cura termal es una medicina
holistica (global) que integra diversos
factores. El principal es el agua, pero
también se incluyen factores climd-
ticos, higiénico-dietéticos, psiquicos,
sociales,  ejercicio fisico, reposo,
etc..., que juntos actian sobre el
organismo tanto en estado de salud
como en diferentes enfermedades y
trastornos.

La Sociedad Espafiola de Hidro-
logia médica, en su manifiesto en
defensa de los beneficios que aportan
los tratamientos de balneoterapia
(siempre y cuando estén correcta-
mente prescritos y aplicados), afirma
que “retrasan la evolucién de enfer-
medades crénicas, con lo que esto
supone en cuanto al mantenimiento
de la autonomia, independencia y
en definitiva, de la calidad de vida”.
Por otro lado, hace referencia a la
reduccién de costes en consumo de
otros recursos sanitarios que supone
(consulta médica primaria y especiali-
zada, consumo de firmacos, ingresos
hospitalarios, urgencias, absentismo
laboral, etc...). Sin olvidar que se

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

utiliza para ello un recurso natural y
propio del pais, como son las Aguas
Minero Medicinales, Aguas Minera-
les Naturales, Aguas Marinas y otros
productos derivados (lodos, aerosoles,
piedras...)

Los diferentes estudios evidencian
que la hidroterapia es muy efectiva
en la reduccion de los dolores osteoar-
ticulares y en la mejora de la funcién
articular, la calidad de vida fisica y
psiquica, la flexibilidad, ademds de
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reducir la ansiedad y depresion e in-
crementar la autoestima.

Aguas mineromedicinales: las
diferentes propiedadesy los tra-
tamientos personalizados como
clave para obtener resultados

Es muy importante conocer bien
las caracteristicas del Agua Mine-
romedicinal, sus efectos sobre el
organismo, sus contraindicaciones
e individualizar el tratamiento ter-
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mal a cada persona que acude a un
Balneario. Ademds, el buen arte a la
hora de aplicar las diferentes técnicas
termales es fundamental para obte-
ner buenos resultados con la terapia,
por lo que se requiere de personal
especializado y cualificado con cono-
cimiento de dichas técnicas.

Las aguas minero-medicinales casi
nunca se encuentran en estado puro,
mads bien se encuentran mezcladas,
en distinta proporcién, de ahi su
accion polivalente ante los distintos
tipos de problemas de salud. Tampoco
podemos olvidar la climatologia y el
entorno que rodea al propio balneario
ala hora de entender los beneficios de
la terapia termal. Los que estdn ubi-
cados en zonas de montafa, tienen
clima ténico y estimulante y estdn
indicados, sobre todo, para afeccio-
nes respiratorias. Sin embargo, no
son recomendables para personas
con patologia cardiaca. Los de altitud
media o baja (por debajo de los 400
metros sobre el nivel del mar) con un
clima menos cambiante y mds sua-
ve, en principio estdn indicados para
cualquier persona o enfermedad.
La toma oral de aguas (llamada cura
hidropinica), se suele realizar en ayu-

nas seguida de un paseo tranquilo. Es
atil en procesos digestivos y renales.
Lo mds frecuente es que se compati-
bilice el uso externo con el interno
de las aguas mineromedicinales. Las
principales son:

e Aguas sulfatadas (llevan sulfatos
disueltos y tienen un sabor amargoy
el olor asociado a “huevos podridos”)
permiten la absorcién de azufre a
través de la piel. Son beneficiosas
para las articulaciones y mejoran
la vascularizacién. Suelen ser utili-
zadas como laxantes, diuréticas, en
alteraciones intestinales y gastritis.

¢ Aguas cloruradas (llevan cloruros)
aumentan las defensas de la piel y
se utilizan en lesiones musculares,
traumatismos éseos, alteraciones gi-
necoldgicas y como estimuladoras de
la funcién géstrica, hepadtica y biliar.

e Aguas bicarbonatadas (llevan bi-
carbonatos que pueden ser cdlcicos
0 sodicos). Se utilizan en procesos
digestivos. La mayor parte de las
aguas embotelladas son bicarbona-
tadas cdlcicas. Las bicarbonatadas
sodicas tienen un origen distinto y
presentan frecuentemente gas car-

boénico en su composicién. Se em-
plean también como agua de mesa
y se utilizan en afecciones gdstricas,
hepadticas y renales.

e Aguas ferruginosas (alto conteni-
do en hierro) indicadas en casos de
anemia, trastornos del crecimiento,
obesidad y regimenes de adelgaza-
miento.

¢ Aguas radiactivas (poco frecuentes,
contienen litio, cobalto, niquel, ra-
dio, etc..., en cantidades muy peque-
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fias). Estdn indicados en el estrés, la
ansiedad, la depresion y alteraciones
nerviosas. También para retima, afec-
ciones musculares, ginecoldgicas (no
tuberculosas ni tumorales), eczemas,
psoriasis. Ademds favorecen la pro-
duccién de ciertas hormonas.

En préximos nimeros seguiremos
hablando de las diferentes técnicas y
sus beneficios. Mds informacion en:

www.hidromed.org
www.balnearios.org B
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Disfruta de tus
comidas preferidas,

Comfort Zone Complex de Solgar, una combinacién de
enzimas extraidas de plantas que ayudan a transformar

las proteinas, grasas e hidratos de carbono en aminoacidos,
acidos grasos y azucares. Asi puedes saborear y disfrutar de
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MariaJo LopezVﬂalta/ Morocha, Licenciada en Ciencias

El Maestrazgo sorprende

A caballo entre las provincias de
Castell6n y Teruel se encuentra uno
de los rincones mds sorprendentes de
nuestra geografia. Tierra de caminos
del Cid, pero también del temido
pirata Barbarroja, que atravesé El
Maestrazgo en busca de un tesoro tan
preciado como es la lana, sin olvidar a
los Cdtaros, que huyendo de la Inquisi-
cién desde Francia, encontraron aqui
refugio. El Maestrazgo es un marco
ideal para pueblos pintorescos y para
una abrupta y sorprendente natura-
leza cuya vertiente castellonense se
extiende desde la Costa Dorada a la
altura de Benicarld, hasta el nucleo
cdtaro por excelencia, Morella.

Rincones de visita obligada

En la parte costera, el Bajo Maes-
trazgo, la Sierra de Irta invita a los
senderistas a recorrer su belleza sal-
vaje de calas y acantilados. Una ruta
que puede iniciarse en la poblacién
de Pefiiscola y en la que durante
unos 12 km. podemos disfrutar de
un entorno natural en estado puro

con alturas de hasta 600 metros so-
bre el nivel del mar, como en la Torre
Badum, punto mds alto de la Sierra
de Irta, con excelentes vistas sobre el
Mediterraneo.

Otra de las joyas que merece una
excursién es El Parque Natural del
Desert de les Palmes. Situado en una
serrania litoral de la comarca de la
Plana Alta castellonense, este parque
no tiene ni desierto ni palmeras. La
nominaciéon de “desierto” proviene
de una denominacion histérica de los
monasterios carmelitas en busca de
un retiro espiritual perfecto, como el
que invita a vivir esta zona. En cuanto
a vegetacion, no son precisamente las
palmeras las que cubren este parque,
sino alcornocales, pinares y abundan-
tes brezales y tomillares.

Por supuesto no puede dejarse esta
zona sin visitar la bonita localidad de
Sant Mateu del Maestrat, enclave im-
prescindible en la ruta de los Cdtaros de
Castellon donde se refugié Guilhem de
Belibasta, uno de los dltimos cataros.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Escapada “eco-romantica”

En el corazén de la provincia de
Castellon (Vilar de Canes), Aldea
Ecorural ofrece una propuesta muy
singular, eso si, tiene que ser en pareja
ya que se trata de tres casas rurales
solo para dos. Estos confortables alo-
jamientos en construcciones tipicas
de la comarca de I'Alt Maestrat, con

muros de piedra de 60 cm. totalmente
rehabilitadas con sistemas y materia-
les autdctonos y ecolégicos y ubicadas
entre 4 sierras montafiosas del interior
castellonense, cuentan con jacuzzi
o terma romana y estufa de lefla. En
verano ademds ofrecen una piscina de
electrolisis salina y jlas mascotas son
muy bienvenidas!

http:/fwww.aldeaecorural.com/
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Respirar bien en primavera, con aromaterapia

La primavera trae consigo el au-
mento de polen en el ambiente. En la
actualidad, se sabe que las pequefias
particulas de polen, pueden formar
complejos, con contaminantes am-
bientales, dando lugar a una mayor
incidencia de alergias respiratorias,
asociadas a esta estacion. Existe pues
una relacion entre la contaminacién
ambiental y la prevalencia de las aler-
gias, especialmente en las ciudades.
También se sabe que la contamina-
cibn puede ademds sensibilizar el
sistema respiratorio, aumentando su
susceptibilidad a los alérgenos.

La aromaterapia puede ayudarnos
a respirar bien durante la estacién
primaveral. Existen aceites esenciales
con propiedades antihistaminicas
y antiinflamatorias, capaces de po-
tenciar nuestro bienestar durante la
floracién y ayudarnos a despejar la
nariz, casi de modo inmediato. La aro-
materapia actia disminuyendo la libe-
racion de histamina, la inflamacién y
la congestion de los senos nasales. Su
aplicacién ya sea a través del masaje

y/o la inhalacién atenda los sintomas
del goteo nasal y el picor asociado al
proceso alérgico estacional o perenne.

Siqueremos tener un efecto global
sobre los sintomas de la rinitis asocia-
da al cambio estacional y/o perenne,
hemos de utilizar aceites esenciales
que combinen las propiedades antia-
lérgica, antihistaminica, descon-
gestiva y antiinflamatoria. Elegir
la combinacién correcta de aceites
esenciales puede ayudarnos a reducir
los sintomas de forma rdpida y eficaz.

Descubre los 5 aceites esencia-
les que pueden ayudarte

Si hubiera de elegir, basindome en
eficaciay sinergia, me quedaria con los
5 aceites esenciales que suman valor y
eficacia. La familia de los Helicrisos
(En latin: Helichrysum), brillan por sus
inefables efectos. Existen dos especies
Unicas la de origen Coércega y la de
Madagascar. Realmente se trata de
especies complementarias que ainan
las propiedades antialérgicas y antihis-

taminicas del Helichrysum italicum,
a las descongestivas, expectorantes y
mucoliticas del procedente de Mada-
gascar. Por otro lado, la Manzanilla
romana trabaja la inflamacién de
fondo y posee también propiedades
antimicrobianas y calmantes del picor.
El aceite esencial de pino de las lan-

123rf Limited©Andrey Kobylko

das o pino maritimo, una joya, que
ha demostrado sobradamente su efi-
cacia. Finalmente, el aceite esencial
de Tomillo qumiotipo trans-tuyanol,
especifico para contrarrestar los sin-
tomas de la alergia, que nos ayudard
ademds a potenciar nuestras defensas
naturales. B
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El polyquaternium en el champi

En esta ocasién vamos a estudiar uno
de los ingredientes mads utilizados en
el champt y en los acondicionadores
convencionales, es decir aquellos
que no cuentan con ninguna certi-
ficaciéon de cosmética natural. Nos
referimos al polyquaternium, un
ingrediente ampliamente utilizado
por los grandes laboratorios en este
tipo de productos.

¢Qué es el polyquaternium?

Es un acondicionador para el cabello,
concretamente un liquido blanco e
inodoro, formado por un amonio
cuaternario, y por acrilamida, que es
un compuesto organico de tipo amida,
catalogado segtin la Agencia Internacio-
nal de Investigacién del Cancer, como
un “probable carcinégeno”.

Se emplea en el champti y en los acon-
dicionadores para dar suavidad al ca-
bello y facilitar su peinado, dejando el
pelo mds suelto y con mads brillo, pero
de forma artificial y potencialmente
peligrosa para la salud.

;Q COSMETICA

Problemas

Un buen motivo para pasarse a la cos-
mética natural, es que este ingrediente
sintético, al ser un compuesto cuater-
nario, es bioacumulable en el cuerpo
humano, y ademds destruye los dcidos
grasos que se producen en las gldndu-
las sebdceas para proteger el cabello.
No existen estudios concluyentes que
demuestren su toxicidad, aunque cada
vez estd mds cuestionado, por lo que
deberiamos aplicar el principio de pre-
caucién y no utilizarlo.

Alternativas

Siempre recomendamos “dar la vuelta
al bote” para leer los ingredientes. Debe-
mos evitar champts y acondicionadores
con ingredientes sintéticos como el
polyquaternium. La mejor opcién es uti-
lizar productos con un certificado natu-
ral (BioVidasana, Soil Association, BDIH,
Ecocert, Natrue, etc.). Los productos
Econaturales certificados no contienen
polyquaternium, pues este se sustituye
por otros ingredientes naturales.

Debemos saber que el poder limpiador
del champd y los acondicionadores
naturales ha mejorado mucho, sin em-
bargo es cierto que ain no consiguen
facilitar el peinado tan rdpido como los
sintéticos, aunque cada dia se mejora
en su formulacién. Por ello conseguir
un pelo brillante y suave con productos
naturales, es un proceso mds largo,
pero que vale la pena.

Por otro lado, cuanto mayor sea el

123rf Limited© alexImx

porcentaje de ingredientes ecol6gicos
en tus productos certificados, mejor re-
sultado tendrd, y ademds ayudaremos
aun mds a preservar el medio ambiente
y nuestra salud.

Por Gltimo hay que destacar que el
polyquaternium suele ir acompafado
de siliconas sintéticas, otro ingrediente
perjudicial que tiene varios nombres,
pero que puede identificarse ficilmen-
te, yaque suelen terminar en siloxane.l
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Como tratar la Diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2 se conoce como
una de las enfermedades de la opulen-
cia del S.XXI, ligada a malos hdbitos
dietéticos y sedentarismo. En los tl-
timos afios, se han triplicado los casos
de diabetes tipo 2 y representa el 90%
de los casos de diabetes. Afecta princi-
palmente a personas adultas de mas
de 50 anos, pero la tendencia actual es
que se de en edades mds tempranas,
incluso en nifios y adolescentes.

En la diabetes tipo 2 hay una in-
capacidad para gestionar correcta-
mente la insulina y mantener unos
niveles de glucosa estables en sangre
(entre 70 a 140 mg/dl). Si no se trata
adecuadamente, puede derivar en
otros problemas de salud ocasionando
alteraciones en 6rganos y tejidos.

Se relaciona directamente con el
temido Sindrome metabdlico en el
que también existe obesidad central,
dislipemias e hipertensién: el céctel
perfecto para estar en el punto de
mira del riesgo cardiovascular. El
problema es que es una enfermedad
silenciosa, que en muchas ocasiones
se diagnostica cuando ya tiene unos
afios de evoluciéon y han aparecido
complicaciones.

de firmacos.

Como ya se hacia antes de que
existiera un tratamiento farmacol6-
gico, la mejor estrategia nutricional
es una dieta baja en carbohidratos,
aumentando el consumo de grasas
saludables y situando en la base de la
alimentacién las hortalizas, sin olvidar
el aporte proteico.

Estamos frente a una intolerancia
a la glucosa y, obviamente, vamos a li-
mitar los alimentos que tienen una
carga glucémica mads elevada como
los cereales refinados, especialmente
el pan blanco, la pasta, las galletas, la
bolleria y, en general, los procesados.

Nos decantaremos por cereales
integrales en grano. Los mds intere-
santes a tener en cuenta son los copos
de avena, ya que tienen una carga
glucémica baja. Ademds, nos aportan
betaglucanos, vitaminas del grupo By
minerales que nos ayudan a prevenir
el riesgo cardiovascular.

Respecto a las hortalizas, prio-
rizaremos las cruciferas (toda la
familia de las coles), judias verdes,
espdrragos, alcachofas, cebolla,
calabacin, berenjena, pepino y hoja

estrategia  segui-
remos en caso de
ingerir frutas. Una
combinacién per-
fecta es una pieza
de fruta entera con
un pufiado de fru-
tos secos.

Algunos ali-
mentos especifi-
COS que mejoran
la diabetes tipo 2 y
que tenemos que
incluir en nuestra
dieta son: semillas
de fenogreco, de sé-
samo, de calabaza o
de lino molido y le-
vadura de cerveza.
También las espe-
cias como la canela
y jengibre en altas
cantidades o en su-
plementacién.

Suplementacion y fitoterapia

¢ Picolinato de cromo: ayuda a
controlar la ansiedad por el dulce y
a regular los niveles de glucosa en

sangre.

123rf Limited©Kseniia Badorina

sangre.

* Hojas de estevia: el esteviésido re-
duce los niveles de glucosa después
de las comidas. Ademds, es un gran
endulzante.

Dietoterapia verde (lechugas, espinacas, acelgas, e Canela en comprimidos: activalos e Vitamina C: mejora la sensibilidad
etc.) Otras que son mds dulces como receptores de la insulina y ayuda a la insulina y protege del estrés
La diabetes tipo 2 se vincula a una la calabaza, zanahoria, moniato o a regular los niveles de glucosa en oxidativo.
alimentacién inadecuada y falta de remolacha siempre las combinare- ayunas.

ejercicio fisico. Por lo tanto, incidien- mos con algo de grasa (aceite de oli- (*) La suplementacion debe ser pres-
do en estos aspectos se puede prevenir  va virgen, semillas o aguacate) para e Jengibre en comprimidos: ayuda crita y supervisada por un profesional de
o revertir y asi reducir o evitar el uso  evitar un pico de glucosa. La misma a regular los niveles de glucosa en la salud. ®
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LA ENTREVISTA

¢Por qué en el ano 1999 credis
un museo apicola?

Para agradecer el trabajo realizado
por nuestros antepasados apiculto-
res, su esfuerzo y dedicacién por la
empresa, y por ensefiarnos la forma
de cuidar a las abejas y preservar su
especie. Sin ellos Miel Muria no seria
lo que es hoy.

{Qué diferencia la miel de
produccion ecologica de la con-
vencional?

Los productos para tratar las enfer-
medades pueden ser quimicos o natu-
rales, cuando hablamos de apicultura
ecoldgica siempre serdn naturales,
eso implica un valor afiadido al pro-
ducto, horas de trabajo del apicultor.

La situaciéon de las colmenas tiene
que estar en zonas separadas al menos
3 kilémetros de cultivos intensivos,
dénde no se ofrezcan tratamientos
abusivos, hibridos y transgénicos.

Por tal cosa, si las personas no

ALIMENTACION

Rafel Muria,

Enric Urrutia, Director bio@bioecoactual.com

Gerente de Mel Muria

Gerente de la empresa S.A.T Limitada Apicola El Perellé 1363-CAT, con la deno-
minacion comercial Mel Muria, de prestigio internacional. Es el heredero de 5 ge-
neraciones que trabajan con abejas, hay constancia escrita de su actividad desde
1810. Apasionado en su labor, Rafel Muria continda la tradicional trashumancia
siguiendo las diferentes floraciones de nuestro territorio para conseguir produc-
tos naturales de maxima calidad como la miel, el polen, el propolis y la jalea real,
produciendo, envasando y comercializando mieles de romero, naranjo, tomillo,
mil flores, entre otras. Actualmente cuenta con mas de 2000 colmenas.

cambiamos, nos quedaran pocos si-
tios para ubicar colmenas ecolégicas.
Pero si queremos apreciar verdadera-
mente la importancia de las abejas no
podemos valorar solo los productos
que extraemos de la colmena, no de-
bemos olvidar su valor fundamental
para todos, la polinizacién.

¢(Cudles son los principales
enemigos de las abejas?

Principalmente el cambio climati-
co, la urbanizacién de los campos, el
uso de pesticidas y la introduccién de
nuevas especies. Pero también tiene
un papel importante la poca concien-
ciacién de los seres humanos, debe-
mos concienciarnos del papel que
tiene la abeja en el mundo. Tenemos
que apostar por una agricultura mads
ecolégica, que no sea tan agresiva
para estos insectos tan beneficiosos.

Los famosos almacenes Harrods
de Londres comercializan Mel Mu-
ria. ¢Como surgio6 la demanda?

La historia de una familia de 5

generaciones, un packaging tinico en
el mundo, en su momento y la selec-
ciéon de nuestras mejores cosechas,
conllev6 que unos supermercados
tan importantes como Harrods acu-
dieran a degustar nuestro producto
en la feria de Sial 2015. A partir de
alli, nos abri6 camino para posicio-
narnos en otros sitios como Globus,
Kadewe, Le Printemps, entre muchos
mds.

Premio BioCultura 2016, iqué
otros premios habéis recibido
ultimamente?

El premio a la mejor miel de
romero y de bosque de Espaiia, en
el VIII Congreso Nacional de Apicultura
de Granada. También obtuvimos dos
estrellas al sabor superior, con la miel
de romero y la miel de bosque con ajo
negro, otorgadas por el International
Taste & Quality Institute, de Bruselas.
Medalla de plata para la miel de Alta
Montafia, en el concurso Biolmiel
de Italia. Y el mds reciente, la miel
de brezo considerada la mejor miel
oscura de Espafia por la Asociacién
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Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

g
By

MURIA

Apicultores desde 1810

Espaiiola de Apicultores, en el Il Con-
curso Nacional de Mieles, en Azuqueca
de Henares.

Nuestras mieles han sido esco-
gidas como producto del afio por la
Guia Gourmand, y también se encuen-
tran dentro de la seleccién de las
mejores mieles de Espafia por la Guia
Repsol.

¢Cudl es el objetivo del Centre
de Interpretacion Apicola Muria?

Divulgar la cultura y la tradicién
del mundo de la miel y las abejas, a
través de las nuevas tecnologias que
permiten al visitante profundizar de
forma interactiva y diddctica en el
mundo de la apicultura, ademads de
conocer los procesos que pasa la miel
para llegar hasta el tarro. También
pueden descubrir en plena naturale-
za el hdbitat donde viven las abejas y
sus diferentes caracteristicas.

Siempre buscando la sensacién de
vivir en primera persona este apasio-
nante mundo. ®
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