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“A los animales, a los que hemos hecho nuestros esclavos, no nos gusta considerarlos nuestros iguales”  Charles Darwin
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Los ciudadanos comprometidos 
con el medio ambiente tienen una 
cita en Euskadi. Del 1 al 3 de junio, 
el recinto ferial Ficoba, en Irún 
(Guipúzcoa), acoge Bioterra 2018: la 
feria de la alimentación ecológica, la 
bioconstrucción, las energías renova-
bles y el consumo responsable. 

“Bioterra celebró su primera 
edición en 2004. Hoy  es una cita 
consolidada y con prestigio, capaz 
de dar respuesta a las necesidades 
de los expositores, que buscan un 
tratamiento profesional del sector; 
y de los visitantes, cada día más y 
mejor informados y con mayores 
conocimientos en materia de soste-
nibilidad”, explica la directora de la 
feria, Mónica Alday.

Durante sus 15 años de historia 
Bioterra se ha consolidado como 
una de las principales ferias del sec-
tor. Arrancó en 2004 con 70 exposi-
tores y algo más de 6.000 visitantes, 

mientras que la edición del pasado 
año contó con 170 expositores y 
aproximadamente unos 12.000 visi-
tantes. Asimismo, la participación 
de los principales actores del sector 
ecológico (empresas, distribuidores, 
consejos reguladores, institucio-
nes…) ha hecho que Bioterra sea un 
punto de encuentro atractivo tam-
bién para profesionales. “Bioterra es 
un foro de formación, información 
e intercambio de conocimientos y 
estrategias de negocio, tanto para el 
profesional como para el consumi-
dor”, explica Alday. 

La agricultura ecológica tendrá 
un papel destacado en el salón, que 

cuenta con tres pabellones y una 
zona de exposición exterior. Los 
agentes ecológicos vascos tendrán 
la oportunidad de ofertar su abanico 
de productos -hortalizas, plantas, 
conservas de verduras y de platos 
preparados, panes, quesos, sidra, 
vino, etc.- en un espacio de 108 me-
tros cuadrados llamado EkoEuskadi. 
Y en la Bioterraza los visitantes po-
drán degustar una amplia oferta de 
productos.  

En Euskadi, el número de agentes 
dedicados al sector de la agricultura 
ecológica ha crecido un 5% y la su-
perficie destinada al cultivo de este 
tipo de alimentos ha aumentado en 

Bioterra, 15 años de cultura ecológica 
y sostenibilidad

Foto cedida por Fundación Ficoba
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un 25%, según datos del Consejo de 
Alimentación y Agricultura Ecológi-
ca de Euskadi (ENEEK). 

El mercado de productos de ali-
mentación ecológica en España está 
en plena expansión: en 2017 creció 
un 14%, mientras que el mercado de 
alimentación tradicional lo hizo un 
2%, según revela el informe Mitos 
y realidades sobre el consumo de 
productos ecológicos, elaborado 
por Kantar Worldpanel y la Funda-
ción Catalunya La Pedrera. Si bien es 
cierto que el nivel de penetración de 
los productos ecológicos sigue sien-
do bajo en España (42%) respecto a 
otros países europeos (80%). 

Bioterra 2018 va más allá de la 
alimentación para ofrecer una visión 
amplia de la cultura ecológica y la 
sostenibilidad. Por ello, la comida 
convivirá con la cosmética y el textil 
eco. Y con dos espacios más: Naturall 
y Geobat. 

Naturall está destinado a la cos-
mética e higiene natural, textiles y 
complementos naturales, hábitat sa-
ludable (mobiliario, complementos 
para el hogar, productos de limpieza 
y detergentes, filtros de aire y de 
agua, utensilios para la cocina…), 
accesorios para las terapias natura-
les, ecoturismo, remedios naturales 
(plantas medicinales, elixires, ex-
tractos y esencias), entre otros. 

Geobat es el lugar para la bio-
construcción, las soluciones pro-
fesionales para una construcción 
saludable y respetuosa con el medio 
ambiente, las energías renovables y 
la gestión ecológica, las instalaciones 

con menor impacto ambiental, ma-
yor ahorro y aprovechamiento de las 
energías naturales. Para tratar esta 
temática en profundidad el Colegio 
de Arquitectos Vasco-Navarro de Gui-
púzcoa ha diseñado un programa de 
conferencias. 

Actividades para todos los 
públicos

Durante los tres días de la feria se 
celebran una serie de conferencias 
de temática variada que abordan, en-
tre otros, el problema de los residuos 
plásticos y la basura marina, los lími-
tes del planeta y el cambio climático, 
el despilfarro de alimentos, la moda 
sostenible, el empleo de las plantas 
en función de la estación según la 
macrobiótica y la comida saludable y 
ecológica tanto en casa como en los 
restaurantes.  

En el taller Zerowaste (cero 
residuos) se enseñarán reglas para 
reducir al máximo nuestros residuos 
y en Greenwashing se explicará 
cómo descifrar el etiquetado de los 
cosméticos, conocer el valor de sus 
ingredientes y eliminar los tóxicos. 
Asimismo, los visitantes podrán pre-
senciar demostraciones culinarias de 
destacados chefs en el espacio Sukal-
dean, seguir una clase magistral de 
yoga y probar coches y bicicletas 
eléctricas. 

En el espacio Biobeauty, un 
proyecto de Ficoba y de la feria 
Bioterra, el visitante descubrirá los 
beneficios de los productos cosméti-
cos de origen ecológico, así como los 
principios activos de flores y plantas 
de cultivo eco. El objetivo es, me-

diante charlas y demostraciones, 
dotar al consumidor de la informa-
ción necesaria para que reconozca 
los productos de cuidado personal 
dañinos para su salud, ya que algu-
nos de los componentes químicos 
de los artículos de aseo y belleza 
que empleamos pueden provocar 
reacciones alérgicas o trastornos 
hormonales, entre otras enferme-
dades. Actualmente, los términos 
eco, bio, orgánico y natural no están 
protegidos ni regulados en la indus-
tria cosmética como sí ocurre con la 
alimentación.  

“Me gustaría animar a todo el 
mundo a que se acerque a Bioterra 
del 1 al 3 de junio en el recinto 
ferial de Ficoba. Creo que es una 
buena opción para el fin de semana 
disfrutar de la oferta que van a traer 
los expositores, las conferencias, 

los talleres, las demostraciones… 
Bioterra es una feria de sensacio-
nes, en la que aparte de la com-
pra-venta de productos, hay mucho 
de vivencia y muchas actividades en 
las que participar dirigidas a todos 
los públicos”, concluye la directora 
de la feria, Mónica Alday. n

Foto cedida por Fundación Ficoba

Presentamos las nuevas 
especialidades recién salidas de 
nuestro Horno Artesano.
Apetitosas, deliciosas, 
saludables y nutritivas.

Las
Bio-delicatessen 
Horno Artesano
de Biocop.
Simplemente 
irresistibles.

biocop.es

Novedad!

Snack,
pica-pica y 
tentempié
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Cada vez son más los consumidores 
que optan por añadir alguno o varios 
productos ecológicos en su cesta de la 
compra. Puede que haya quien con-
sidere este crecimiento como una de 
tantas modas pasajeras pero los datos 
avalan el crecimiento; en Euskadi du-
rante el 2017 el número de operadores 
ecológicos creció un 5% y el número de 
hectáreas inscritas un 25%. En cuanto 
a las empresas transformadoras y co-
mercializadoras inscritas en el censo de 
ENEEK, en el 2016 eran 75 y en el 2017 
pasaron a ser 95, con una facturación 
de 20.390.421,22€, más de un 22% que 
en el 2016. 

Queda claro que la alimentación 
ecológica no es una moda, ya que es 
una forma de producción, alimenta-
ción y podría decirse de estilo de vida 
que ha venido para quedarse y que 
responde a una necesidad tanto de 
la sociedad como del propio planeta. 
Hay una demanda fuerte que genera 
una mayor producción ecológica y a la 
vez, cuanto mayor es la producción y la 
visibilidad de los productos ecológicos, 

la normalización de estos aumenta y se 
convierten en una parte del día a día de 
los consumidores. Es un movimiento 
que se está cociendo a fuego lento, 
pero coge fuerza y se está instalando 
poco a poco, dejando de ser un nicho 
de mercado para ir convirtiéndose en 
tendencia. 

Prueba de esta tendencia es la feria 
Bioterra que tendrá lugar del 1 al 3 
de junio en Ficoba, el recinto ferial de 
Gipuzkoa, cumpliendo así 15 años de 
recorrido. Convertida en cita ineludible 
entre profesionales y usuarios finales de 
los productos ecológicos y servicios rela-
cionados con el medio ambiente, Biote-
rra es el reflejo de este crecimiento en 
el consumo de productos ecológicos y 
del compromiso hacia la sostenibilidad 
y el respeto hacia el medio ambiente 
ya que en este recorrido que ha vivido 
hasta llegar a su “adolescencia”, ha visto 
como crecían el número de expositores 
y visitantes, a la vez que el compromiso 
de los consumidores hacia una vida más 
sostenible, consolidándose como uno de 
los referentes en Euskadi. Esto hace que 

Bioterra sea un punto de encuentro im-
portante para ENEEK ya que le permite 
tener una relación directa con las per-
sonas. Por eso, se aprovecha la ocasión 
para organizar diferentes acciones con 
el objetivo de divulgar los beneficios de 
la producción ecológica y el consumo de 
alimentos obtenidos a través de ella. 

Todavía queda camino por reco-
rrer. Pero estos primeros pasos hacia 
el cambio pueden suponer una gran 
diferencia en el presente y futuro de 
todos. Porque la suma de pequeños 
pasos hace que podamos recorrer 
un largo y sostenible camino entre 
todos.n

El consumo de productos ecológicos no es una moda

ALIMENTACIÓN

H.L.T., S.A. C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja ·  28947 Fuenlabrada (Madrid) 
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Copos de 
avena gruesos

Copos de 
avena finos

Copos de 
avena hinchada

con miel Salvado 
de avena Muesli de 

avena y 
chocolate

Muesli de avena y frutos del bosque Muesli de avena fruit&lax

desde 1981

Te presentamos       nuestros
Productos de       avena
 SIN GLUTEN* Productos agrarios 

100 % ecológicos

AVENA-ES-154

Foto cedida por Fundación Ficoba
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5B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Junio 2018 - Nº 54

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

SABOR SUPERIOR, 
SABOR ECOLÓGICO

yogur y kéfi r de cabra, vaca y oveja

www.elcanterodeletur.com

PRODUCTOS ECOLÓGICOS, SENCILLOS Y NATURALES

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

ALIMENTACIÓN
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Ya lo dijo Goethe en su teoría del 
color: los colores están asociados a 
estados de ánimo y también a formas 
de ser. Fundamental para numerosos 
estudios posteriores sobre el poder 
del color y para prácticas como la 
cromoterapia. 

Colores que nos acompañan en nues-
tras vidas, que nos influyen, nos dan 
información y nos hacen “mover” de 
una manera determinada, también a 
la hora de alimentarnos.

Dietas cromáticas que nos 
equilibran

¿Por qué no convertirnos en un/a pin-
tor/a al decidir y estructurar nuestra 
dieta? ¡Manos a la obra!

•	Unas pinceladas de morado a base 
de remolacha, berenjena, uvas ne-
gras, arándanos o ciruelas, ayudan 
al buen funcionamiento del siste-
ma circulatorio y a preservar la me-
moria, son grandes antioxidantes 
y pueden hacer disminuir el riesgo 
de algunos tipos de cáncer.

•	Toques verdes ricos en ácido fóli-
co, luteína, potasio y vitaminas C y 
K que se encuentran en infinidad 
de verduras como las acelgas, las 
espinacas, el brócoli, el calabacín, 
la lechuga o la alcachofa y que son 
grandes aliados para prevenir el 
colesterol y las enfermedades car-
diovasculares, además de ser unos 
potentes antioxidantes.

•	Los rojos nos dan energía y fuerza, 
pero además en alimentos como 
los tomates y pimientos y sabrosas 
frutas como la fresa, la granada y la 
cereza, son un indicador de que son 
ricos en antioxidantes y en betaca-
rotenos para nuestra piel, tienen 
un enorme poder depurativo, nos 
ayudan a mantener una mejor sa-
lud cardiovascular y a disminuir el 
riesgo de cáncer y de enfermedades 
del sistema urinario.

•	Una buena obra pictórica necesita 
también de los amarillos y na-
ranjas del limón, la zanahoria, la 
naranja, el pomelo, la mandarina, 
el plátano, la piña o la calabaza, 
que al ser ricos en betacarotenos 
(pro-vitamina A), potasio, vitamina 
C y ácido fólico, tienen un papel 
indispensable para que nuestros 
ojos, piel, dientes y huesos se man-
tengan en perfecto estado. 

•	Y, por último, los detalles blancos 
nos darán luz y transparencia a 
nuestro cuadro dietético ya que los 
alimentos de color blanco tienen 
potentes antioxidantes y nos ayu-
darán a reducir el colesterol, la pre-
sión arterial y a aumentar nuestras 
defensas ante virus y bacterias. Para 
ello la coliflor, los espárragos, la ce-
bolla, el champiñón, los puerros, la 
endibia y el ajo son infalibles.

El resultado es una dieta colorida que, 
además de entrar por los ojos, nos 
aporta una serie de beneficios que 

nutren nuestro cuerpo y nos llenan 
de energía.

Colores estimulantes

¿Verdad que al entrar en un espacio 
de colores apagados y sin luz nuestro 
ánimo se viene abajo, mientras que 
una habitación luminosa y de colores 
vivos nos levanta la moral y nos da 
energía? Lo mismo ocurre al sentar-
nos en la mesa…

Por ejemplo, un plato a base de ali-
mentos verdes y rosas nos calmará la 
ansiedad que produce el hambre. Los 
rojos, los naranjas y amarillos -cítri-
cos- nos estimularán el apetito ya que 
aumentan la entrada de oxígeno al 
cerebro por lo que nos pone en  mar-
cha mentalmente y se multiplican los 
deseos de comer. El azul, por su lado, 
tranquiliza y sosiega y, al parecer, es 

el color más indicado para reducir los 
impulsos incontrolados por comer. 
Pero, por supuesto, los colores que 
más frenan el apetito son el gris y el 
negro, ambos muy elegantes a la hora 
de vestir, pero muy poco estimulantes 
en la mesa. 

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

Una paleta de colores en la mesa

123rf Limited©Ruth Black. Magdalenas de cumpleaños con colores del arco iris
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El resultado es una 
dieta colorida que, 
además de entrar 
por los ojos, nos 
aporta una serie de 
beneficios que nutren 
nuestro cuerpo y nos 
llenan de energía

http://especiascrespi.com/
https://kombutxa.com/
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Colorantes alimenticios, sí, pero 
ecológicos

Conseguir un atractivo visual en las co-
midas a través de colorantes alimenti-
cios ha  sido una práctica muy usual por 
parte de los industriales de la alimen-
tación. Costó acabar con ellos, pero en 
la actualidad se sabe que son muchos 
los colorantes artificiales que podían 
llegar a provocar enfermedades como 
esterilidad, asma, alergias e incluso 
cáncer, y actualmente están totalmente 
prohibidos en muchos países. 

Sin embargo, no hay que renunciar a 
ciertos “placeres cromáticos”, princi-
palmente en los dulces, manteniendo 
una actitud ecológica y responsable 
en la alimentación. El mercado ofrece 
colorantes ecológicos ya listos para su 
uso, pero además en nuestras despen-
sas contamos con ayudas naturales 
que nos permitirán reforzar los colores 
de nuestras recetas de forma no solo 
inofensiva para nuestra salud, sino 
que además nos aportarán beneficios 
añadidos.

Una pequeña cantidad de azafrán o 
cúrcuma en polvo -directamente o 
diluida en agua- nos permitirá conse-

guir tonos dorados y amarillentos, al 
tiempo que estaremos añadiendo dos 
especies con poder antiinflamatorio e 
incluso aconsejables para la preven-
ción del cáncer. Si lo que se quiere 
es conseguir un color anaranjado, 
el jugo de las zanahorias siempre 
resulta efectivo y aporta su poder 
vitamínico y diurético.

Para lograr rojos y rosados, la clave 
es la remolacha. Pero, cuidado ¡no 
vayas a teñir también tus manos! 
Esta gran fuente de minerales y 
fibras, ayuda además a reducir la 
presión arterial alta, mejora la circu-
lación y es un gran antiinflamatorio 
y antioxidante. Un zumo o sirope de 
granada, o si además se desea un to-
que picante, el chili y el pimentón, 
también pueden ser buenos recursos 
naturales para obtener el color rojizo 
deseado.

¿Un pastel verde? Nada mejor que 
las espinacas. El color verde está ase-
gurado, no aportarán ningún sabor 
a la receta pero sí una infinidad de 
minerales, vitaminas y fitonutrientes. 
Este sedante tono también se puede 
conseguir con perejil o con té verde 
japonés -matcha-.

También en dulces a veces se busca lo-
grar un tono azulado. Para ello pueden 
utilizarse arándanos licuados, moras 
o col lombarda, con sus interesantes 
propiedades antioxidantes y laxantes.

El color marrón se logra fácilmente 
valiéndose de una buena combinación 
para nuestra capacidad cognitiva y 
nuestro estado de ánimo: café, cacao 
en polvo y chocolate. La canela tam-
bién puede ser una buena solución y 
además aporta un agradable sabor.

Con un poco de imaginación y un 
buen fondo de especies, se pueden 
conseguir resultados cromáticos de 
gran atractivo en unas preparaciones 
culinarias bonitas, buenas y saluda-
bles. n

Limited©Kirill Makarov. Pintores pintando una manzana de verde
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Para lograr rojos y 
rosados, la clave es la 
remolacha

http://www.danival.fr/fr
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Si el mes pasado estuvimos hablando 
de la ciruela umeboshi, en esta ocasión 
quiero presentaros este gran alimento 
llamado kuzu. Originario de China, 
se ha usado tradicionalmente como 
remedio para distintas dolencias.  Es 
el almidón que se extrae de una de 
las  raíces volcánicas más grandes del 
mundo (pueden llegar a pesar hasta 90 
kilos). Una vez extraídas, las raíces son 
molidas, lavadas en repetidas ocasiones 
y secadas al sol durante 3 meses.

En el contexto de la medicina oriental, 
el kuzu se usa para tratar problemas de 
intestino grueso y pulmones, y de híga-
do y vesícula biliar, sobre todo cuando 
el hígado está sobrecargado o los intes-
tinos debilitados. Así, ayuda a regene-
rar la flora, al neutralizar los excesos 
de tóxicos intestinales, y desinflama los 
intestinos (diarreas, colitis...); también 
se usa en asma, bronquitis y problemas 
de piel; para disminuir la fiebre y en 
procesos infecciosos; en dolores articu-
lares y para la rigidez muscular sobre 
todo de cuello; en hepatitis, cirrosis, 
y como desintoxicante del exceso de 

alcohol e incluso para el tratamiento 
de la adicción al mismo (gracias a unos 
compuestos que eliminan los síntomas 
de la abstinencia).

A nivel práctico es mejor conservarlo 
en un lugar seco, y cuando lo compres 
fíjate que no está mezclado con otras 
harinas (lo que disminuye sus propie-
dades) sino que es puro. 

Se disuelve siempre en un líquido frío 
(si lo echas directamente a uno caliente 
se hacen grumos), después se añade a 
otro líquido caliente (sin que llegue a 
hervir) y se remueve de vez en cuando 
hasta que se hace transparente y ad-
quiere una textura más espesa o melo-
sa. Además de sus usos medicinales, se 
utiliza también en la cocina como espe-
sante. En lo personal no lo suelo hacer, 
prefiero utilizar otros espesantes en la 
faceta culinaria y dejar el kuzu para su 
uso más medicinal. 

Además de las propiedades anteriores 
hay otra forma de tomarlo que relaja el 
sistema nervioso, sobre todo al volver a 

casa después de un día de estrés intenso 
y cansancio acumulado: poner a calen-
tar una taza de zumo de manzana (sin 
ningún azúcar añadido), disolver apar-
te 1/2 cucharada de kuzu en un poco de 
zumo de manzana frío y añadir al que 
está caliente; se le puede adicionar una 
cucharadita de melaza de arroz o en 
esta época mejor aún melaza de cebada; 
se remueve todo en el fuego hasta que 
quede una consistencia transparente y 
espesa. Tómatelo despacio, a sorbitos 
lentos, paladeándolo y dejando que te 
calme, y te proporcione una gran sen-
sación de bienestar. n

El Kuzu: una raíz maravillosa
ALIMENTACIÓN CONSCIENTE Dra. Eva T. López Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pública. 

Consultora de Nutrición, Macrobiótica y Salud Integral- www.doctoraevalopez.com
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Las bayas de Acaí (Euterpe olera-
cea) son un superalimento natural 
rico en vitaminas, minerales, proteí-
nas y carbohidratos, con un impor-
tante valor nutricional.  Son ricas en 
antioxidantes y vitaminas A, B1, B2, 
B3, C y E. Poseen 16 aminoácidos y sus 
minerales principales son el potasio, 
hierro, fósforo, y además, son muy 
ricas en calcio. La abundancia de an-
tioxidantes se plasma en una diversa 
y variada gama de todos ellos, encon-
trando fenoles, flavonoides, xantonas 
y antocianinas, capaces de frenar el 
deterioro celular y retardar el enve-
jecimiento. Son, así mismo, una gran 
fuente de ácidos Omega 3, 6 y 9. La 
presencia de estas moléculas esencia-
les hace de las bayas de Açaí una gran 
fuente de sustancias indispensables 
para el correcto funcionamiento del 
organismo.

Originarias del norte de Sudaméri-
ca, la palmera de Açaí es muy apre-
ciada por las propiedades nutritivas 
de su fruto. También se conoce con el 
nombre de palma manaca. Crece en 
bosques húmedos de zonas inunda-
bles cerca de las riberas de los ríos en 

el norte de Brasil, Guayana Francesa, 
Surinam, Guyana, Trinidad, en el nor-
te de Bolivia y Perú, al norte del Ecua-
dor y Venezuela, el este de Panamá, 
y las regiones de Pacífico y Amazonia 
en Colombia.

Su consumo como alimento y me-
dicina data de tiempos históricos, ya 
que es fundamental en la dieta de los 
grupos humanos de la selva amazóni-
ca. Viene siendo utilizado por las tri-
bus de la selva como remedio y cura 
para distintas enfermedades. Repre-
senta un alimento básico, pudiendo 
suponer más del 25% de la ingesta de 
volumen de alimentos diarios. Se es-
tima que las poblaciones de las tribus 
indígenas utilizan las bayas de forma 
habitual no solo como nutritivo ali-
mento, sino con fines medicinales. 

Conozcamos un poco más las pro-
piedades que para la salud tienen las 
bayas de Açaí. Los beneficios de las 
bayas de Açaí son múltiples, ya que 
sus propiedades útiles promueven 
la salud del corazón, nos activan el 
sistema inmune mejorando la salud 
celular y frenan la proliferación de 

células malignas. Por su riqueza en 
vitamina C y antioxidantes refuer-
zan la inmunidad y luchan contra 
los radicales libres manteniéndonos 
sanos. La abundancia de polifenoles 
combate el crecimiento celular can-
ceroso y evita la multiplicación de las 
células malignas. Su consumo ayuda a 
la pérdida de peso, mineralizan el or-
ganismo, mejoran la salud de la piel, 
ayudan a la digestión, tienen efectos 
antienvejecimiento, y aumentan la 
energía del organismo incrementan-
do su vitalidad y resistencia. n

La abundancia 
de polifenoles 
combate el 
crecimiento celular 
canceroso y evita la 
multiplicación de las 
células malignas

123rf Limited©ammit. Euterpe oleracea, palmera del genero Euterpe cultivada por su fruto

Las Bayas de Acaí

SMOOTHIE BLUE ACAI

Ingredientes (2 personas)

•  2 cucharadas de copos de avena

•  2 dátiles sin hueso

•  1 cucharada de AÇAI Bio

•  ½ cucharada de semillas de chía

•  1 taza de vuestra bebida vegetal favorita (avena, coco, 
almendra, espelta, etc.)

•  1 plátano maduro congelado.

•  ¾ de taza de arándanos frescos o congelados.

•  Un par de cubitos de hielo (opcional)
Preparación
Colocamos todos los ingredientes en la jarra de nuestra 
batidora y batimos a alta velocidad hasta que no queden 
grumos y el plátano se haya deshecho del todo.
Servir frío ¡y a disfrutar!

Nuevos aliados Bio en tu alimentación

SUPRALIMENTACIÓN

Encuentra más Supralimentos y videorecetas en www.elgranero.com

DESCARGA YA NUESTRA 

NUESTRA APP

 de ECORECETAS

Bio
Fuente de 

Calcio 
y vitamina A

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

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogo

ALIMENTACIÓN

https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
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Desde que empiezan a salirles los 
dientes, los bebés son susceptibles 
de desarrollar caries. No es raro oír 
el consejo de retirar la lactancia ma-
terna, al menos durante la noche, en 
cuanto el bebé tiene dientes, para 
evitar que desarrolle caries. Si el bebé 
ya ha tenido caries, la madre puede 
sentirse presionada por parte de pe-
diatras u odontólogos para suspender 
la lactancia. Esto ocurre porque al-
gunos estudios han sugerido que los 
niños que continúan tomando pecho 
después del año pueden tener más 
riesgo de sufrir caries que los que no.  

¿La leche materna produce 
caries?

La principal causa de la caries es el 
azúcar, y esto incluye la miel y los si-
ropes, así como el azúcar “escondido” 
en comidas típicas de bebés, como 
los cereales hidrolizados, las galletas, 
zumos y yogures “para bebés”. Para 
que se produzcan las caries, la boca 
del bebé ha debido ser colonizada por 
un tipo de bacteria llamada estrep-
tococo mutans, que normalmente le 
es transmitida por sus padres u otros 
cuidadores. 

La leche humana no produce ca-
ries; de hecho tiene sustancias que 
protegen frente a esta enfermedad. 
Sin embargo, cuando un bebé que ya 
tiene dientes y ha sido infectado por 
estreptococo mutans come alimentos 
azucarados y además mama conti-
nuamente, sobre todo por la noche, 
la mezcla de ambas cosas sí eleva el 
riesgo de caries. 

La principal medida para prevenir 
las caries es excluir totalmente el 

azúcar y los alimentos endulzados de 
la alimentación infantil. No debemos 
dar a los bebés papillas de cereales 
hidrolizados, sino pan y arroz inte-
grales, pasta, quinoa cocida, cuscús o 
papillas de copos de avena o de gofio. 
Desde que empiezan a tener dientes 
hay que limpiarles la boca dos veces 
al día, primero con una gasa o dedal 
de silicona y a partir del año con un 
cepillo pequeño. Para evitar transmi-
tir bacterias al bebé los adultos debe-
mos evitar probar su comida o soplar 
sobre ella, o darles besos en la boca; 
esto es especialmente importante si 
nosotros hemos tenido caries recien-
temente. 

Si el bebé desarrolla caries debe 
ser visto cuanto antes por un odon-
topediatra. Para evitar recurrencias 
puede ser necesario, además de 
cumplir las medidas anteriores, lim-
piarle bien la boca después de cada 
toma mientras el bebé siga maman-
do por la noche. 

La lactancia materna tiene enor-
mes beneficios en la salud de madres 
y bebés, beneficios que se extienden 
durante toda la vida. Suspender el 
pecho no es la solución a las caries, 
pero hacerlo priva a nuestros hijos 
del mejor alimento que pueden to-
mar.n

Lactancia materna y caries

123rf Limited©Gleb TV

NUTRICIÓN INFANTIL

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

NUEVO

Pruébalo ya!

Una deliciosa golosina
ecológica para tu bebé!ecológica para tu bebé!ecológica para tu bebé!
Una deliciosa golosinaUna deliciosa golosina
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Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

La principal medida 
para prevenir las 
caries es excluir 

totalmente el azúcar 
y los alimentos 

endulzados de la 
alimentación infantil

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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RECOMENDADO PORMareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatía. Certificada 
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 

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

Antioxidantes, auténticos elixires medicinales
El consumo de verduras y frutas de 
capacidad antioxidante es esencial 
a la hora de combatir los efectos oxi-
dativos del estrés, sedentarismo y 
sobrepeso. Si a todo ello, sumamos 
las horas de exposición al sol ( y la 
disminución de la capa protectora 
de la capa de ozono), de cambios de 
horario, y falta de sueño, hacen sin 
duda de los antioxidantes, nuestros 
pequeños grandes aliados en ésta 
época del año.

De hecho con este panorama, no es de 
extrañar que padezcamos, cada vez 
con mayor frecuencia, enfermedades 
degenerativas…

Recordemos que los antioxidantes 
son una clase de moléculas capaces 
de luchar contra la oxidación de 
otras moléculas. El cuerpo produce 
ya de por sí algunos antioxidantes, 
pero también se oxida de manera 
natural como un acto intrínseco de 
todo ser vivo que somos. El problema 
viene cuando añadimos otras oxi-
daciones de más, a las ya naturales, 
como consecuencia de nuestra que-
rida “evolución”. A tener en cuenta 
también que la producción natural 
de antioxidantes disminuye con la 
edad.

Los culpables de esta oxidación son 
los llamados radicales libres, un 
grupo de átomos que debilitan la es-
tructura de las células, facilitando su 
degeneración y destrucción. Actúan 
no solo dañando la célula, sino tam-
bién causando daño inflamatorio y a 

nivel genético, a nuestro ADN. Otras 
fuentes de radicales libres son el ta-
baquismo, la medicación, la contami-
nación, el uso de aceites requemados, 
los ahumados y también el exceso de 
actividad física aeróbica así como las 
infecciones y enfermedades autoin-
munes.

Para protegernos de ello, es esencial 
consumir alimentos ricos en an-
tioxidantes tanto en forma de mi-
nerales, como son el selenio y el 
zinc que encontramos en el coco, 
así como polifenoles, flavonoides 
y vitaminas hidrosolubles como 
liposolubles del mundo vegetal, 
ambos necesarios dado que el 
interior de nuestras células está 
compuesto de agua, mientras que 
sus membranas externas son de 
grasa. Es importante que sean pro-
cedentes de comida real, es decir, de 
ingredientes y no de procesados, y 
que sean de origen vegetal y biológi-
co. De esta manera, conseguiremos 
mantener los niveles oxidativos en 
equilibrio.

Fuentes Hidrosolubles

•	vitamina C
•	alfa lipoico
•	resveratrol
•	antocianinas
•	polifenoles
•	glutatión 

Fuentes Liposolubles

•	vitamina A

•	vitamina E
•	carotenoides (beta-caroteno, zea-

xantanina y astanxantina)
•	alfa lipoico (es hidro y liposoluble) 

Alimentos estrella

Es frecuente encontrar alimentos que 
contengan varios de estos antioxidan-
tes combinados.

Frutas: el coco, el kiwi, la uva, los 
arándanos, las bayas de Goji, las fram-
buesas, moras, el aguacate, melón, 
papaya, manzana y cítricos.

Verduras y hojas verdes: el perejil, 
brócoli, coliflor, los germinados, car-
do mariano, las espinacas, calabaza, 
zanahorias, pimiento, el tomate, 
calabacín.

Especias y hierbas: té verde Matcha 
orgánico, canela, jengibre, clavo, co-
mino,  el cacao y la cúrcuma. 

Los frutos secos: nueces pecanas, 
nueces, avellanas, semillas de girasol 
y de lino y pipas de calabaza.

Además de aportar variedad de 
fuentes antioxidantes, es igual de 
importante el limitar el consumo del 
azúcar (incluso el integral), trabajar 
el sobrepeso, hacer ejercicio, reducir 
el estrés, respetar las horas de sueño 
y estar en contacto con la naturaleza, 
como caminar en la playa o encima 
del césped pies descalzos, ya que eso 
nos permite absorber y cargarnos de 
iones negativos a través del suelo, 
¡pura terapia y recarga energética, 
repleta de bienestar!. n

123rf Limited©belchonock
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Mercedes Blasco, Nutricionista vegetariana y filósofa
bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetarianaALIMENTACIÓN DE TEMPORADA

La cereza es una drupa, fruta de hueso, 
de primavera. Brillante, dulce y cru-
jiente es deseada y esperada durante 
meses para deleitarnos con su sabor y 
nutrientes. Sus tonos bermellones, del 
rojo al morado oscuro, son muestra 
inequívoca de una gran riqueza en an-
tocianinas. Estas, junto a las vitaminas 
A y C, la quercetina, la melatonina y 
los monoterpenos forman un conjunto 
antioxidante de primerísimo orden. 
Por eso la cereza es la perla roja, la joya 
de la corona de las frutas de temporada. 

Ese enorme potencial antioxidante, 
superior al de la mayoría de frutas, es 
causa de grandes efectos sobre la salud 
de quienes las toman. Especialmente 
en los terrenos de regeneración celu-
lar, anti inflamación y depuración. El 
sencillo hábito de tomar un puñado o 
ración cada día durante toda la tempo-
rada puede prevenir y aliviar muchos 
trastornos físicos.

•	Enfermedades cardiacas: protegen 
el corazón, favorecen la circulación  
y disminuyen  el colesterol.

•	Demencias: Protegen la pérdida de 
memoria y el ritmo de sueño.

•	Deterioro visual: Protegen los capi-
lares de la retina y la vista.

•	Envejecimiento: Protegen el co-
lágeno de la piel, uñas y cabello, 
manteniendo su elasticidad.

•	Inflamaciones articulares: Dismi-
nuyen la inflamación y su deterioro. 
Previenen el dolor.

•	Cáncer: Ayudan a neutralizar el 
avance de tumores y regenerar las 
células.

Aparecen cuando la primavera ya está 
en todo su esplendor, y los largos días 
permiten actividades al aire libre, sien-
do el complemento depurativo perfec-
to para dietas de control de peso o de 
limpieza de toxinas. A su gran riqueza 
nutritiva se une su reducido valor ca-
lórico, con más de un 80% de agua, un 
elevado contenido en potasio y nulo en 
sodio y en grasas.  Ayudan a descargar el 
hígado, a limpiar cálculos de vesícula y 
también de riñón, aliviando las artritis 
y edemas. Su riqueza en fibra favorece 
también el tránsito intestinal. 

Al mismo tiempo que hidratan, remi-
neralizan el organismo con un aporte 
considerable de calcio, magnesio y 
zinc. Por eso son ideales tanto para eta-
pas de crecimiento como para proteger 
de la osteoporosis en la menopausia y 
la tercera edad. Además proporcionan 
hierro junto a una notable porción de 
ácido fólico, por lo que son más que 

indicadas en el embarazo.

De un dulzor pronunciado, es una 
fruta energética y reconstituyente. 
Contiene un 12% de  hidratos de carbo-
no en forma de fructosa, de absorción 
lenta, por lo que su índice glucémico 
es  muy reducido, de 22, y no produce 
hiperglucemia. n

Cereza, la perla roja

123rf Limited©boule13
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Sabor chocolate, thé matcha o vainilla…  Disfruta de la 
bebida de soja que más te gusta estés donde estés.

www.sojade-bio.es

¡Disfruta cuidán
dote de 

la forma más deliciosa!

Nuevos

chocolate thé matcha vainilla

AF Bio Eco Actual 255x327 - Castellano.indd   1 20/4/18   13:44
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Elaboración Panna cotta de 
Horchata

1.	 En una taza verter 125 ml 
de horchata y mezclar con 
el agar-agar hasta que quede 
bien disuelto. Reservar.

2.	 En un cazo, poner a hervir el 
restante de la horchata, junto 
con la nata líquida y vainilla, 
y mezclar bien. 

3.	 Una vez rompa a hervir, bajar 
el fuego y añadir la mezcla 
de horchata con el agar-agar 
sin dejar de remover durante 
unos 3-5 minutos, hasta que 
espese. Retirar del fuego.

4.	 Servir la mezcla en unos cuen-
cos o moldes, y dejar enfriar 
a temperatura ambiente, y 
luego en nevera unas 2 horas.

Elaboración para el chocolate

5.	 En un cazo, colocar el choco-
late y derretirlo al baño maría.

6.	 Una vez líquido, verterlo en 
un bol y reservar.

Montaje final

7.	 Sacarlas de la nevera para 
tomarlas a temperatura am-
biente.

8.	 Desmoldar las panna cotta 
sobre un plato.

9.	 Verter el chocolate tibio alre-
dedor y/o por encima al gusto.

10.	Añadir unas fresas (o cualquier 
otra fruta al gusto) y todo listo 
para disfrutar.

Junio, llega el calor y la apetencia 
de darse un capricho ligero y saluda-
ble, ¿verdad? Y si es con sabor a me-
diterráneo como esta Panna cotta de 
Horchata con chocolate, pues ¡mejor 
que mejor! Una combinación cre-
mosa, delicada y que gusta a toda la 
familia, y lista en tan solo 15 minutos, 
lo que más esfuerzo da, es la espera! 

Saludable gracias a su riqueza 
en fibra, especialmente la del agar-
agar, una alga en forma de polvo y 
un excelente sustituto de la gelatina 
convencional que nos permite hacer 
flanes y panna cottas como esta, y a 
la de la chufa, ideal para estómagos 
delicados y golosos, naturalmente 
sin gluten ni lactosa, y rica en fibra 
prebiótica (buena para nuestros in-
testinos) y en grasa monoinsaturada 
(buena para nuestra salud cardiovas-
cular).

¡Un postre terapéutico y digno 
para celebrar la llegada del verano!. n

© Mareva Gillioz

Panna Cotta de Horchata con Chocolate

RECETA

INGREDIENTES (2 raciONES)

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO: 15 min + 2h enfriando

•	 250 ml de horchata bio Amandín
•	 200 ml de nata líquida de coco bio
•	 1 c. postre de vainilla en polvo
•	 1 gr. de agar-agar bio 
•	 75-100 gr. tableta de chocolate 

negro bio del 80%
•	 3-4 fresas bio, partidas por la 

mitad

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

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

ALIMENTACIÓN
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Aceite facial calmante de 
almendra, de Weleda

Sin perfume y sin aceites esencia-
les. El secreto está en el aceite que 
desarrolla la almendra dulce, al ser 
afín a la estructura de nuestra piel, 
asegura su máxima tolerancia. Es 
rico en ácidos grasos insaturados 
y Vitamina C, que logran calmar y 
cuidar las pieles más sensibles.

· Certificado: Natrue (www.natrue.
org) | UBT www.ethicalbiotrade.org

· Marca: Weleda |  www.weleda.es
· Distribución: Weleda, S.A.U

Acaí nuevo Superalimento 
Bio, de El Granero Integral

Una pequeña baya de color 
púrpura parecida al arándano 
con un gran efecto antioxi-
dante. Entre su multitud de 
propiedades cabe destacar:  

Mejora del sistema inmunitario, 
mineralizante, proporciona mu-
cha resistencia y vitalidad.

· Certificado: Euro Hoja |  Ecocert 
· Marca: El Granero Integral		

www.elgranero.com
· Empresa: Biogran s.l.		

www.biogran.es

Nuevos Chocolates 
Veganos y Sin Gluten, de 
Sol Natural

Una deliciosa gama de chocolates 
elaborados con cacao de Comercio 
Justo, sin gluten, sin lactosa y con 
azúcar de coco, uno de los endulzan-
tes con menor índice glucémico.

5 variedades:

•	 100% cacao
•	 85% cacao
•	 Chocolate con Almendras Tos-

tadas
•	 Chocolate con Matcha y Limón
•	 Chocolate Blanco con Almen-

dra, Arándano y Sal

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Sol Natural			 

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

Snacks de Tomate y 
Zanahoria, de Mogli

Snacks de tomate y zanahoria he-
chos con los mejores ingredientes 
naturales bio, son un aperitivo cer-
tificado por Demeter ideal para toda 
la familia. Sin azúcar refinado, sin 
colorantes, para garantizar un sabor 
natural.

· Certificado: Euro Hoja – Demeter 
· Marca: Mogli			 

www.mogli.de
· Distribución: Cal Valls,S.L.U.	

www.calvalls.com

Somno, de Way Diet.

La Yemoterapia que ayuda  a dor-
mir bien.

Induce al sueño y favorece con-
siderablemente la calidad del 
mismo. Elaborado a base de ma-
cerados glicerinados ecológicos 
de yemas vegetales de Higuera y 
Tila.

· Certificado: Euro Hoja – CRAE 
· Marca: Way Diet			 

www.waydiet.com
· Distribución: Way Diet	

Laboratorios J.M.NAT XXI

Hydro Effect, de Lavera

La nueva crema de día Hydro 
Effect, de Lavera con complejo 
antipolución, ayuda a fortalecer la 
barrera hidrolipídica de la piel y 
a contrarrestar el envejecimiento 
prematuro provocado por el im-
pacto medioambiental. Su textura 
es fluida y de rápida absorción. Es 
adecuada para todo tipo de piel.

· Certificado: Natrue y vegano 
(www.natrue.org)

· Marca: Lavera			 
www.lavera.de/es/cuidado-natural

· Distribución: Naturcosmetika 
Ecológica S.L				 
www.naturcosmetika.com
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LA CÁMARA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

CONCIENCIA ECOLÓGICA Oriol Urrutia,
Co-Editor

comunicacion@bioecoactual.com
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La vaca hace muu, el perro hace 
bub-bub y el pato hace cuac-cuac. 
¿Y qué hacemos nosotros? Piénsalo. 
¿Qué nos caracteriza? El humano 
razona, podríamos decir. Sí. La vaca 
hace muu, el perro bub-bub y el 
humano razona y piensa. Piensa mu-
cho. ¿En qué piensa?

Piensa en él. Siempre. Nos po-
demos pasar horas reflexionando 
sobre nuestras vidas o sobre el mun-
do, quejándonos del sistema, del 
vecino de al lado o de la pérdida de 
valores del sector de la alimentación 
ecológica. Cada día encontraremos 
algo nuevo sobre lo que pensar, dar 
nuestra opinión y, al fin, sobre lo que 
centrar nuestra actividad mental 
para evadirnos y no pensar en noso-
tros mismos. ¿Qué hace el humano? 
El humano piensa cada día en cómo 
sentirse mejor. Aunque cuando esté 
pensando no sepa que lo hace por 
eso. Busca en todo placer y felicidad. 
El objetivo de sus pensamientos es 
que se conviertan en actos que, una 
vez completados, tengan en él un 
efecto sumamente placentero. En 
ese pensamiento entra despreciar, 

explotar, y burlarse de todo lo que 
tenemos a nuestro alrededor. Nos 
cargamos a la naturaleza, a miles de 
especies e incluso a parte de los hu-
manos. Y todo por huir de nosotros 
mismos. El racismo, el machismo, 
el especismo y, a la postre, cualquier 
dominio o pretensión de poder de 
un humano y su conciencia sobre 
otro ser solo se entienden porque 
uno huye de sí mismo. 

Piensa de verdad y libérate. Come 
bio, sé vegano, sé feminista. Solo 
serás libre cuando no impidas que 
nadie lo sea. Lucha por tu libertad. n

Khalil Rafati es un ecoempren-
dedor de éxito. Es el creador de los 
zumos ecológicos más populares de 
California. Durante muchos años, 
los mismos que ahora le adulan… no 
hubieran dado ni un duro por él. El 
“jaco” le tenía enganchado y galopa-
ba por las calles de Los Ángeles, como 
un pordiosero, en busca de su próxi-
ma ración de heroína. Ahora, acaba 
de publicar “Me olvidé de morir”, 
que aparece en España vía Urano. 
Todo el mundo tiene derecho a una 
segunda oportunidad. Especialmen-
te, aquellos que, en su infancia, han 
sufrido todo tipo de abusos y de ahí 
las consecuencias de una asociabili-
dad recalcitrante.

Antes de los zumos ecológicos, 
la vida de Khalil fue un continuo de-
sastre. Es la historia de muchas per-
sonas… a las que los traumas infan-
tiles han marcado a fuego miserias 
humanas difíciles de describir… por 
su sordidez. El caso es que, cual ave 
fénix, Khalil encontró en la espiritua-
lidad profunda y en la ecología una 
rama a la que asirse en mitad de un 
enorme naufragio. Ahora, ha contado 

su experiencia. Y, desde su empresa, 
una empresa de éxito, ayuda a otros 
que están pasando por el mismo 
trance que le llevó a él a la calle y a la 
autodestrucción.

Yo siempre digo que la gente de 
la espiritualidad profunda suelen ser 
personas que han tocado fondo. O 
personas de un enorme compromiso 
existencial. Los tibios nunca entrarán 
por el camino de lo más genuino 
e irredento. La confortabilidad y la 
tibieza son enemigos de la verdad 
y del arte. Bienvenido sea el abismo 
cuando nos permite vislumbrar, en 
lontananza, la aurora... n

Volver a nacer¿Qué hace el humano?

Andrew Horne©Creative Commons

https://www.natursoy.com/
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En su desayuno :
Combine su desayuno con una 
cucharadita de café de Biotona Bio 
black Chía Raw (crudas)
✓	 Ácidos grasos omega-3
✓ Ricas en fibras 

En su batido :
Añada una cucharada sopera de 
Biotona Bio Maca Raw (crudo) a  
su batido o smoothie
✓	 Mantiene las prestaciones 

mentales y físicas del cuerpo

En su sopa:
Añada un toque de salud a su sopa verde 
con dos cucharaditas de café de Biotona 
Bio Supergreens Raw (crudo) 
✓	 Ideal para una cura detox
✓	 Mezcla de calidad superior de los mejores 

alimentos verdes, bio y frescos

En sus tortitas:
Añada dos cucharadas soperas de Biotona Bio Veggie 
Protein Raw (crudo) a su pasta para hacer tortitas 
✓	 Fuente de proteínas vegetales
✓	 Alimento ideal a combinar después de entrenarse

Pasar el día saludable y 
con más energía gracias a 
los Super Alimentos de

En su yogur:
Combine una cucharadita de café de Biotona Bio 
Superfruits Raw (crudo) con su yogur
✓	 Una cucharada sopera de Biotona Superfruits  

= 150 a 300 grs. de fruta fresca
✓	 Para llegar a la cantidad recomendada de  

frutas del día

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

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

Seguir Biotona en        y         — www.keypharm.com

Bio Eco Actual 2.indd   12 8/05/18   12:41
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Activismo Joaquim Elcacho, Periodista especializado en 
Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

Nunca hasta ahora un premio 
internacional de gran alcance había 
reconocido de manera tan rotunda el 
papel de las mujeres en la defensa del 
medio ambiente y los derechos de los 
pueblos indígenas.

La lista de galardonados de los 
Premios Goldman de este año está 
formada por seis mujeres y un hombre. 
Siete “héroes” del planeta en estos 
premios internacionales conocidos po-
pularmente como los ‘Nobel’ del medio 
ambiente.

Las palabras emocionadas y emo-
cionantes de la colombiana Francia 
Márquez en el acto de entrega de estas 
distinciones dejó muy clara la valentía 
y decisión de personas que como ella se 
juegan la vida para defender al planeta 
y a sus habitantes.

“Soy parte de un proceso, de una 
historia de lucha y resistencia que 
empezó con mis ancestros traídos [de 

África a América] en condiciones de 
esclavitud. Soy parte de la lucha frente 
al racismo estructural. Soy parte de 
quienes luchan por seguir pariendo la 
libertad y la justicia. De quienes conser-
van la esperanza por un mejor vivir. De 
aquellas mujeres que usan el amor ma-
ternal para cuidar su territorio como 
espacio de vida. De quienes alzan la voz 
para parar la destrucción de los ríos, de 
los bosques y los páramos. De aquellos 
que sueñan que algún día los seres hu-
manos vamos a acabar con el modelo 
económico de muerte para darnos paso 
a construir un modelo económico que 
garantice la vida”.

Dirigiéndose al más de medio millar 
de asistentes a la gala de entrega de 
premios celebrada el 23 de abril en San 
Francisco y al conjunto de ciudadanos 
del mundo, Francia Márquez se refirió 
también en su discurso al problema 
global de mayor alcance: “Ustedes 
pueden quedarse tranquilos mientras 
el planeta, la casa común, se destruye. 

O podemos juntarnos para realizar ac-
ciones que frenen el cambio climático. 
Es hora de actuar. Enfriar el planeta es 
nuestra responsabilidad”.

Francia Márquez hizo suyo de 
esta forma el movimiento contra el 
cambio climático, aunque ella ha sido 
distinguida por una acción mucho más 
concreta. Como recordaba el jurado de 

los premios Goldman, Márquez ha sido 
durante años una de las líderes que ha 
permitido “organizar a las mujeres de 
La Toma”, una pequeña localidad al oes-
te de Colombia, y de esta forma “parar 
la minería ilegal de oro en su tierra an-
cestral” que estaba contaminando con 
mercurio “el río en el que pescaba toda 
su comunidad”.

Premios Goldman. El merecido reconocimiento 
a las mujeres que defienden el planeta

©Goldman Environmental Prize. Liz McDaid y Makoma Lekalakala
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es.pronatura.com
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Activismo

“Ella ejerció una presión constante 
sobre el gobierno colombiano y enca-
bezó una marcha de 10 días y 560 kiló-
metros de 80 mujeres a la capital de la 
nación, lo que resultó en la eliminación 
de todas las explotaciones mineras y 
equipos ilegales de su comunidad”, 
relata el documento oficial del jurado 
de estos premios internacionales. 

Junto a Francia Márquez, y con mé-
ritos igualmente justificados, los Pre-
mios Goldman han galardonado este 
año a Claire Nouvian (Francia), Khanh 
Nguy (Vietnam), Manny Calonzo 
(Filipinas), LeeAnne Walters (Estados 
Unidos) y a las activistas sudafricanas 
Makoma Lekalakala y Liz McDaid, 
dos de las personas que impidieron que 
Sudáfrica aceptara la construcción de 
centrales nucleares y se convirtiera en 
un basurero de residuos nucleares.

Después de conocer la concesión 
del Premio Goldman, Lekalakala y 
McDaid destacaron que “África no 
puede convertirse en el vertedero de las 
tecnologías contaminantes que, poco a 
poco, van perdiendo terreno en Europa 
y otros puntos debido a su peligrosidad 
y daño al planeta”. “Tanto la energía 

nuclear como el carbón son tecnolo-
gías anticuadas que hay que dejar atrás. 
África tiene una oportunidad fantástica 
de dejar fuera estas técnicas sucias y 
entrar en el mundo de las renovables”, 
explicó Liz McDaid.

Las dos premiadas encabezaron una 
campaña para detener un plan nuclear 
autorizado por el Gobierno del enton-
ces presidente sudafricano Jacob Zuma 
(2009-2018) que implicaba un grave 
problema ambiental y escondía un caso 
evidente de corrupción.

Lekalakala y McDaid, acompaña-
das por numerosas organizaciones de la 
sociedad civil, lograron que el acuerdo 
fuera declarado “ilegal” e “inconstitu-
cional” por la Justicia, por no someter 
el proyecto a un proceso previo de con-
sulta pública e impacto ambiental.

En el caso de Claire Nouvian, el 
jurado de estos premios destaca su tra-
bajo como “defensora incansable de los 
océanos y la vida marina”. Nouvian li-
deró una campaña de defensa centrada 
y basada en los datos contra la práctica 
pesquera destructiva del arrastre de 
fondo en alta mar. Su trabajo consiguió 

el apoyo francés para prohibir la prác-
tica y logró la prohibición en toda la 
Unión Europea.

Manny Calonzo, por su parte, enca-
bezó una campaña de defensa median-
te la cual persuadió al gobierno filipino 
de promulgar la prohibición nacional 
de la producción, el uso y la venta de 
pintura a base de plomo. Sus iniciativas 
protegieron a millones de niños filipi-
nos contra el envenenamiento con este 
metal altamente tóxico.

LeeAnne Walters lideró un movi-
miento ciudadano que permitió ana-
lizar el agua corriente de la localidad 
de Flint (Michigan, Estados Unidos) y 
descubrir sus elevados niveles de con-

taminación; de forma que después de 
muchos años de secretismo se obligó a 
los gobiernos local, estatal y federal a 
tomar medidas para garantizar el acce-
so al agua potable de buena calidad.

En Vietnam, el ahora premiado 
Khanh Nguy Thi usó la investigación 
científica y persuadió a las agencias 
estatales vietnamitas para que apos-
taran por las energías renovables y se 
reduzca la dependencia de este país de 
las centrales que utilizan carbón, muy 
contaminante, como combustible. El 
trabajo liderado por Khanh Nguy Thi 
ha permitido evitar la emisión de 115 
millones de toneladas de dióxido de 
carbono al año, destaca el acta del Pre-
mio Goldman de este año. n

©Goldman Environmental Prize. Ceremonia de Premios

SUPERALIMENTOS CRUDOS 
únicos y 
deliciosos

 ✓ En tarros de cristal: 
reutilizables y bonitos

 ✓ Realmente crudos: no se 
calientan por encima de 42°C 

 ✓ Ingredientes especiales de 
todo el mundo

 ✓ Deliciosos en smoothies, 
desayunos, repostería o en 
helados

receta: bolitas 
de maca y 
dátiles
Para aprox. 10 bolitas

100 gramos de dátiles
25 gramos de maca en polvo
25 gramos de cacao crudo en 
polvo
50 gramos de crema de 
almendras blanca
2 cdas de jarabe de arce

Bate los dátiles en una batido-
ra hasta obtener una pasta 
espesa. Añádele la maca, el 
cacao en polvo, la crema de 
almendras y el sirope de arce. 
Vuelve a mezclarlo todo. Con 
esta pasta haz bolitas y a con-
tinuación hazlas rodar sobre 
una mezcla de maca y cacao 
en polvo.

20 
especiales 

superalimentos 
crudos

Los

 superalimentos 

crudos de TerraSana 

vienen en manejables 

tarros de cristal. 

¡Sostenibles y 

reutilizables!

bio•organic
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Ante el aumento del calentamien-
to global y la actual crisis medioam-
biental, la agricultura se enfrenta a 
un doble desafío: producir alimentos 
de acuerdo a las condiciones climáti-
cas venideras y hacerlo de forma más 
respetuosa con el entorno. Para afron-
tar ambos retos resulta fundamental 
replantear las prácticas agrícolas 
actuales; entre ellas las vinculadas a 
la fertilización de los cultivos.

Se nos acumulan los fertilizantes

En general, el sector agrícola se 
rige por una única premisa: producir 
constantemente y al máximo posible. 
Y para lograrlo emplea, entre otras 
sustancias, ingentes dosis de ferti-
lizantes y abonos que aportan a las 
plantas los nutrientes que han perdi-
do los suelos explotados. 

Sin embargo, a los cultivos no les 
da tiempo a absorber las elevadas 

dosis de estos productos  y sus com-
puestos terminan depositándose en 
el entorno. Algunos se volatilizan y se 
acumulan en el aire, principalmente, 
en forma de óxido nitroso (un gas que 
aumenta el calentamiento global en 
un 300% respecto al dióxido de carbo-
no). Otros penetran por lixiviación o 
por corrientes de agua en las aguas 
subterráneas. Las consecuencias de 
ello son alarmantes. 

Por ejemplo, en España, los abonos 
nitrogenados han provocado que el 
41% de los acuíferos catalanes hayan 
superado el límite legal de nitrocom-
puestos. O que en Aragón, 11 tramos 
de ríos y 36 sistemas de agua subte-
rránea –más de un tercio del total- es-
tén contaminados por nitratos, o en 
riesgo de estarlo. Del mismo modo, 
el Mar Menor lleva años sufriendo 
graves problemas de eutrofización 
–acumulación de residuos orgánicos 
en ecosistemas acuáticos– a causa de 
los fertilizantes y abonos agrícolas.

Pese a ello, durante los últimos 
cinco años, el uso de fertilizantes ni-
trogenados, fosfatados y potásicos no 
ha parado de aumentar en nuestro 
país, según la Asociación Nacional de 
Fabricantes de Fertilizantes (ANNFE). Y 
lo mismo a escala global. La FAO vati-
cina que en 2018 se usarán más de 200 
millones de toneladas en el mundo. 

Frente a estas previsiones, se 
suceden las investigaciones para en-
contrar nuevas fórmulas de fertilizar 

los cultivos. Los microorganismos 
beneficiosos para el suelo, también 
conocidos como bioestimulantes o 
inoculantes microbianos, son una 
de las alternativas más prometedoras.

Esta tecnología se basa en prepara-
dos de microorganismos específicos 
que mejoran la salud del suelo, y, por 
lo tanto, el desarrollo de las plantas 
de múltiples formas: facilitando el ac-
ceso a nutrientes, fijando el nitrógeno 
atmosférico, mejorando la absorción 
de agua o actuando como agentes 
de control biológico. Además, cum-
plen con las carencias de los abonos 
convencionales: son biodegradables, 
renovables, no son tóxicos para la 
flora y fauna auxiliar y no generan 
residuos. 

Resultados prometedores

Recientemente un metaestudio, 
realizado por el Instituto de Investiga-
ción Orgánica (FiBL) y la Universidad 
de Basilea, examinó la bibliografía 
científica de 171 trabajos sobre bioes-
timulantes para evaluar el rendimien-
to de este tipo de fertilizantes.  

Esta investigación, publicada en la 
revista Frontiers in Plant Science, conclu-
yó que los inoculantes microbianos 
pueden mejorar la eficiencia de las 
plantas para captar fósforo y nitró-
geno (elementos esenciales para el 
desarrollo de estos seres vivos). Y, en 
consecuencia, reducir los costes de fer-
tilización e incrementar hasta en un 
40% la productividad de las cosechas. 

Microorganismos al rescate del suelo

123rf Limited©zych

Eliminación definitiva de la humedad por ascenso capilar

Sin obras

Sin químicosSaludable

Biológico Conservador

Certificado

Resultado
garantizado

¡Solicite un estudio gratutito!
C.C. Dendaraba

Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.biodry.es
info@biodry.es
945 198 480
669 481 342669 481 342
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En España, los 
abonos nitrogenados 

han provocado 
que el 41% de los 

acuíferos catalanes 
hayan superado 
el límite legal de 

nitrocompuestos

Medioambiente Juan Gayá, Periodista ambiental y científico, 
juangaya90@gmail.com

VIVIENDA / ANTI HUMEDAD

http://lunasolkombucha.es/
http://www.biodry.eu/es/
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Además, los autores del trabajo 
observaron que, por lo general, los 
bioestimulantes  tienen un mayor 
rendimiento en áreas secas, como el 
mediterráneo o zonas tropicales secas 
de India o África. Una circunstancia 
que cuadra con el hecho de que tam-
bién constataron que cuanto más ele-
vado es el contenido de humus en el 
suelo (producido por la presencia de 
hongos y bacterias descomponedoras) 
más difícil resulta el establecimiento 
de los microorganismos introducidos 
de forma artificial, y por lo tanto la 
eficacia de los mismos. 

Este resultado es de especial inte-
rés, ya que de cara al clima venidero, 
más seco y caluroso, el uso de inocu-
lantes microbianos podría ser clave 
como estrategia de adaptación para 
cultivar plantas alimentarias.

El estudio también certificó la re-
lación entre el contenido de fósforo 
del suelo y la eficiencia de los mi-
croorganismos introducidos. Con los 
datos obtenidos y las nuevas líneas de 
investigación actuales, los expertos 
confían que en un futuro se pueda 
llegar a producir cepas de microorga-
nismos específicos en función de las 
necesidades de cada suelo. 

Nuevo marco legislativo

Mientras tanto, los inoculantes 
microbianos van ganado terreno en 
todo el mundo. En Australia, Estados 
Unidos, México y otros países suda-
mericanos ya se han convertido en 
una práctica agrícola establecida. 

En cambio, en España todavía no 
se han consolidado, debido, en gran 
medida, a que hasta finales de 2017, 
está tecnología no estaba incluida 
en la legislación que regula el uso de 

fertilizantes. No obstante, ahora que 
cuenta con un marco legislativo (Real 
Decreto 999/2017) y nuevas normati-
vas de certificación es previsible que, 
en los próximos años, se comerciali-
cen y empleen más estos productos. 

Aun así, desde la Asociación 
Española de Fabricantes de Agronu-
trientes (AEFA) lamentan que este 
nuevo marco legal no incluya más 
tipos de bioestimulantes. Y subrayan 
el descontento de los productores por 

el alto coste de certificación y el des-
equilibrio de reparto de responsabili-
dades, cargadas fundamentalmente 
sobre los fabricantes.

De cara a 2020 el impulso del sector 
podría ser todavía mayor, una vez se 
apruebe el Reglamento Europeo para 
el uso de Fertilizantes y Bioestimulan-
tes. A la espera de esta regulación, la 
ciencia continúa desarrollando esta 
tecnología que aspira a ‘revitalizar’ 
los terrenos agrícolas. n

123rf Limited©oticki. Fertilización de campo de maiz en primavera
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El interés de los ciudadanos por los 
alimentos de producción ecológica y la 
dedicación de decenas de miles de agri-
cultores sigue facilitando el crecimien-
to de la superficie que se dedica a esta 
forma de cultivos libres de productos 
químicos. 

El balance global más reciente, 
publicado en el informe The World 
of Organic Agriculture (El Mundo de 
la Agricultura Ecológica), elaborado 
por el Research Institute of Organic 
Agriculture (FiBL) y la IFOAM-Organics 
Internacional, muestra que en 2016 la 
superficie agrícola dedicada a produc-
ción ecológica fue de 57,8 millones de 
hectáreas, con la participación de 2,7 
millones de productores. Para tener 
una idea del notable avance del sec-
tor se debe recordar que el año 2015 
en todo el mundo había inscritas en 
producción ecológica un total de 50,9 
millones de hectáreas, y que en 1999, 
cuando se publicó el primero de estos 
informes de FiBL e IFOAM, en todo el 
mundo solo se dedicaban a la agricul-
tura ecológica 11 millones de hectáreas 

y el sector tenía poco más de 200.000 
productores.

En cifras económicas, el nuevo 
balance mundial del sector indica que 
los productos ecológicos generaron en 
2016 un comercio por valor de 89.700 
millones de dólares (es decir, más de 
80.000 millones de euros), frente a los 
17.900 millones de dólares contabiliza-
dos en el sector en el año 2000.

La zona geográfica con más superfi-
cie agrícola con producción ecológica 
reconocida es Oceanía, con 27,3 millo-
nes hectáreas, seguida de Europa con 
13,5 millones de hectáreas, América 
Latina (7,1 millones de hectáreas), Asia 
(casi 4,9 millones de hectáreas), Améri-
ca del Norte (3,1 millones de hectáreas) 
y África (1,8 millones de hectáreas).

Australia sigue siendo el país con la 
mayor extensión de tierras con cultivos 
ecológicos del mundo (en su mayoría, 
tierras dedicadas a pastoreo), seguida 
de lejos por Argentina, China, Estados 
Unidos y, en quinta posición, España. 

España superó el 2016 -por primera 
vez en la historia- la cifra de dos millo-
nes de hectáreas dedicadas a la agricul-
tura ecológica; en concreto, 2.018.802 
hectáreas, un 8,5% más que en 2015. 
Con esta cifra, España se mantiene 
un año más como el país europeo con 
mayor superficie dedicada a cultivos 
ecológicos, según los datos publicados 
de Eurostat (Oficina Europea de Estadís-
tica) recogidos también en el informe 
The World of Organic Agriculture.

El liderato que ahora ocupa España, 
no obstante, podría pasar a manos de 
Italia en los próximos años si se mantie-
ne la tendencia observada desde 2012. 
En el último lustro, la superficie dedi-
cada a la agricultura ecológica creció en 
España un 14,9% mientras que en Italia 
el crecimiento fue del 53,9%.

En cifras relativas, Austria se man-
tiene como el país de la Unión Europea 
con una mayor proporción de tierras 

Cifras de récord en la agricultura ecológica mundial

Marta Montmany©PAE. Siega de cereal en Lleida
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agrícolas dedicadas a la producción eco-
lógica. En Austria, aproximadamente el 
21% de las tierras agrícolas tiene culti-
vos ecológicos, mientras que en España 
esta proporción no alcanza el 10%.

Se debe recordar que los datos publi-
cados ahora por Eurostat se refieren a 
la superficie agrícola total que dispone 
de certificados de producción ecológi-
ca, pero no muestra el consumo de ali-
mentos de producción ecológicos por 
países. En este sentido se debe recordar 
que una parte importante de la produc-
ción ecológica española se dedica a la 
exportación.

Los países europeos en los que se 
consumen más productos ecológicos 
son Alemania, Francia y Reino Unido 
(con España en la posición número 
8). En cifras relativas, los países de la 

Unión Europea con mayor consumo 
per capita de productos ecológicos son 
Luxemburgo y Dinamarca.

Siguiendo con los datos presentados 
ahora por Eurostat, la superficie total 
dedicada a la agricultura ecológica en 
2016 en los países UE-28 fue de 11,9 mi-
llones de hectáreas. Entre 2012 y 2016 
la agricultura ecológica ha crecido un 
18,7% y las expectativas para los próxi-
mos años indican que esta evolución se-
guirá siendo positiva, destaca Eurostat.

Los cuatro países con mayor su-
perficie total dedicada a agricultura 
ecológica son España (16,9% del total de 
la UE-28), Italia (15,1%) Francia (12,9%) y 
Alemania (9,5%). De forma global, estos 
cuatro países suman 54,4% del total de 
la superficie ecológica europea.

En Austria, Suecia y Estonia, la pro-
porción de área orgánica fue superior al 
18%, mientras que en Italia, la Repúbli-
ca Checa, Letonia y Finlandia se supera 
el 10% y Malta se sitúa en la cola de la 
lista, con solo el 0,2% de su superficie 
agrícola con producción ecológica, se-
gún Eurostat.

El informe del FiBL indica que en 

el conjunto de Europa (y en todo el 
mundo), Liechtenstein tiene la mayor 
proporción orgánica de todas las tierras 
de cultivo (37,7 por ciento). En Europa 
existen más de 370.000 productores 
ecológicos (casi 300.000 en la Unión 
Europea), 66.000 procesadores (casi 
63.000 en la UE) y cerca de 4.700 impor-
tadores (4.000 en la UE). 

Las ventas minoristas de productos 
ecológicos alcanzaron en 2016 la cifra 
de 33.500 millones de euros en el con-
junto de Europa (30.700 millones en la 
UE). La Unión Europea es el segundo 
mercado individual más grande del 

mundo para productos ecológicos solo 
superado por Estados Unidos.

Los datos del Consejo Catalán de 
Producción Agraria Ecológica (CCPAE) 
indican que en 2017 la superficie ins-
crita en agricultura ecológica sumaba 
200.749 hectáreas, un incremento del 
16,8% de la superficie respecto 2016 
y más del doble de las que había hace 
cinco años. La producción ecológica en 
Cataluña ya cuenta con más de 3.500 
operadores ecológicos, un 9,4% más 
que el año anterior. La facturación crece 
un 20,6%, con un volumen de mercado 
total de 483 M€. n

Marta Montmany©PAE. Hortalizas ecológicas
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La manipulación genética de las 
semillas  permite una internacionali-
dad perversa de la producción de los 
alimentos, ya que los pequeños agri-
cultores dependen de  distribuidores 
locales de las empresas multinaciona-
les. Estas son dueñas de las patentes de 
semillas genéticamente manipuladas. 
Se caracterizan por ser semillas com-
pletamente estériles, no se pueden 
reproducir, y en consecuencia cada 
temporada generan la consiguiente 
compra para poder sembrar. Como  los 
precios vienen ya marcados, disminu-
ye la rentabilidad económica agraria.

No solamente la agricultura se ve 
obligada a la compra de variedades de 
semillas genéticamente manipuladas, 
sino que estas variedades tienen incor-
porados una serie de códigos que pro-
bablemente desarrollarán defectos en 

forma de vulnerabilidad a las plagas y 
enfermedades.  El modo de paliarlas o 
corregirlas es con productos fitosani-
tarios que “casualmente” pertenecen 
a las mismas marcas de semillas, con 
lo que se cierra el círculo y de nuevo 
se incrementan los costes económicos.  

Con la intervención de la eco-
nomía neoliberal de las grandes 
corporaciones multinacionales 
y  la manipulación de la genética,  
las  semillas se convierten en una 
herramienta de monopolio de la 
industria alimentaria. Esto marca 
claramente los intereses de las indus-
trias de la alimentación en pos de los 
beneficios para los inversores y los 
ejecutivos de las multinacionales. Y 
sin contemplaciones hacia el medio 
climático a nivel planetario  y la con-
taminación de la tierra y el agua.

A través del banco mundial de 
semillas, creado a base de donaciones 
de los Estados, queda sellado el con-
trol de la producción de semillas y de 
alimentos.  Se creó con la excusa de 
preservar el futuro de la alimentación 
mundial y está gestionado por la fun-
dación Rockefeller. Con el control de 
las semillas, se controla la economía, 
la distribución de alimentos, la in-
dustria de los aditivos y conservantes 
alimentarios.  Se usan semillas dedi-
cadas a la alimentación humana y la 
industria ganadera intensiva, como 
moneda de cotización económica en 
bolsa, a través de los Estados y lobbys 
de las grandes empresas multinacio-

nales de alimentación. Esta industria 
química fitosanitaria agrícola está 
estrechamente relacionada con las 
industrias farmacéuticas, como en la 
reciente compra  de Montsanto por 
Bayer.  Por si fuera poco, se postulan 
como el paradigma oficial del cono-
cimiento agrícola en la enseñanza 
académica, y en contra de los movi-
mientos sociales agrícolas.

Liberando semillas para la vida

Las semillas de todas las variedades 
de la madre tierra, son la garantía de 
preservación de la vida. Desde siempre 
han formado parte imprescindible del 

Monopolio mundial 
de las semillas y 
sus peligros para la 
soberanía alimentaria

*El sen (Cassia Angustifolia) ayuda a mantener al funcionamiento normal del tránsito intestinal. 

Marta Montmany©PAE
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desarrollo económico y social de las 
comunidades humanas. Se usaron a 
lo largo de la Historia como garantía 
de abastecimiento de alimentos muy 
variados para la población. Su multi-
plicación e intercambio en un periodo 
muy largo de nuestra existencia como 
humanos  y agricultores ha sido funda-
mental. Se han usado desde siempre a 
modo de trueque entre agricultores, y 
representan una fuerza y un modo de 
preservar las variedades en todas las 
partes del planeta muy eficaz para la 
conservación de la biodiversidad.

El intercambio de semillas es un 
acto de libertad personal y entre los 
pueblos. Desarrolla un vínculo social 
al producir alimentos, que genera una 
economía agrícola  de soberanía ali-
mentaria: cercana, local y sostenible.

Las corrientes de la agricultura 
orgánica son fuerzas de contrapeso a 
la producción intensiva de alimentos 
agroquímicos. Generan círculos, como 
los del lanzamiento de una piedra en 
el agua;  imparables y concéntricos, en 
todas sus vertientes: 

•	Conservación de las semillas por 
medio del intercambio de varieda-
des locales.

•	Creación de entidades guardianas 
de semillas en pequeños bancos 
de semillas.

•	Trabajo diario de pequeñas 
empresas productoras y multipli-
cadoras de semillas biológicas.

Estos formatos  están destinados 
a agricultores medianos y familiares, 
que con sus producciones permiten 
acercar a los consumidores de las 
tiendas de productos ecológicos, cose-
chas con una alta calidad alimenticia  
y nula en venenos químicos.

Los movimientos sociales de 
horticultura orgánica, ya sea rural 
en pequeñas poblaciones, o urbana 
en las ciudades, no solamente son 
productores de alimentos cercanos, 
sanos y nutritivos, sino que siguen 
creciendo como redes económicas 
sostenibles y de cohesión individual 
y colectiva.

Hay un creciente interés en las 
semillas autóctonas y locales para 
integrarlas en los circuitos de pro-
ducción y multiplicación de semillas 
ecológicas. En la actualidad existen 
movimientos (1) para la difusión y 
enseñanza de cómo crear bancos de 
semillas para:

•	Familias 
•	Ayuntamientos 

de pueblos y 
Ciudades

•	Comunidades de 
vecinos 

•	Comunidades 
alternativas 
rurales y urbanas

•	Horticultores 
urbanos 

•	Entidades 
guardianas de 
semillas 

•	Pequeñas ex-
plotaciones de 
agricultores 

•	Centros peni-
tenciarios

•	Escuelas
•	Universidades
•	Residencias y centros de día 

para nuestras abuelas/los
•	Festivales alternativos 
•	Oenegés

Por último, existen diversos ban-
cos de semillas orgánicas en todo el 
mundo alternativo. Gestionados por 
empresas y entidades independientes 
del poder de los Estados y las grandes 
corporaciones multinacionales. Estos 
bancos se nutren de variedades de se-

millas orgánicas procedentes de dona-
ciones de las entidades y particulares 
de todos los países de la madre tierra. 
Existen páginas web (2) con listas de 
centenares de  bancos de semillas or-
gánicas de multitud de países.

Las semillas son patrimonio de 
todos los seres de la Tierra.

(1) www.semillasmadretierra.com
(2) http://www.off-grid.info/

food-independence/heirloom-seed-
suppliers.html n
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Los homínidos comenzaron a caminar 
sobre dos extremidades hace alrededor 
de seis millones de años pero según 
algunos investigadores la forma que 
tenemos de andar, cargando el peso 
en la parte delantera del pie, se inició 
con el Homo erectus hace casi dos mi-
llones de años. Desde entonces los pies 
son los que soportan todo el peso de 
nuestro cuerpo, los que nos arraigan a 
la tierra y con ellos caminamos por la 
vida. Pero además de eso, constituyen 
un  perfecto holograma  de todo nues-
tro Ser y en ellos están reflejados no so-
lamente todos los órganos de nuestro 
cuerpo físico, sino también nuestras 
emociones, nuestra forma de estar en 
el mundo y nuestra historia personal.

La reflexología, una terapia 
milenaria 

Esto ya lo descubrieron los antiguos 
hace casi 5000 años y ahí se suelen 
situar los orígenes de la terapia que 
este mes tratamos: la reflexología 
podal.  Recomendada por la OMS de 
forma complementaria a la medicina 
convencional y reconocida como “una 
terapia útil para el dolor”, la reflexolo-
gía consiste en la aplicación de masajes 
específicos en zonas, puntos y áreas de 
los pies que corresponden a cada uno 
de los órganos, glándulas y estructuras 
de nuestro cuerpo. Se cree que muy 
probablemente surgiera en China en la 
misma época que la acupuntura y fue 
practicada especialmente en Oriente. 
En el  “Huáng Dì NèiJing” del Empe-
rador Amarillo, la obra escrita más 

antigua e importante de la Medicina 
Tradicional China, ya se hace referencia 
al interés de los científicos de la época 
por los pies y su relación con la salud. 

Resulta llamativo que diferentes 
culturas tradicionales, de zonas muy 
desconectadas entre sí,  coincidían en 
ver en los pies un canal hacia la espiri-
tualidad y la salud: es el caso de China, 
las tribus indígenas americanas, India 
o Egipto. En el Antiguo Egipto los 
masajes en los pies se consideraban 
un tratamiento médico. Se han encon-
trado varios pictogramas entre los que 
destaca  un papiro hallado en la tumba 
de un médico egipcio del año 2.330 
a.C., en el que se ilustra la aplicación 
de los masajes en los pies. En diversos 
templos y monasterios de China   se 
pueden encontrar impresiones de los 
pies de Buda de los años 500 a 400 a.C., 
mostrando puntos de reflexología.

Pero la reflexología tal y como hoy la 
conocemos la introdujo en Occidente 
a principios del siglo XX, el médico 
norteamericano William H. Fitzge-
rald. Este otorrinolaringólogo fue 
quien, junto a un grupo de médicos, 
sistematizó el estudio de las zonas 
reflejas del pie. Descubrió que al pre-
sionar ciertas áreas de pies y manos 
con los dedos, se podía aliviar el dolor 
de otras partes del cuerpo. La fisiotera-
peuta Eunice Ingham avanzó en esta 
idea y confeccionó los mapas para la 
perfecta ubicación de los diferentes 
órganos del cuerpo. En sus trabajos se 
destaca la eficacia de la reflexología 

en la reducción del estrés y el estreñi-
miento, el tratamiento de problemas 
gastrointestinales, la estimulación de 
la circulación sanguínea y linfática, 
dolores menstruales, el asma, la cali-
dad del sueño, las migrañas, la estimu-
lación del sistema inmunológico o la 
fibromialgia, entre otros.

Hoy una terapia que comple-
menta la medicina convencional

Para Petra Almazán, directora del 
departamento de reflexología podal 
de Philippus Thuban , “es conveniente 
saber que la reflexoterapia tiene la capaci-
dad de estimular las fuerzas autocurativas 
que pueden estar bloqueadas, inhibidas o 
adormecidas en nuestro interior, pudiendo 
devolver a nuestro organismo la posibilidad 
de sanar cuerpo y mente”. Después de 
muchos años de experiencia y miles 
de pacientes tratados, Petra Almazán 
considera que “es especialmente efectiva 

en casos de estrés, ansiedad, depresión, ner-
viosismo e insomnio. También en problemas 
digestivos de origen nervioso o funcionales 
como estreñimiento, digestiones pesadas, 
reflujo, colon irritable, colitis ulcerosa... 
o en las deficiencias cardiorespiratorias, 
taquicardias, hipertensión, dolor o pesadez 
de piernas, retenciones, alergias, asma, 
catarros. Alivia el dolor en casos de metatar-
salgias, juanetes, pies cavos, planos...”

Países como Dinamarca, Suecia, Ale-

Reflexología podal (I)

123rf Limited©Robert Przybysz. La acupresión, reflexología. Medicina Integrativa
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mania, Finlandia, Singapur, Israel o 
EEUU utilizan la reflexoterapia en 
clínicas y hospitales como terapia 
complementaria de la medicina con-
vencional.  En los EEUU, el NCCAM 
(Centro Nacional para Medicina Com-
plementaria y Alternativa)  dispone de 
una amplia base de datos con abun-
dantes ensayos efectuados sobre apli-
cación de la reflexología como terapia 
complementaria.

Los hospitales más importantes de 
Israel (que atienden al 70% de la po-
blación), cuentan con departamen-
tos de medicina complementaria y  

la reflexología es una de las terapias 
líderes en el tratamiento del pacien-
te oncológico.

Los hospitales de Buenos Aires dis-
ponen de equipos de  terapeutas re-
flexólogos en plantilla  que trabajan 
fundamentalmente en las áreas de 
cardiología, ginecología y oncología, 
mejorando el estado de salud en 
pacientes que han sido sometidos a 
operaciones.

En España, donde seguimos sin re-
gular las terapias complementarias 
que otros países tienen integradas 
en sus sistemas de salud, (con el 
consiguiente perjuicio para los 
usuarios que no pueden tener las 
garantías de que el profesional al 
que acuden tiene los conocimientos 
necesarios), vivimos de nuevo en la 
paradoja y nos encontramos ejem-
plos como el del Hospital Sant Joan 
de Deu de Barcelona, donde desde 
hace 15 años se emplea la reflexo-
logía en los pacientes infantiles on-
cológicos, con claros resultados de 
mejora en su calidad de vida.

Para Petra Almazán “este tipo de téc-

nicas o terapias naturales pueden combi-
narse y creo que así debe ser en la medida 
de lo posible, con la medicina alopática o 
las terapias convencionales”.

En el próximo número hablaremos de 
cómo actúa en el organismo, cómo se 
trata la parte emocional y en qué oca-
siones puede estar contraindicada. n
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●  Formulados para sobrevivir al ácido del estómago, 
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La Yemoterapia es la parte de la �toterapia que 
utiliza tejidos vegetales embrionarios en 
crecimiento, como los brotes tiernos, las yemas 
frescas o las raicillas, que se preparan en una 
mezcla denominada “macerado glicerinado”. 

Las yemas de los vegetales contienen toda la 
información vital de la futura planta. Contienen 
más ácidos nucleicos (información genética) que 
los demás tejidos, además de minerales, oligoele-
mentos, vitaminas, hormonas  del crecimiento, 
enzimas y la savia bruta, así como otros princi-

pios activos que desaparecen durante el desarro-
llo de la planta. Esto explica la gran e�cacia de 
la Yemoterapia.

YEMICOMPLEX es una gama complementos 
alimenticios elaborados a base de macerados 
glicerinados ecológicos de yemas vegetales. En 
su fabricación no se recurre a ninguna tempera-
tura demasiado elevada que pueda degradar las 
preciadas sustancias contenidas en las plantas, 
ni a ningún congelamiento  que pueda modi�car 
su estructura celular. La materia prima (las yemas 

frescas de las distintas plantas) es recogida a 
mano por recolectores expertos, que saben 
reconocer el momento óptimo del desarrollo de 
la planta. Todos nuestros ingredientes proceden 
de plantaciones ecológicas certi�cadas en 
Europa.

Entre las numerosas dolencias a las que se les 
puede aplicar la Yemoterapia, podemos enume-
rar: celulitis, osteoporosis, insomnio, alergias,  
problemas circulatorios, problemas articulacio-
nes, catarros, sinusitis, bronquitis,  fatiga, etc.

Descubre la eficacia de la Yemoterapia

CON MACERADOS 
GLICERINADOS ECOLÓGICOS
DE YEMAS DE

Grosellero negro
y Enebro
Un escudo protector 
frente a las alergias.

ALER
CON MACERADOS 
GLICERINADOS ECOLÓGICOS
DE YEMAS DE

Castaño de Indias 
y Castaño común
Favorece la circulación 
periférica o de retorno. 
Ayuda en problemas de 
insu�ciencia venosa.

CIR
CON MACERADOS 
GLICERINADOS ECOLÓGICOS
DE YEMAS DE

Higuera y Tila
Induce al sueño y 
favorece considerable-
mente  la  calidad del 
mismo.

SOMNO
CON MACERADOS 
GLICERINADOS ECOLÓGICOS
DE YEMAS DE

Grosellero negro, 
Romero y Secuoya
Ayuda a combatir la 
fatiga y el cansancio 
ocasional.

TONIC
CON MACERADOS 
GLICERINADOS ECOLÓGICOS
DE YEMAS DE

Abedul, Grosellero 
negro, Fresno y 
Pino Negro 
Favorece la �exibilidad de 
las articulaciones, gracias 
a sus propiedades 
remineralizantes y 
antioxidantes.

FLEX

www.waydiet.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

http://waydiet.com/
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El cuidado de la piel va más allá del 
uso de un cosmético natural indicado 
para uno u otro tipo de piel. La piel, el 
órgano más grande de nuestro cuerpo, 
está viva y responde rápidamente al 
medio; tanto a factores exógenos (con-
taminación, alimentación, consumo 
de tabaco, actividad física, clima…etc.) 
como a factores internos (endocrinos, 
alteraciones del sistema nervioso y 
emocionales). La cosmética natural no 
puede dejar de ver algo tan fundamen-
tal como son los aspectos psicológicos 

y emocionales, que poseen enorme 
influencia en el estado de nuestra piel. 
Es ahí donde la fito-cosmética aroma-
terapéutica juega un rol esencial para 
ayudar a equilibrar la piel, devolvién-
dole salud y luminosidad. 

La fito-cosmética aromaterapéu-
tica ayuda a mantener y equilibrar la 
salud de la piel.  La característica prin-
cipal de este tipo de cosmética natural 
es la presencia en su formulación de 
aceites esenciales puros, definidos bo-
tánica y bioquímicamente, obtenidos 
únicamente a través de la destilación 
al vapor de agua, sin el uso de solven-
tes químicos y procedentes de una 
destilación completa que garantiza su 
autenticidad y todo el contenido en 
sus principios activos.

Los componentes aromáticos que 
contienen los aceites esenciales, ac-
túan a nivel fisiológico y celular, pero 
también poseen una influencia única 
sobre nuestras emociones y estado de 
ánimo. Actúan estimulando la produc-
ción de endorfinas, que potencian un 

estado de bienestar inmediato. La piel 
y el cerebro están íntimamente rela-
cionados, provienen del mismo tejido 
embrionario y se comunican a través 
de neurotransmisores que aseguran 
una relación estrecha entre las fibras 
nerviosas y las células de la piel. Estas 
células mensajeras de placer y bienes-
tar son capaces de participar en la lu-
cha contra la pérdida de luminosidad y 

la aparición de arrugas. 

Es así como los cosméticos fi-
to-aromaterapéuticos pueden ayu-
darte a equilibrar tu piel y propor-
cionarle la información que necesita 
para restaurar su equilibrio original 
al tiempo que influyen positivamen-
te en nuestro estado de ánimo y equi-
librio emocional.n

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

Cosmética natural para una belleza consciente

Cosmética
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Los cosméticos fito-
aromaterapéuticos 
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la producción de 
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La certificación siempre es un proce-
so objetivo. A partir de una norma se 
comprueba que un determinado pro-
ducto cumple lo establecido en ella, 
o no. Si lo cumple, el producto se cer-
tifica. Pero muchas veces esa norma 
no establece criterios para la empresa 
que fabrica los productos. Las normas 
no exigen que las empresas certifica-
das adopten estos métodos de produc-
ción para todos sus productos, por lo 
que una empresa puede elaborar al 
mismo tiempo cosmética econatural 
y cosmética convencional; lo mismo 
que sucede en alimentación, donde 
por ejemplo una bodega, o una alma-
zara o una fábrica de conservas vege-
tales, no están obligadas a certificar 
toda su producción como ecológica.

La norma BioVidaSana siempre ha 
tenido como objetivo que el consu-
midor tenga la mayor cantidad de 
información posible para que pueda 
elegir con responsabilidad y pueda 
ejercer su libertad de elección con 
fundamento. En ese sentido, la norma 
tiene establecido que, si una misma 
empresa tiene una línea de cosmética 
convencional y otra certificada, ésta 
tiene que estar claramente diferen-
ciada, tanto en su etiquetado como 
en su publicidad, con una imagen 
totalmente distinta a la de la línea 
convencional. 

Ahora se ha querido dar un paso más 
para distinguir aquellas empresas que 

tienen la mayoría de sus productos 
dentro de la Categoría I, que es la ca-
tegoría de la norma BioVidaSana que 
distingue a los cosméticos ecológicos 
(con más de 90 % de ingredientes eco-
lógicos). 

Cabe recordar que a diferencia de 
lo que ocurre en alimentación, que 
un cosmético esté certificado no 
significa que sus ingredientes sean 
ecológicos, lo que significa es que la 
mayoría de ellos son naturales, y que 
los ingredientes que no son naturales 
pertenecen a una lista restringida 
de ingredientes cuyo impacto sobre 

la salud de las personas o del medio 
ambiente es el menor posible. Es 
decir, toda la cosmética certificada es 
natural, para ser además de esto, eco-
lógica, tiene que tener una mayoría 
de sus ingredientes con certificación 
ecológica.

Para reconocer el esfuerzo que hacen 
estas empresas se les otorga el sello 
ECOPlus √ siempre que más del 80% 
de sus productos estén en la Categoría 
I y que su actividad se dirija exclusi-
vamente a la cosmética econatural, es 
decir, no pueden elaborar ni comer-
cializar cosmética convencional. El 

sello ECOPlus√ no se puede solicitar 
para productos sueltos, la idea es 
identificar a empresas que siguen el 
criterio de producir cosmética ecoló-
gica.

A pesar del reto que supone llegar a la 
Categoría I para la mayor parte de los 
productos, hay empresas certificadas 
que ya lo han conseguido, incluso 
algunas que llegan al 100 % de sus 
productos de Categoría I. Ya hay trece 
empresas certificadas BioVidaSana 
con reconocimiento ECOPlus√, pero 
potencialmente el número de empre-
sas ECOPlus√  del total de empresas 
certificadas actualmente es mayor, 
pues este sello es voluntario, y las em-
presas que lo quieran usar, tienen que 
solicitarlo expresamente a la entidad 
de certificación.n

ECOplus√, nuevo sello de la norma BioVidaSana para 
reconocer a las empresas más ecológicas

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Montse Escutia, Co-fundadora del Proyecto Red Ecoestética 
Asociación Vida Sana www.ecoestetica.org
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La Cándida es un hongo que vive 
habitualmente en nuestro cuerpo. 
Forma parte del conjunto de microor-
ganismos que habitan nuestro intes-
tino, boca y vagina. En condiciones 
normales la cándida no es dañina. Solo 
cuando crece más de la cuenta puede 
dar lugar a infecciones (candidiasis).

La candidiasis aparece en perso-
nas predispuestas cuando su sistema 
inmune no está funcionando a pleno 
rendimiento. También puede ocurrir 
cuando se altera el equilibro que existe 
normalmente entre la cándida y otras 
bacterias que conviven con ella, como 
los lactobacillus. Si desciende el núme-
ro de estas bacterias beneficiosas, las 
cándidas pueden proliferar y producir 
infecciones.  

¿Qué factores de riesgo predis-
ponen a la candidiasis?

•	Todas las circunstancias que dis-
minuyan la inmunidad, como una 
mala alimentación, el abuso de 
antibióticos, el uso prolongado de 
corticoides, y ciertas enfermedades 
como la diabetes o la insuficiencia 
renal. 

•	Durante el embarazo la candidiasis 
vaginal es más frecuente, debido a 

los cambios hormonales y metabó-
licos. También los bebés son más 
propensos a padecer candidiasis en 
el área del pañal, aunque tampoco 
es raro que sufran algún episodio 
de candidiasis oral (muguet) en los 
primeros meses de vida.

•	En las personas con alteraciones 
importantes de la inmunidad (por 
ejemplo inmunodeficiencia o cán-
cer), la candidiasis puede ser muy 
grave, extenderse por todo el cuer-
po y poner en peligro la vida. 

La mejor forma de protegernos 
frente a una infección por cándidas es 
mantener un estilo de vida saludable, 
que incluye una buena alimentación 
y una higiene adecuada. Comer abun-
dantes frutas y verduras nos aportará 
vitamina C, esencial para mantener 
el sistema inmune activo, además de 
multitud de antioxidantes. Los alimen-
tos con propiedades probióticas, como 
el yogur y el kéfir (también los elabo-
rados con leches vegetales), el miso, 
el tempeh, o el chucrut, alimentan a 
las bacterias intestinales beneficiosas, 
que mantienen a raya a las cándidas. 
Es esencial limitar el consumo de azú-
car y de cereales refinados. 

Las cándidas crecen mejor en luga-

res húmedos como los pliegues. Por 
ello las personas predispuestas deben 
secar bien estas zonas tras la ducha. En 
los bebés el área del pañal debe mante-
nerse lo más seca posible; las cremas de 
caléndula pueden ayudar a calmar las 
irritaciones leves antes de que vayan 
a más. Para prevenir la vulvovaginitis 
debemos evitar usar jabones agresivos 
que alteren la flora vaginal normal, así 
como las duchas vaginales, el contacto 
con tejidos que no sean naturales y el 
uso de ropa ajustada.  

¿Qué suplementos nos pueden 
ayudar a prevenir la candidiasis? 

Los arándanos rojos tienen una 
larga tradición en la prevención de 
las infecciones urinarias y se cree que 
podrían jugar también un papel en la 
prevención de la candidiasis vaginal. 

Algunos probióticos, principal-
mente Lactobacillus, se han mos-

trado eficaces en la prevención y el 
tratamiento de la candidiasis vaginal, 
tanto cuando se toman por vía oral, 
como cuando se utilizan de forma 
local (óvulos vaginales).

El sistema inmune necesita zinc; 
deficiencias leves de este mineral 
parecen incrementar el riesgo de 
recurrencia de candidiasis. Aunque 
todavía no está claro si los suple-
mentos de zinc son eficaces, en 
casos de candidiasis repetidas puede 
merecer la pena hacer un tratamien-
to de prueba. 

Si ya tienes una infección activa 
por Cándida es importante que con-
sultes con tu médico para que descarte 
otros problemas y te prescriba un tra-
tamiento adecuado.

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

Cómo podemos 
prevenir la candidiasis 
de forma natural
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¿Qué ha cambiado para mejo-
rar desde el inicio de Slow Food?

Ciertamente, cuando comenzó la 
aventura Slow Food, en los años 80, la 
atención que se prestaba a la comida 
no era como la de hoy día. En aquel 
momento era importante centrarse en 
el hecho de que se estaba perdiendo la 
biodiversidad gastronómica tradicional 
de los territorios, era necesario insistir 
en la riqueza de conocimientos y com-
petencias que tienen los productores 
y los artesanos de alimentos en cada 
latitud. La conciencia de este proceso 
era completamente insuficiente, y la 
comida era vista por la mayoría como 
un combustible o, como mucho, por 
alguno, como un interés gourmet. Afor-
tunadamente hoy, gracias al trabajo de 
organizaciones como Slow Food, ha 
crecido la conciencia de la importancia 
de la comida y con ello el interés de los 
ciudadanos. Hoy existe un gran deseo 
de información y conocimiento, los 
ciudadanos quieren saber qué están 
comiendo, cómo se produjo, cómo se 
cultivó, cuál ha sido el impacto ambien-
tal de la cadena de producción. 

¿Qué ha ido a peor?

Me parece importante subrayar dos 
aspectos: por un lado, la concentra-
ción constante de poder en el sistema 
alimentario. Cada vez menor número 
de multinacionales controlan grandes 
porciones del mercado con respecto a 
semillas, fertilizantes, pesticidas, dis-

tribución, procesamiento y ventas. Es 
una concentración horizontal y vertical 
que pone en riesgo la libertad de pro-
ductores y ciudadanos y que nos da un 
sistema oligopólico muy peligroso. Y, 
por otro lado, el continuo deterioro de 
los bienes comunes naturales. La pérdi-
da de biodiversidad, la escasez de agua, 
el cambio climático y la acidificación 
del suelo son todas áreas en las que la 
producción de alimentos todavía juega 
un papel muy negativo y fuerte.

¿La conciencia animalista for-
ma parte de la filosofía de Slow 
Food?

Absolutamente, sí, pero en una 
concepción no talibán. Las elecciones 
de alimentos deben ser respetadas, 
ya sean vegetarianas, veganas u 
omnívoras. El discriminante, sin em-
bargo, es, para quienes eligen comer 
animales, las condiciones en las que 
se crían. No es aceptable el modelo de 
cría intensiva que concentra grandes 
cantidades de cabezas en espacios 
extremadamente pequeños, sin posi-
bilidad de movimiento y sin acceso al 
aire libre. Este es un modelo insoste-
nible y cruel, que aplica las lógicas de 
la industria manufacturera a la cría, 
generando impacto ambiental, sufri-
miento y estrés para los animales y 
para quienes trabajan en la cadena de 
suministro.

¿A quién van dirigidos los estu-
dios universitarios que imparte?

La Universidad de Ciencias Gastro-
nómicas de Pollenzo es la única univer-
sidad en el área interactiva dedicada al 
estudio de la alimentación. El enfoque 
de nuestros cursos es holístico, en el 
sentido de que parte de la premisa de 
que hablar de comida significa hablar 
de ciencia, cultura, espiritualidad, socia-
bilidad y mercados. Es por eso que estu-
diamos física y química, producción de 
animales, zootecnia, genética, biología, 
botánica así como historia, antropolo-
gía, sociología, economía, economía 
política, ciencia internacional. 

¿Qué proyectos de los que tie-
nen en marcha y proyectos futu-
ros destacaría?

Los proyectos con los que Slow Food 
está comprometido son muchos debido 
a sus raíces en diferentes territorios y 
realidades. En estos años hemos traba-
jado y seguimos trabajando duro para 
crear huertos en África. En cuanto al 
futuro, estamos trabajando mucho para 
garantizar el acceso al conocimiento en 
la alimentación y la agricultura para 
todos, otorgando la misma dignidad al 
conocimiento tradicional de los agricul-
tores y de los profesores académicos en 
un diálogo que permita transformar un 
modelo de transmisión del conocimien-
to ya ampliamente superado. Llamamos 
a este proyecto de Università Diffusa, y 
en Terra Madre Salone del Gusto 2018, 
nuestro gran evento bienal en Turín, 
presentaremos el primer prototipo de 
este nuevo modelo. n

Carlo Petrini,
fundador de Slow Food

Carlo Petrini (Bra, Piemonte, 1949) 
es fundador del movimiento interna-
cional Slow Food en Italia en 1986, 
que difunde y promueve la cultura 
gastronómica local y regional frente 
al Fast food y la uniformidad del gus-
to y la pérdida de variantes locales 
de plantas y semillas. A través de su 
proyecto “Arca del Gusto” la asocia-
ción ha censado los alimentos en 
peligro de extinción  y mediante ac-
ciones concretas sobre el territorio 
afectado se propone recuperarlos y 
darles la dignidad y el respeto cul-
tural que merecen. Autor de varios 
libros,  ha recibido diversos premios 
internacionales a su labor.
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