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Misica para despertar conciencias
BioRitme (Panta de Sau) y Pirineos
Sur (Pantano de Lanuza)

BioRitme, conciencia ecoldgica
pura en un entorno dnico. Del
23 al 26 de agosto.

Hace 6 afos una propuesta
innovadora cargada de filosofia
ecolégica, sostenibilidad y compro-
miso con el entorno irrumpia en el
panorama musical de nuestro pais.
Nacia BioRitme, un festival cons-
ciente que apostaba por propuestas
musicales y artisticas emergentes,
el activismo social, la alimentacién
bio y la economia responsable. Lo
que parecia una empresa arriesga-
da, es hoy un festival ya consolidado
que entre los dias 23 y 26 de agosto
celebrara este afio su 6% edicion.

Enclavado en el pintoresco marco
del Panta de Sau en la comarca de
Osona, BioRitme Festival volverd a
convertirse en una experiencia tinica
musical pero también vivencial para
un publico cada vez mds ecléctico
con ganas de disfrutar de cuatro
dias intensos bajo el explicito lema:
«vendrds por la musica, volverds por
el lugar”.

Biodiversidad musical

Uno de los sellos que caracteri-
zan a BioRitme es su cartel rico en
ritmos de origenes y estilos muy di-
versos. Este aflo serdn un total de 32
grupos y 20 dj’s los que subirdn a su
Escenario Principal, pero también al
BioTerra —-escenario de dia-, al dedi-
cado a la cancién de autor, BioVent, y

FESTIVAL 100% ECOLOGIC

I

MOSICA#NATURASECOLOGIA#CONSCIENCIA

al BioFoc, que acogerd a los mejores
dj’s de la escena reggae, dubsted y
worldmusic.

Nombres de nuestra escena mds
bailable, capitaneados por el enér-
gico grupo barcelonés Txarango
que pisa por primera vez BioRitme,
como Els Catarres, Roba Estesa y
La Sra Tomasa, hardn explotar las
noches del BioRitme. Un ment de
pura dinamita que ademads contard
con el punk endiablado que desde
Euskal Herria traerdn los Lendakaris
Muertos, sin olvidar la vertiente in-
ternacional del festival de la mano de
los britdnicos multiinstrumentistas
Echo Town o de los franceses Delu-
xe. El dub, que ya se ha convertido
en sefia de identidad de BioRitme
contard con la pareja navarra Iseo &

Las
Bio-delicatessen
Horno Artesano
de Biocop.
Simplemente
irresistibles.
Presentamos Ias nuevas
especialidades recién salidas de
nuestro Horno Artesano.
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Dodosound, en esta ocasién acom-
pafiada por la tremenda seccién de
vientos The Mousehunters.

El fundador de la banda Obrint
Pas, Xavi Sarria, serd otro de los
nombres de la programaciéon de
este afio, junto a uno de los grupos
ganadores de los premios Enderrock
2018, La Folie. J6venes propuestas
mestizas como Can Canalla, la
cantautora reivindicativa La Otra,
nuevas incorporaciones como Bu-
hos, Rebeliom do Inframundo y
Agoraphobia llegados de Galicia, los
vascos Skakeitan, los valencianos
Inércia, y Pachawa Sound, Judit
Neddermann, Juanita Banana, Esir
o el rock urbano de Ferran Exceso
serdn algunos de los muchos artistas
que pasardn por los distintos escena-
rios de este BioRitme que promete
ser mds heterogéneo que nunca.

Un festival Gnico

M4s alla del atractivo de sus pro-
puestas musicales, BioRitme ofrece
su tentadora ubicacién, en medio de
uno de los entornos naturales mads
bellos de Catalufia. Unas zonas de
acampada equipadas acogen a un
publico cada vez mds familiar para el
que también hay actividades especifi-
cas durante todo el dia. Talleres y ani-

PIrineos

zxvi Festival
Internacional
p*t da las Culturas
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13 al 29 de julic de 2018
Lanvza [/ 5allent de Gallege
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maciones, ademads de la posibilidad
de disfrutar de un espacio de terapias
naturales y la zona BioMarket con
todo tipo de alimentacién y bebidas
bio y artesania, son otros de los recla-
mos que brinda este festival tinico en
nuestro territorio. Y es que BioRitme
es pionero: el primer festival de musi-
ca en Espafia 100% ecolégico.

Pirineos Sur, una cita impres-
cindible en el Valle de Tena. Del
13 al 29 de julio

Todo un pionero en el mundo de la
woldmusic, el Festival Pirineos Sur
cumple este afio su XXVII edicion. Es
sin duda uno de los festivales mds au-
ténticos y coherentes del territorio
espafiol, apostando desde siempre
por una combinacién abierta y global
de misica de raiz y vanguardia. Pero,
por encima de todo, es un irresistible
destino musical cuando llega el vera-
no. El secreto estd en su privilegiado
marco natural: las espectaculares
montanas, el verde de los prados
y el azul de los rios y pantanos que
conforman el extraordinario Valle
de Tena oscense.

HUESCA S

o

El rey del festival es su principal
escenario, el de Lanuza, ubicado
literalmente sobre el pantano, este
lugar se convierte en un lujo visual
tanto para el publico como para las
muchas estrellas internacionales y
nacionales que han pasado por él.

La segunda localizacioén, la vecina
poblacién de Sallent de Gdllego,
también resulta no menos agrada-
ble a la hora de disfrutar de buena
parte de la programacién del festi-
val ademads del Mercado del Mundo
que ofrece interesantes artesanias y
propuestas gastronémicas de varios
puntos del planeta.

Alma negray gitana

Este afo el groove especialmente

Otros festivales de raiz a tener en cuenta:

*Rio Babel (6 y 7 de julio) Madrid

negro, tendrd un peso especifico en
la cita pirenaica. Desde el afrobeat
mds funky de Seun Kuti & Egypt
80, al groove cubano de La Dame
Blanche, con curiosidades como el
funk gnawa de Abdul & the Gang o
el jazz africano de Sons of Kemet.
Todo ello sin olvidar cabezas de
cartel de la talla de Rubén Blades
y Gilberto Gil, el rap andaluz de
ToteKing, y un especial homenaje
a los sonidos gitanos que contard
con Diego Carrasco y Gipsy Kings,
pero también con rarezas dignas de
descubrir.

Quince dias de ritmos de calidad
programados con criterio para dis-
frutar con oidos bien abiertos y con
la mirada puesta en la naturaleza que
rodea a este festival de festivales. B

eEtnosur (20-22 julio) Alcala del Real (Jaén)
e|.a Mar de Misicas (20-28 julio) Cartagena (Murcia)
eRototom Sunsplash (16-22 agosto) Benicassim (Castello)
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COS BIO

100% naturales y ecoldgicos.
Endulzados con sirope de agave.
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VIDA NATURAL

Intoxicados

En 2050 habrd mds pldstico que
peces en el océano. Esta cifra proce-
de de un estudio que publico la revis-
ta «Science» el aflo pasado y que por
primera vez calcul6 la cantidad de
desechos plasticos que llegan al mar
cada ano desde tierra: ocho millones
de toneladas, el equivalente a verter
el contenido de un camién de gran
tonelaje por minuto directamente al
mar.

Pensamos que ese “2050” queda
muy lejos atin, pero nuestro auto en-
venenamiento por micropldsticos y
sustancias tdxicas no es un augurio,
sino una realidad que ya estd aqui.
El plancton se alimenta de los des-
hechos pldsticos disueltos en el agua
marina, los invertebrados ingieren
los téxicos que hemos vertido a la
tierra, y las plantas crecen en sustra-
tos que contienen micropldsticos. Y
a través de ellos, la contaminacién
entra en la cadena tréfica y llega a
todos los seres vivos. Toda la cadena

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

Vipax/atural

alimentaria del ecosistema terrestre
estd en peligro.

Los humanos afladimos ademds a
esta ecuacion las sustancias contami-
nantes presentes en los objetos que
usamos a diario, y especialmente las
contenidas en los productos de higie-
ne y cosmética.

Es urgente tomar conciencia de
esos “micro venenos” que hemos
desperdigado con tan poca concien-
cia. Antes de que el planeta esté
letalmente intoxicado.®

Pedro Burruezo, Eco activista, Director de
The Ecologist, asesor deBioCultura, hortelano y
compositor redaccion(@theecologist.net

La muerte

“La muerte. El gran tabt de
Occidente” es el provocador mo-
nogridfico de The Ecologist para el
namero de julio-agosto-septiembre.
Sus articulos, entrevistas y repor-
tajes no tienen pelos en la lengua.
¢Qué se puede decir de una sociedad
que vive de espaldas a la muerte? He-
mos construido una barrera que nos
separa de lo tinico que es completa-
mente certero: nuestro 6bito. Tarde
o temprano, nos tendrd que llegar
a todos: es asi de democratico. Por
mds que intentemos ocultarla, ahi
estd. Nuestra sociedad rinde culto
a la juventud, la belleza “light” y el
despipote a cascoporro, pero no por
eso la muerte dejard de llegar.

Y, lo que es peor, el intentar
aniquilarla... tiene un buen ntimero
de consecuencias de todo tipo. Se
sustituye el duelo natural por psico-
firmacos antidepresivos con todo
lo que ello conlleva. Aumentan los
suicidios pero siguen sin aparecer en

Ecologist
THE ECOLOGIST
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LAMUERTE
El gran tab(i de Occidente

* POR UNAMUERTE CONSCIENTE * ENTREVISTA A FRANK OSTASESK
* SUICIDIOS A CASCOPORRO EN LA ERA DEL POSITIVISMO * UNA SOCIEDAD
QUE VIVE DE ESPALDAS A LAMUERTE * RITOS SUSTITUIDOS POR FARMACOS
* LANECESIDAD DEL DUELO * PROHIBIDO ENFERMAR, ENVEJECER Y MORIR...

los medios creyendo que, por ocul-
tarlos, disminuirdn. Aumentan las
incineraciones, pero, como llevamos
metales pesados en el organismo
y como nos maquillan para seguir
estando guapos aunque muertos,
lanzamos al aire peligrosas toxinas.
Y luego, las familias, que no habian
hablado de nada de esto, se encuen-
tran de la noche a la mafiana con que
tienen que tomar decisiones sobre
las que no habian reflexionado. Lo
mds ecoldgico del mundo es morir,
pero también eso estd prohibido
en la sociedad del gran festorro. La
muerte: descanse en paz.m
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Elaborados con harina de espelta, aceite de girasol y otros ingredientes naturales,
son ideales para acompafiar desayunos o meriendas, con dulce y con salado.
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Super alimentos Premium, Raw y certificados Biologicos
Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario
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con los superalimentos de Biotona.
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Fuel For Lifel

e fb— 4
Buckwheat [
D pmras S

Buckuwheal

/ Semillas germinadas de trigo
sarraceno con origen en Asia central
/ Fécil de digerir y una excelente
fuente de proteinas

Tl | o

' W

Pumpkin seea |

o

L T T e — !
L1}

pwmp&i/n/ seed

v Las mejores semillas de calabaza

sin cascara descubiertas en Austria

v Semillas de color verde oscuro, con
mucho sabor vy ricas en proteinas

\ v + e ey &
¥ SuperSprouts
i =

[EL R AT grre

“Hemp see

100% raw Bullgd perdy | ===

SRl
2 puiiados de ensalada verde p.e. rucula :
H“V\/") S w& -1/2 aguacate en trozos - ¥z fruta citrica a S “/P M PYW
elegir pelada y cortada - 1 cucharadita de
aceite de oliva - 1 cereza en trozitos

7 Los granos de cafiamo pelados cons-
tituyen una fuente rica de proteinas v . -
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% 100% puros, procedentes de agricultura bioldgica controlada = Certificados Vegan® «= Sin gluten ni colesterol R\ @
egan



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

6 BIOECO ACTUAL

ALIMENTACION / FERMENTADOS

]

_Nerea Zorokain,
Consultora en macrobidtica nerea@anishime.org
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Como introducir alimentos fermentados en el diaa diay
disfrutar de sus beneficios

Como ya sabes, el consumo de
alimentos fermentados trae grandes
beneficios para nuestra salud. Estos
alimentos vivos estdn llenos de pro-
bidticos, que nos ayudan a gozar de
una flora bacteriana llena de vida, y a
asimilar los nutrientes de los alimen-
tos que consumimos.

Una de las grandes dudas que nos
suele surgir es la cantidad que pode-
mos consumir a diario para poder
disfrutar de sus beneficios, en qué co-
midas los podemos combinar y cudl
es la mejor manera de cocinarlos.

Dentro de los alimentos fermen-
tados existen diferentes tipos y
debemos comprender cudl es su fun-
cionamiento para saber la cantidad
recomendada.

Alimentos lactofermentados:
son las verduras y hortalizas fer-
mentadas en sal o en agua con sal.
En la zona mediterrdnea son las mds

ALIMENTACION

conocidas ya que se utilizaban como
medio de conservacién en la anti-
gliedad. Entre ellas encontramos las
olivas, las cebolletas, pepinillos...

Este tipo de fermentacién esta
llena de bacterias ldcticas que son las
que hacen posible este proceso biol6-
gico. Estas, son las mismas que habi-
tan en nuestro sistema digestivo y su
consumo hace que nuestra poblacién
crezca y desarrollemos una microbio-
ta capaz de descomponer y digerir los
alimentos que consumimos.

Los lactofermentos son seres sen-
sibles a los dcidos gastricos y mucha
parte de los que consumimos muere
a lo largo de su viaje a los intestinos.
Asique la cantidad a consumir puede
ser diaria, incluso en varias comidas.
No tiene contraindicaciones y ade-
mds estamos consumiendo gran can-
tidad de verduras y hortalizas llenas
de vitaminas y otros nutrientes que
se activan en la fermentacidn.

DESTINA];IYQ/NU "

Los Cafés

7
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GRANO - MOLIDO - ESPRESSO

LARIZINTLURF
OLdEIG.IE

Disponible en muchos tamarios

Los clasicos

Los origines grandes

\/ SELECCION DE LOS MEJORES ARABICAS DE NUESTROS PRODUCTORES
\/ CAFES REALIZADOS POR NUESTROS MAESTROS ARTESANOS
V"« TORREFACTION ARTISANALE » SIGNIFICA EN FRANCES « TUESTE ARTESANAL »

Entre los alimentos que a dia de
hoy puedes conocer como lactofer-
mentos, encontramos gran variedad:
chucrut, kimchi, olivas, pepinillos
en sal, miso... Recuerda que cuando
elijas verduras lactofermentadas es
importante que no hayan sufrido el
proceso de pasteurizacion, de lo con-
trario, gran cantidad de las bacterias
habrdn muerto en este proceso y ya
no te beneficiards. La mejor opcién
es prepararla en casa. Simplemente
necesitas verduras, sal y un bote de
cristal, el resto del proceso lo hace el
tiempo y puedes llegar a conseguir
resultados que nunca te habias ima-
ginado.

Fermentaciones con hongos y
levaduras: este tipo de fermenta-
ciones tienen otra funcién que no
es la de repoblar nuestro sistema
digestivo de bacterias. Normalmente
pre-digieren los alimentos para que
cuando los consumimos sea mas facil
su digestion.

Aqui encontramos por ejemplo
la levadura madre que se utiliza
para la elaboracién de pan. Esta fer-
mentaciéon va descomponiendo los
nutrientes de la harina, entre ellos
el gluten y de esta forma, cuando lo
consumimos, somos capaces de dige-
rirlo correctamente. También encon-
tramos el caso del tempeh, que con
ayuda de la fermentacién, hace que
seamos capaces de asimilar correc-
tamente la proteina que contiene la
soja, sin tener que cocinarla a altas
temperaturas.

123rf Limited©Marek Uliasz. Chucrut, encurtidos de pepinoy yogur

Quizds el consumo de tempeh no
sea necesario a diario pero el pan es
uno de los alimentos por excelenciay
cuando este estd elaborado de forma
artesanal fermentado durante horas
en el que la levadura puede hacer su
proceso de descomposicion, se con-
vierte en un alimento excelente que
nos ha nutrido desde hace miles de
afos.

En este grupo de fermentos tam-
bién encontramos alimentos como
todos los derivados del koji, entre los
que se encuentran el miso, tamari,
amazake, y también los derivados
de la levadura madre como son los
productos panificables.

Otras fermentaciones: existen
multitud de fermentaciones como
pueden ser las alcohdlicas o los vi-
nagres. Este tipo de fermentaciones
no son recomendadas para su con-
sumo diario. Aunque en pequeiias
cantidades no son perjudiciales, si se
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utilizan de forma continuada, pue-
den generar molestias en diferentes
partes del cuerpo, como por ejemplo
puede ser el higado en relacién con
el alcohol o el vinagre y sus efectos
contraproducentes en nuestro siste-
ma digestivo.

Otro aspecto importante a la hora
de consumir alimentos fermentados,
es como los cocinamos. Los fermen-
tos son alimentos vivos, esto quiere
decir que entre su composicion exis-
ten multitud de bacterias y estas son
sensibles a los procesos de cocinado.

A través de
nuestra relacion
de simbiosis con
las bacterias,
somos capaces de
continuar con la
vida, sin ellas no
existiriamos

Normalmente los lactofermentos
se consumen en su forma original,
es decir, sin calentar ni procesar.
De esta forma, nos aseguramos que
los probidticos que contienen van
a seguir intactos. Si los calentamos,
como puede ser el caso del miso,
es importante que no hiervan o al-
cancen altas temperaturas para asi
mantenerlos vivos.

Por el contrario las fermentacio-
nes con hongos y levaduras se suelen
procesar, una vez han sido fermen-
tados. Su proceso de descomposicion
del alimento ya ha finalizado y aun-
que lo calentemos ya nos estamos
beneficiando del proceso de fermen-
tacion.

Una curiosidad: el 20% de los
alimentos que se consumen en el
mundo son alimentos fermenta-
dos.

Como ves, en muchos casos,
las fermentaciones son y han sido
parte de nuestra cultura y biold-
gicamente nos hemos adaptado a
ellas. A través de nuestra relaciéon
de simbiosis con las bacterias, so-
mos capaces de continuar con la
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vida, sin ellas no existiriamos. El
cuidado de esta parte de nuestro
organismo es fundamental para el
buen funcionamiento y el equili-
brio de nuestro cuerpo.

Asi que mi recomendacién es que
cada dia y en pequefias cantidades
afiadas estos deliciosos alimentos

123rf Limited©Svitlana Tereshchenko

como una buena sopa de miso, un
pan elaborado de forma artesanal
con levadura madre, una ensalada
prensada para comer o un buen chu-
crut o kimchi durante las comidas.

En poco tiempo vas a notar sus

beneficios y te vas a sentir bien por
dentro y por lo tanto por fuera.m
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El verano mas refrescante

Con la llegada del verano nos llega
también la produccién horticola mads
generosa y abundante del afio. Judias
verdes, lechugas, calabacines, ajos, ce-
bollas, pepinos, pimientos, tomates, za-
nahorias, rabanitos, melones, sandias,
albaricoques, ciruelas. Mds adentrada
la estacién se incorporan los higos,
peras, mangos, manzanas y puerros,
entre otras.

La naturaleza sabe lo que conviene
a nuestro cuerpoy las frutas y verduras
de temporada son lo mejor para ela-
borar platos nutritivos refrescantes y
apetitosos. Lejos quedan los preparados
de larga coccién, el verano no se presta
a estar mucho tiempo en la cocina con
fuegos y hornos encendidos, el cuerpo
nos pide alimentos crudos o salteados
rdpidos.

Los alimentos del verano tienen
vivos colores, los rojos y rosas de los
tomates, los rojos, naranjas, verdes y
amarillos de los pimientos, los verdes
de las lechugas, calabacines, judias
verdes, los naranjas de las zanahorias,
los melones, los mangos... a menor

ALIMENTACION

coccién mds respeto a los colores y a
las vitaminas y minerales, mds frescor
e hidratacion.

Tomates

El tomate (Solanum lycopersicum),
estd presente en los platos de todos
los dias tanto por su versatilidad de
preparaciéon como por el gran surtido
de variedades que se cultivan. Aporta
a nuestra dieta potasio, magnesio,
vitaminas B1, B2, B5 y C y licopeno,
estos dos ultimos potentes antioxidan-
tes. Tened en cuenta que el contenido
en licopeno es mucho mayor en los
tomates cultivados al aire libre que en
invernaderos, por lo que ahora es la
mejor época y cuando estdn mads sabro-
so0s. Preparamos con tomates deliciosas
ensaladas con pipas de girasol y de cala-
baza, perejil o albahaca y queso vegano
fresco tipo griego; zumos, de tomate
solo o con ajo, cebolla u otras especias,
el maravilloso gazpacho, la sopa reina
del verano, con pepino, aceite de oliva,
pimiento, cebolla y ajo. Los podemos
secar o deshidratar para irlos usando
durante todo el afio en exquisitos pla-
tos de pasta, habitas, guisantes.

Sandias y Melones

La sandia (Citrullus lanatus) y el
melén (Cucumis melo) comparten el
reino veraniego con el tomate. Ambas
son frutas diuréticas, refrescantes, con
un importante aporte de vitamina C,
vitamina A, calcio, magnesio, potasio y
fésforo. Preparamos sopas frias o las to-

iDOS MINERALES
UN BENEFICIO!

CITRATO DE CALCIO &
CITRATO DE MAGNESIO

« Calcio y magnesio como compuesto
organico de citrato para una alta

biodisponibilidad
+ 100 % puro - vegano

Bio Space | Tu Espacio Ecolégico | www.biospace.es

bie —

space

ESPACIO PATROCINADO POR:

mamos al natural, a cualquier hora del
dia. Ensartadas en bastoncitos de made-
ra son vistosas en la mesa. Se cultivan
diversas variedades y cada una con sus
caracteristicas mds o menos dulces, con
mads o menos pepitas, todas son ricas en
betacarotenos y antioxidantes.

Lechugas

La lechuga (Lactuca sativa) se consu-
me todo el aflo pero también es ahora
en verano cuando mds sabrosa estd y
cuando su protagonismo se hace mas
notorio. Consumida cruda acompaiia
pasta, guisantes, lentejas, arroz, mijo,
quinoa. Cualquier cereal o legumbre
estard bien acompafado con las distin-
tas variedades de lechuga como hoja
de roble, trocadero, iceberg, romana
o beluga, entre otras, y nos permitird
un plato completo y fresco y de vivos
colores que abren el apetito. Nos aporta
vitaminas A, C, E, B1, B2, B3, B9y K;

Montse Mulé,
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minerales como son el fosforo, hierro,
calcio, potasio y aminodcidos.

Perasy ciruelas

Las peras de verano son muy ricas
en vitaminas del complejo B regulan-
do el sistema nervioso y el aparato
digestivo con su aporte en fibra. Entre
la gran variedad de ciruelas que encon-
tramos destacan la ciruela damascena,
la claudia, la satsuma y la mirabel.
Todas tienen efecto laxante y aportan
carbohidratos, vitamina K, G, E, B6, B1,
B2, B3, B5, A; minerales como potasio,
calcio, magnesio y fosforo.
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Vitamina D, aliada de nuestra salud

La vitamina D o calciferol, conocida
como vitamina antirraquitica, es un he-
terolipido del grupo de los esteroides.
La produce el cuerpo como respuesta a
la exposicién a los rayos del sol. Aunque
no es la inica fuente de aporte de la vi-
tamina, ya que la podemos obtener de
los alimentos que tomamos, animales
o vegetales, o de suplementos vitami-
nicos. Hay dos formas de vitamina D,
la vitamina D2 o ergocalciferol, que
se deriva del ergosterol, y la vitamina
D3 o colecalciferol, que se deriva del
colesterol.

Alimentos que contienen vitamina
D son la leche, la yema de huevo, los
aceites de pescado, multiples cereales
y el queso. Pero también encontramos
otras fuentes de vitamina D de origen
vegetal de especial interés para vega-
nos. Asi, la provitamina D2 o ergosterol
estd presente en los champifiones y
algunos tipos de setas, como el hongo
maitake (Grifola frondosa), ciertas al-
gas y en la levadura. Esta provitamina
puede ser transformada en ergocalci-
ferol a través de la exposicién a la luz
solar o a radiacién ultravioleta. Una

fuente importante de vitamina D3 ve-
gana son los liquenes, una asociacién
simbidtica entre un hongo y un alga.
Esta asociacion les da atributos tnicos.
Les permite sobrevivir en climas extre-
mos y tienen la capacidad de acumular
niveles considerables de nutrientes
ttiles, incluyendo la vitamina D3.

Los andlisis de vitamina D en la
poblacién ponen de manifiesto niveles
bajos de la misma, por no consumir
los niveles recomendados diarios de
vitamina, por tener una exposicion
a la luz solar limitada, tener la piel
oscura, padecer problemas renales
que impiden convertir la vitamina D
en su forma activa o problemas en el
tracto digestivo que impiden absorber-
la adecuadamente. O la obesidad, que
hace que se extraiga la vitamina D de la
sangre por las células grasas.

Contar con suficiente calciferol es
necesario si queremos mantener unos
huesos sanos y evitar la aparicién de
esclerosis. Garantiza la salud del siste-
ma inmune, el cerebro y el sistema ner-
vioso. Regula los niveles de insulina y

123rf Limited©Hiroshi Tanaka. Spaghetti con hongo maitake y espinacas

ayuda a controlar la diabetes. Mejora la
funcién pulmonar y la salud cardiovas-
cular. Tiene influencia en la expresion
de genes implicados en el desarrollo del
cancer, por lo que previene la aparicién
de canceres asociados a su deficiencia.

Se necesitan de 5 a 10 minutos de
sol, dos o tres veces por semana, para
que nuestros cuerpos produzcan sufi-
ciente vitamina D. Pero en caso de tener
deficiencias, recurrir a un suplemento
nos garantizard corregirlas. B
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Alimentacion para ninas y ninos deporti

La alimentacién de los nifios, ni-
fias y adolescentes que hacen deporte
de forma habitual no debe ser muy di-
ferente a la del resto de nifios, aunque
necesitardn comer mds para cubrir
sus mayores demandas de energia y
nutrientes. La cantidad de alimentos
extra dependerd del apetito de cada
niflofa, pero en cualquier caso debe-
mos procurar que tomen alimentos
completos, que aporten varios tipos
de nutrientes, y evitar los alimen-
tos azucarados, fritos o refinados.
Aunque es importante que en cada
comida principal haya un alimento
rico en proteinas, los suplementos de
proteinas en polvo que usan muchos
deportistas adultos no son aconse-
jables para los nifos, salvo en casos
excepcionales que deben siempre
consultarse con un profesional.

El dia que nuestros hijos tengan
entrenamiento o competiciéon deben
tomar una de las comidas principales
2-3 horas antes de iniciar el ejerci-
cio, para dar tiempo a una digestién
completa. Esta comida serd rica en hi-
dratos de carbono de absorcién lenta

(arroz o pasta integral, pan integral,
quinoa...) y contener una raciéon de
proteinas como tofu, tempeh o seitdn,
ademads de una buena cantidad de ver-
duras. Es mejor evitar los alimentos
grasos, incluyendo aceites (una cucha-
rada para alifiar es suficiente), ya que
enlentecen la digestién. Entre 30 y 60
minutos antes de iniciar el ejercicio
podemos ofrecerles algo ligero (1-2
tortitas de arroz inflado, 3-4 higos
secos o una barrita casera de avena).

Es importante mantener una bue-
na hidratacién antes, durante, y des-
pués del deporte. Durante el ejercicio
los nifios deben beber unos sorbos de
agua al menos cada 15 minutos. La
mejor bebida es el agua; hay que evi-
tar los refrescos con azticar o edulco-
rantes y los zumos de frutas. En casos
de entrenamientos o competiciones
intensas de mds de 1 hora puede ser
adecuado tomar una bebida isoténica.

En cuanto acabe el ejercicio, 1-2
piezas de fruta acompafadas de fru-
tos secos son la mejor eleccion. El
platano es ideal ya que aporta azdcar

o,

Una deliciosa golosip,
ec0l0g
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Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

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

de rdpida absorcién y potasio, mine-
ral que se pierde en gran cantidad con
el sudor. Para los nifios que prefieran
seguir bebiendo, un batido preparado
con frutas, yogur o leche vegetal y
mantequilla de almendras o de caca-
huetes es una opcién perfecta.

La cena en los dias de deporte con-
sistird en un plato principal, por ejem-
plo sopa de alubias y fideos con tomate,
verduras asadas con hummus y pesto,
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hamburguesas de lentejas con patatas
y verduras; seguido por fruta y si lo de-
sean, yogur o leche vegetal de postre.m
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;Por qué tomar semillas

molidas?

¢Es realmente mejor? ¢Necesario?
¢{Qué beneficios obtenemos a dife-
rencia de consumirlas enteras? Son
preguntas muy frecuentes y que no
vamos a poder contestar con un sim-
ple si o no, veamos porque...

Ante todo explicar que las semillas, a
pesar de estar ahora muy “de moda”,
llevan consumiéndose desde hace
mds de 8.000 afios en territorios
como Turquia y Siria, y que a pesar de
su diminuto tamaiio, contienen una
gran riqueza de nutrientes vitales
para nosotros, y mds ahora con el
estilo de vida tan desnaturalizado que
llevamos...Y es justamente debido a
su tamafio (y estructura celular) que
nos vemos ante la obligacién de plan-
tearnos cudl es la mejor manera de
apropiarnos de sus beneficios.

Cuando consumimos semillas de lino
o chia enteras sin mds, suelen salir tal
cual han entrado en nuestro cuerpo,
casi intactas. Y es que su completa
masticacién se hace dificil al ser tan
pequenas y estar envueltas por su
cdscara, que ejerce también como
proteccién. Poco habremos absorbi-
do y aprovechado de sus fantdsticos
poderes antioxidantes y antiinfla-
matorios entre otros, pero... Si que
podemos aprovecharnos de su fibra
y poder mucilaginoso (en otras pala-
bras, de su poder de “gelificacién”) al
simplemente dejarlas en remojo en
agua, zumo o bebida vegetal, duran-

te un minimo de 3-4 horas o incluso
mejor toda una noche, y conseguir
asi un efecto limpiador de nuestro
trdnsito intestinal.

Se trata de un antiguo pero eficaz
remedio, que ayuda a combatir el
estreflimiento y que también regula
los niveles del colesterol y azucar
en sangre. Un claro ejemplo de “ge-
lificaciéon” es cuando elaboramos un
pudin de chia, en el que se hinchan
las semillas tras estar unas horas en
remojo, y acaba por formarse esa tex-
tura gomosa, de gran poder de arrastre
en nuestros intestinos. Cabe decir que
su riqueza en fibra ejerce un alto
efecto saciante (ideal para dietas
de adelgazamiento), y que al ser en
parte soluble (al igual que las de lino),
se comportan como fuente prebioti-
ca, algo necesario e indispensable a la
hora de promover y querer gozar de
una buena salud y microbiota intes-
tinal.

Y entonces, ;por qué tomar
semillas molidas?

Pues bien, la respuesta es que al mo-
lerlas, convertimos lo dificil de absor-
ber en asimilable y facil de digerir.
Digamos que, gracias a la accién de
molerlas, las desprotegemos de su
cdscara protectora, y conseguimos
hacer mds accesibles las virtudes que
se esconden en su interior. Por un
lado, aprovechamos mejor su riqueza
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en antioxidantes y en Omega 3, un
dcido graso que ejerce una accién an-
ti-inflamatoria, muy beneficioso para
nuestra salud cardiovascular y para
combatir procesos de origen artrosi-
cos yJo reumaticos.

También su calcio, juntamente con
el boro y magnesio, quedan mds
disponibles de cara al buen mante-
nimiento de nuestra masa 0sea, asi
como sistema nervioso.

Otra ventaja es que conseguimos
aprovechar mejor su gran riqueza
en proteina vegetal, consiguiendo
asi una buena ayuda a la hora de
regenerar nuestros tejidos y muascu-
los.

La ventaja es que jse pueden espolvo-
rear encima de cualquier plato! Y para
los que no disponen de mucho tiempo
o0 de un molinillo, se pueden comprar
las semillas ya molidas y guardarlas en
un tarro de vidrio, en nevera o incluso

4
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en el congelador, y asi prolongar su
vida util. En este caso, es importante
asegurarse que toda la humedad que-
de eliminada en el envase, a fin de
evitar su oxidacion.

Molidas o enteras, queda a escoger
segin la necesidad m
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Nuevos datos cientificos sobre los beneficios
de la dieta ecologica

Los alimentos de produccién
ecologica siguen ganando terreno
en nuestra sociedad y, ademds, cada
vez disponemos de mads estudios
cientificos que ratifican los beneficios
para nuestra salud de estos alimentos
producidos sin utilizar compuestos
quimicos de sintesis como herbicidas
o insecticidas.

La Unidad de Produccién Agroali-
mentaria Ecolégica (PAE) del Depar-
tamento de Agricultura, Ramaderia,
Pesca i Alimentaci6 de la Generalitat
de Catalunya ha publicado esta pri-
mavera una ficha técnica en la que se
exponen los resultados de dos estu-
dios paralelos en los que se resumen
las bondades de consumir productos
ecologicos.

La conclusion mds destacada de
estos estudios es que, textualmen-
te, “la agricultura ecoldgica puede
contribuir al mantenimiento de un
estado de salud 6ptimo, en parte por

FERIAS

P

su mayor contenido de compuestos
bioactivos, como los polifenoles, res-
pecto a la convencional”.

La ficha técnica publicada ahora
por la PAE (disponible en internet a
través de este enlace: https://tinyurl.
com/(FichaPAE ) se refiere en especial
a un estudio piloto llevado a cabo con
la participaciéon de 19 voluntarios,
de entre 18 y 40 afios de edad, para
evaluar los efectos sobre la salud del
seguimiento de un patrén de dieta
sana ecoldgica frente a una dieta sana
convencional.

Rosa Maria Lamuela Ravent6s, pro-
fesora asociada en la Universidad de
Barcelona (UB), encabezé este estudio
que fue financiado por el departamen-
to de Agricultura, Ramaderia, Pesca i
Alimentacié de la Generalitat a través
de la linea de ayudas para incentivar la
investigacion aplicada en materia de
produccién agroalimentaria ecolégica.

Mediante diferentes cuestiona-
rios, se recogié informacion general
sobre el estado de salud y el estilo de
vida de cada uno de los voluntarios,
ademds de datos especificos sobre la
dieta seguida durante cada una de las
fases del estudio. Adicionalmente, se
recogieron y analizaron muestras de
orina, plasma, heces y saliva al inicio
del estudio y después de cada fase. El
estudio se llevé a cabo en el Campus
de la Alimentacién de Torribera de la

UB), en Santa Coloma de Gramenet.
Las muestras fueron analizadas en los
Servicios Cientificos y Tecnoldgicos
de la propia universidad.

Para llevar a cabo el estudio, los
voluntarios recibieron informacién
sobre el seguimiento de un patrén
de dieta saludable, de tipo mediterrd-
nea, asi como sobre los alimentos de
produccién ecolégica.

Una vez superadas las diversas fa-
ses de este trabajo, los investigadores
descubrieron algunos cambios sig-
nificativos como estos: “Después de
seguir una dieta ecolégica se observa
una mayor concentracién de polife-
noles totales en orina en comparacién
con la intervencién convencional” y

123rf Limited©Supakit Kaimook

“una menor concentracion de fésforo
en plasma”.

Por otra parte, el mismo equipo
cientifico encabezado por la profeso-
ra Lamuela llevé a cabo un estudio de
revisién de la bibliografia cientifica
existente sobre el tema, cuyos resulta-
dos fueron publicados el pasado mes
de noviembre en la revista especiali-
zada Critical Reviews in Food Science
and Nutrition.

Después de analizar diversos estu-
dios internacionales, el equipo de la
profesora Lamuela llega a la conclusién
de que “los alimentos orgdnicos pare-
cen ser mds saludables en comparacién
con los alimentos convencionales debi-
do a su mayor contenido de compues-
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tos bioactivos (polifenoles, vitamina C
y carotenoides) y dcidos grasos poliin-
saturados n3 (N-3 PUFA), que podrian
estar implicados en la incidencia de
enfermedades metabdlicas”.

Por otra parte, indican las conclu-
siones de este estudio cientifico, es
posible que estos efectos positivos
respondan al hecho de que “los ali-
mentos orgdnicos tienen un menor
contenido de cadmio y otras sustan-
cias no saludables, como los pesticidas
que estdn relacionados con la disbio-
sis (desequilibrio o desbalance) de la
microbiota intestinal y los trastornos
relacionados con el sistema inmune y
la toxicidad en los seres humanos”.

Revisando a fondo los estudios, el
equipo de la Universidad de Barcelona
reconoce que los resultados de algu-
nas de estas investigaciones podrian
estar estrechamente relacionados con
“el estilo de vida de los consumidores
de alimentos orgdnicos”. Es decir, es
posible que algunos de los resultados
positivos no se deban exclusivamente
a los productos ecoldgicos en si mis-
mos sino que estén motivados por el
estilo de vida y la alimentacién salu-
dable de las personas que optan por
estos productos.

De hecho, parece demostrado que
en comparacién con la media de la
poblacion, la dieta de los consumi-
dores de alimentos ecoldgicos es mds
rica en frutas, verduras, legumbres
y cereales integrales y menor en la
ingesta de carne. Ademds, el mayor
contenido de fibra dietética en los
alimentos orgdnicos puede tener un
efecto positivo sobre la microbiota
intestinal y la salud, reduciendo el
riesgo de enfermedades.

Los autores de esta revision indi-
can que, pese a que por el momento
existen pocos estudios epidemiold-
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gicos y de intervencién dietética,
los datos conocidos parecen mostrar
que “el mayor contenido de com-
puestos bioactivos observado en los
alimentos ecolégicos podria estar
relacionado con una disminucién
del riesgo en el desarrollo de enfer-
medades cronicas, incluyendo las
enfermedades cardiovasculares y
neurodegenerativas y algunos tipos
de cdncer”.

123rf Limited©Luca Bertolli

Por otra parte, algunos de los
estudios revisados indican que “los
alimentos ecolégicos podrian mejo-
rar el sistema inmune, reduciendo el
riesgo de desarrollar algunas patolo-
gias como la alergia, y tener efectos
positivos sobre la fertilidad y el emba-
razo” y que “una parte de los efectos
positivos en la salud podrian estar
relacionados con la modulacion de la
microbiota”. B
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AaRMBAHIC FPROBUCYTY
e www.bioecoactual.com
La opci6n mds saludable v .
RECETA ESPACIO PATROCINADO POR: Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada
Amandin | www.amandin.com en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com

TIEMPO: 15 minutos
1,5 h congelacion

Barritas Heladas Veganas de Coco

- -

INGREDIENTES (9 BARRITAS)

® 2,5 tazas de coco rallado de
Amandin

¢200 ml de nata liquida de coco
bio

1 c. sopera de vainilla en polvo

2 c. soperas de aceite de coco
virgeny bio

*100 gr. tableta de chocolate
negro bio del 80% minimo

eopcional: 2 c. soperas de
sirope de coco (o edulcorante
al gusto)

etopping: 2-3 c. soperas de
coco rallado

© Mareva Gillioz

Elaboracion masa derellenode  Elaboracion cobertura de cho- colocdndolas encima de papelde  la sombra de unos cocoteros, en una

coco colate negro horno para que se solidifique la  isla jcon sabor a paraiso!

1. Enun bol, verter el coco rallado, Mientras tanto, en un cazo al bafio cobertura. Ir espolvoreando por
el aceite, la nata y la vainilla, y maria, derretir poco a poco el encima de la cobertura, el coco Y es que no hay nada como el cru-
mezclar bien hasta que quede chocolate negro hasta que quede rallado como topping (antes de  jido del chocolate en boca, mientras
una masa homogénea y ma- totalmente liquido y fundido. Ver- que se solidifique del todo). se va fundiendo y mezclando con el
leable. Si se desea aumentar su terlo en un bol y dejarlo enfriar 5 sabor del coco, para formar juna ex-
dulzor, se puede afadir el sirope minutos. 3. Una vez obtenidas las 9 barritas plosién de placer y alegria en el que
de coco. veganas de coco, dejarlas en el ~ la microbiota intestinal ya empieza

Montaje final congelador 1 hora minimo, an-  a sentir sus beneficios!

2. Verter la mezcla en un molde tes de servir.
rectangular o cuadrado, cu- 1. Sacar la masa del congelador y Sin azdcares dafiinos, ni licteos,
bierto previamente de papel de cortar las 9 porciones de barritas Debo confesarlo, jestas barritas ni gluten, y con riqueza en fibra
horno, y esparcir bien toda la heladas. son de mis favoritas! Por eso no saciante, polifenoles, triptéfano, y
masa hasta que quede un bloque podian faltar las Barritas Heladas propiedades energéticas, anti-flingi-
compacto, firme yde unos 2 cm 2. Bafar las barritas, unaauna,en  Veganas de Coco para compensar el cas, anti-virales y anti-bacterianas,
de espesor. Dejar enfriar en el el bol de chocolate derretido y  calorcito del verano, mientras nos este verano promete sabor y mucho
congelador unos 30 minutos. con la ayuda de dos tenedores ir ~ refrescan por dentroy transportana placer. B
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ALIMENTACION / QUESO

Queso Vegano estilo Medi-
terraneo y estilo Griego, de
Violife

Violife ofrece una amplia gama
de quesos refrigerados totalmen-
te veganos. Nuevas Referencias
en formato de Bloque.

Elaborado con aceite de coco
+ Vitamina B12 | Vegano 100%
vegetal. |Sin conservantes | Sin
leche ni derivados l4cteos | Sin
azucares | Sin aceite de palma

- Apto para alérgicos e intoleran-
tes a la lactosa, caseina, etc.

- Apto para diabéticos.

ALIMENTACION / MIEL

Tarritos monodosis de miel
ecologica, de Muria Bio

Tarros monodosis de miel ecolé-
gica con la cantidad exacta para
disfrutar en una sola dosis. Ideal
para combinar cualquier tipo de
plato o postre con una miel de
alta calidad, disponible en las
variedades de acacia, romero,
naranjo, alta montafa, tomillo y
bosque. Especialmente indicados
para restaurantes, cafeterias y
granjas ecologicas.

COSMETICA / GEL DE DUCHA & EXFOLIANTE

Gel de duchay exfoliante, de
Lavera

El gel de ducha & exfoliante 2 en
1 de Lavera elimina las células
muertas de la piel y reduce las im-
perfecciones gracias a la jojoba Bio
de su féormula. Mejora el aspecto
de la piel y la tonifica.

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

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

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

mg’ ALIMENTACION / LECHE

- Sin soja, sin gluten, sin frutos
secos, sin proteinas, sin conser-
vantes, sin colesterol, sin trans-
génicos.

- Certificado: Vegan Society

www.vegansociety.com

- Marca: Violife | www.violife.gr
- Empresa: Biogran s.1.

www.biogran.es

Nueva Leche de Coco en
Polvo, de Sol Natural

De sabor y aroma intenso, esta
leche de coco deshidratada resul-
ta un complemento muy versatil
en la cocina. Puedes usarla para
elaborar leche o crema de coco,
asi como para preparar recetas
saladas y postres.

Una de sus principales ventajas
es que tiene una mayor conserva-
cién que la leche de coco fresca y
es de ficil almacenaje, por lo que
puedes disponer de ella en el mo-
mento que la precises.

m$; ALIMENTACION /AZUCAR

- Certificado: Euro Hoja -
CCPAE

- Marca: Muria Bio
www.mielmuria.com

- Empresa productora: SAT
Ltda.. Apicola El Perello

- Distribucion: Naturcosmetika

Ecolégica S.L
www.naturcosmetika.com

Aziicar de coco ecolagico, de
Los Frutos del Sol.

Gama de productos de coco, todos
ellos de cultivo ecolégico, que com-
plementa la extensa variedad de pro-
ductos Amandin (bebidas vegetales,
caldos y sopas, salsas para cocinary
cremas de frutos secos). Escamas de
coco al natural 200g - Chips de coco
tostados 200g - Azticar de coco 400g:
Harina de coco 400g - Coco rallado
200 y 400g.

- Certificado: Euro Hoja - CCPAE
- Marca: Los Frutos del Sol de Aman-

din | www.losfrutosdelsol.com

COSMETICA / CREMA

Crema para iluminar el rostro,
reparar los labios y calmar
irritaciones, de Weleda

Skin Food es una crema con alto
poder reparador, soluciona las pe-
quefias molestias puntuales de la
piel en el dia a dia. Un todo en uno
perfecto para usar en cualquier
momento. Es apta para todo tipo
de pieles, incluso para las mds sen-
sibles, ademds estd formulada sin
parabenes, sin conservantes y sin
perfumes sintéticos.

S B feche de

ETAN
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- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.L

mga

AMANDIN

- Empresa: Costa Concentrados
Levantinos, S.A.

- Certificado: Natrue
(www.natrue.org)
UBT www.ethicalbiotrade.org
- Marca: Weleda | www.weleda.es
- Distribucién: Weleda, S.A.U

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

Nuestra esencia como seres
humanos es el conjunto de todo lo
que nos rodea y de lo que entra y
sale de nosotros. Por ello es deter-
minante donde vivimos, nuestro
entorno mds o menos contamina-
do, ruidoso, bullicioso, tranquilo o
despejado; lo que comemos, si es
poco o mucho, de baja calidad nu-
tritiva o bien balanceado, de origen
animal o vegano; pero también es
importante cémo hablamos, lo que
sale por nuestras bocas. Las pala-
bras tienen mucho poder y los dife-
rentes idiomas reflejan diferencias
culturales y dentro de cada cultura
la formacién, educacién o sensi-
bilidad del que habla marca dife-
rencias espectaculares. También el
lenguaje y su uso evoluciona y la
forma de hablar de unos anos atrds
suena extrafia cuando no ridicula a
nuestros oidos.

Los animales como insultos
Es bueno reflexionar al res-

pecto, quizds pensamos que res-
petamos a los animales pero no

ALIMENTACION

CONCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Redactora, bio(@bioecoactual.com

Pedro Burruezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de Bivalllltura,lhorte— LA CAMARA OCU I-TA

lano y compositor redaccion(@ftheecologist.net

. 123rf Limited©yarruta

tenemos el respeto interiorizado
si les usamos como insultos: burro,
cerdo, zorra, gallina, buitre, son
nombres que designan a especies
animales pero son ampliamente
usados para descalificar a otras
personas. El usarlos con fines insul-
tantes aumenta el desprecio hacia
estos animales, totalmente injusto,
cuando encontrariamos adjetivos
calificativos adecuados a lo que
queremos criticar de tal o cual
individuo sin implicar a terceros
seres que nada tienen que ver en el
asunto. Si queremos avanzar en el
respeto antiespecista se debe notar
también en el lenguaje. B

'NATURSOY,

T (vecano)

Masica...

Cuando yo tenia 20 afios, apenas
habia festivales en Espafia. Se podian
contar con los dedos de una mano.
Tampoco fui a ninguno de ellos. No
me gustan las masas. Y tampoco
ahora. No creo que la buena musica
pueda degustarse en lugares que no
han sido concebidos para eso, salvo
excepciones. Tampoco me parece
oportuno gozar de una supuesta
actividad artistica en espacios donde
tengo que compartir el lugar con per-
sonas que han bebido mads de la cuen-
ta y/o que han tomado determinados
estupefacientes. Seamos claros: la
mejor musica que se hace hoy en este
pais no estd en los grandes festivales.
Al menos no en los mds conocidos.
Sino en programaciones humildes,
en lugares con encanto, para publi-
cos elegidos.

Pero eso no es lo peor. La infinita
mayoria de festivales de musica pop
y sus afines estdn patrocinados por
la gran industria alcohdlica. Esto es
realmente un drama para la cultura
de este pais y, en especial, para la
musica. (Qué se puede esperar de un

Deliciesarmende
Vegelal y Sir Freir

ﬂ
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festival patrocinado por marcas de
cerveza? ;Qué es lo que pretende el
fabricante de paraguas? Que llueva. Y
a cascoporro. El pianista y compositor
Abdullah Ibrahim ha prohibido en
sus conciertos el consumo de bebidas
alcohdlicas. Y algunos festivales de
jazz han tenido que tragar con eso. A
mi me parece una iniciativa estupen-
da. Eso por no hablar de que muchos
festivales son mds mitines politicos
que espacios dedicados a la belleza y
a la creatividad con mayusculas. En
fin... No me verdn a mi ustedes por las
grandes citas del verano. Ni pufletera
falta que hace... ®

SALDIA N EXIIT
WO AKAINE

Rica en
PIoteinas
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SABOR SUPERIOR,
SABOR ECOLOGICO

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

Cada dfa la actualidad ecolégica en
www.bioecoactual.com

natural
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superior
AWARD

*Yogur de cabra: Premio Superior Taste dos

% estrellas, producto sobresaliente.

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

estrellas, producto excepcional.

PRODUCTOS ECOLOGICOS, SENCILLOS Y NATU RALES
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¢{Qué es el programa IFOAM Lea-
dership y como es la experiencia de
formar parte de é1?

Cada ano la Federacién Interna-
cional de Movimientos de Agricultura
Orgdnica selecciona entre 20 y 26
personas fuertemente involucradas

ALIMENTACION

en el sector ecoldgico que tienen un
proyecto rompedor para el fomento
del sector. Para mi, este programa que
dura un aflo, tiene un efecto poderoso
y transformador. Intercambiar con los
coachs y mis compafieros de forma-
cién, cuestionar el estado del sector
y en general de nuestros sistemas ali-
mentarios, me ayuda a definir el papel
que quiero tener en este ecosistema:
hacer mds con menos, mejorar, e in-
tentar cambiar nuestras sociedades.

¢En qué proyectos estds trabajan-
do actualmente?

Trabajo de consultora para orga-
nizaciones que se dedican a temas
medioambientales. Desde designar
estrategias hasta hacer el trabajo de
abogacia, comparto el tiempo entre
elaborar campafias innovadoras, tal
como he aprendido durante mis afos
trabajando por Greenpeace Internatio-
nal, con tareas de fondo en relacién a

Oriol Urrutia, Co-Editor
comunicacion(@bioecoactual.com
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Nathalie Pares,

IFOAM Leadership

Nathalie Parés (Perpignan, Francia,
1976), forma parte del programa
IFOAM Leadership después de pasar
por la Organic Academy de IFOAM, la
Gnica organizacion umbrela interna-
cional para el mundo ecolédgico, que
une a varios grupos de actores que
contribuyen al desarrollo y manteni-
miento de los estandares de calidad y
crecimiento sostenible del sector bio.

las regulaciones europeas, una heren-
cia de mi trabajo de asesora politica en
el Parlamento Europeo.

Haciendo investigacién sobre el
sector ecoldgico Cataldn para la IFOAM
el afio pasado, me di cuenta que se po-
dia mejorar el sector de la venta eco
y de la concienciacién del pablico. No
entiendo que en una ciudad como Bar-
celona no haya una oferta mas variada.
Asi que recientemente he decidido de-
dicar parte de mi tiempo en elaborar
un concepto de mercado de productos
frescos, de circuito corto y 100% con
certificaciéon ecoldgica. El suefio es
un mercado de 400m2 en la ciudad
de Barcelona. El plan y el modelo de
negocio estdn bastante avanzados, los
productores bio vecinos de Barcelona
muestran entusiasmo. La préxima eta-
pa: encontrar un colaboradorya.

Espaiia es el lider europeo en
consumo de pesticidas y Cataluia el

VIVIENDA / ANTI HUMEDAD )

Licenciada en Derecho Europeo e
Internacional, con raices catala-
nas y habiendo vivido en Francia,
Colombia, Holanda y Bélgica los
altimos 15 afios, Nathalie se en-
cuentra ahora en Cataluiia, donde
desarrolla proyectos de abogacia
de la agricultura ecoldgica, con el
objetivo de ayudar a hacer crecery
consolidar el sector ecolégico.

principal feudo de los transgénicos
en Europa. {Qué deben hacer las ins-
tituciones para cambiar este hecho?

¢Quieren las instituciones cambiar
este hecho? Desde las revelaciones de
Wikileaks sobre la colusién de varios
representantes politicos espafoles
con multinacionales involucradas en
el comercio de agroquimicos y OGMs,
hasta las mds recientes posiciones de
la ex ministra Tejerina para frenar la
bajada de los niveles de cadmio en los
fertilizantes, cosa que hubiera afecta-
do los resultados financieros del sector
de los fertilizantes (al cual la ministra
pertenecia hasta que se incorpor6 en
el 2012 al gobierno Rajoy), las insti-
tuciones espafioles demuestran que
no estdn interesadas en cambiar el
modelo agricola de este pais. Existen
leyes a nivel europeo y nacional para
limitar el uso de fitosanitarios, pero
algunas asociaciones de agricultores
y periodistas han explicado que son

Kombucheria @

Bio Kombucha Artesanal - 100% Natural desde 2003

j Celebra cont
nosotros!

5 e b (A ::_‘.
www.lunasolkombucha.es

Eliminacién definitiva de la humedad por ascenso capilar

-Hesultadtr
gavﬁ"t’u"z‘é‘db
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C.C. Dendaraba
Local 17B
Vitoria-Gasteiz
www.hiodry.es
info@biodry.es
945 198 480
669 481 342
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de poco cumplimiento en Espaiia. De
hecho, desde la regulacién europea
del 2009 y su transposicion nacional
en el decreto real del 2012, la utiliza-
cién de pesticidas en Espafia no ha
parado de crecer tanto en términos
absolutos como relativos (cantidad
de pesticidas por hectdrea), al inverso
de lo que ha pasado en otros paises
europeos. Sobre esos temas de los pes-
ticidas y de los OGMs, sabemos que las
presiones de las multinacionales son
tremendas, tanto sobre los politicos
como sobre los cientificos. Considero
que las presiones de la sociedad civil,
la imposicién de los principios de pre-
caucién y de transparencia, denunciar
los conflictos de intereses, recurrir a
los tribunales de manera sistemadtica

cuando un agricultor se encuentra
afectado, es crucial.

¢{Qué papel deben jugar en el
desarrollo y democratizacién del
sector ecoldgico los mercados muni-
cipales o de la calle y los supermer-
cados cooperativos?

Creo mucho en sus capacidades
de concienciar al publico. Este es el
primer paso hacia una evolucién de
nuestro sistema alimentario. También
creo mucho en los circuitos cortos (de
productor a consumidor), mds que en
los productos de proximidad, si por
ejemplo no son ecolégicos. Comprar
directamente al productor o formar
parte de una cooperativa tiene mu-
chas virtudes. Primero en términos de
calidad. Segundo porqué empodera al
consumidor que sabrd de manera fiable
de donde viene su producto y como se
ha producido. Finalmente porque el
precio serd mucho mds ajustado a la
realidad de lo que cuesta el producto,
eso resulta mds justo para todo el mun-
do. Aqui ningln margen aleatorio sino
una transparencia mdxima. En cuanto
a los mercados municipales, valoro los
esfuerzos que se estdn haciendo para
hacerlos mds verdes y de “proximidad”.

BIOECO ACTUAL 19
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Sin embargo, en el caso de Barcelona
donde los mercados municipales son
legendarios y donde la municipalidad
ha invertido mucho dinero, creo que
la operacién “Mercats Verds” es una
operacion de marketing. Apuesto mu-
cho por el modelo cooperativo para
revolucionar el consumo bio. Asi que
jenhorabuena a los companeros de la
iniciativa FoodCoop en Barcelona!

(Crees que se necesita crear una
organizacion que defienda los inte-

123rf Limited©)ulia Sudnitskaya

reses del sector ecologico como Fe-
der Bio en Italia u Organic Sweden
en Suecia?

iPor supuesto! Especialmente cuan-
do el sector ecoldgico estd creciendo
tanto. En la mayoria de las comuni-
dades son los mismos organismos de
control como CCAE en Andalucia,
CCPAE en Catalufia los que también
fomentan el sector y aunque hacen un
trabajo notable, no creo que lo puedan
todo y hay que separar las funciones. B

ALIMENTACION

& biosorganic
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UNICAMENTE A PARTR
DE ESPELTA, LEVADURA

BON APPEPITA

¢Te gusta el pan de pita, pero prefieres evitar el trigo? Entonces este
crujiente pan de pita eslo que estas buscando. Elaborado de manera
artesanal con harina ecolégica de espeltaintegral, levadura y sal
marina. Ponlo en la tostadora, a la plancha o en el horno y rellénalo
generosamente con saludables verduras, delicias del mediterraneoy
salsas. jUnaeleccion sabrosay concienciadal

UN PAN DE
PITA ELABORADO

Y SAL MARINA!

éQuieres saber
cémo preparar una
deliciosa receta con este
pan de pita y garbanzos
horneados? Pregunta en
tu tienda bio favorita,
por tu libro de recetas
mediterraneas (gratuito)
de TerraSanal

eating

terrasana.com
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ALIMENTACION / ENVASES

i1
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Microplasticos en el agua mineral envasada

La polémica sobre qué es mejor,
beber agua del grifo o agua envasada
(mineral o tratada) tiene un nuevo
elemento a considerar. Los andlisis tra-
dicionales garantizan, en teoria, la cali-
dad sanitaria de las aguas que podemos
encontrar en tiendas, supermercados
y similares pero quizds estos estudios
no contemplan con suficiente cuidado
la presencia de pequefias particulas de
plastico procedentes de la botella o el
tapon de este tipo de bebidas.
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Un estudio llevado a cabo con mues-
tras de agua envasada de algunas de
las principales comercializadoras del
mundo indica que el problema puede
ser mds importante de lo que hasta
ahora se podia creer.

El 93% de muestras de 250 botellas
de agua (mineral o tratada) en Brasil,
China, India, Indonesia, Kenia, Libano,
México, Tailandia y Estados Unidos
contenian particulas de pldstico, segin
una informacién publicada por Orb
Media, un colectivo de periodistas con
base en Estados Unidos especializado
en reportajes de investigacion.

Los andlisis en los que se basa este
estudio han sido llevados a cabo por el
equipo que lidera la profesora Sherri
Mason, de la Universidad Estatal de
Nueva York en Fredonia (Estados Uni-
dos), aunque no han sido publicados de
momento en ninguna revista cientifica
(el sistema habitual de la comunidad
cientifica para dar a conocer los resul-
tados de sus investigaciones mds desta-
cadas).
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El resumen ejecutivo de este estu-
dio, disponible en https://orbmedia.
org/sites/default/files/FinalBottledWa-
terReport.pdf destaca que, ademds
de encontrar micropldsticos de entre
6,5 y 100 micras de tamafio en el 93%
de las botellas analizadas, resulta sor-
prendente que el 4% de estas particulas
estdin relacionadas con lubricantes
industriales.

Segtin esta informacién firmada
por Christopher Tyree y Dan Morri-
son, periodistas del equipo de Orb
Media, entre las empresas produc-

123rf Limited©Stanislau Valynkin

toras y envasadoras de las aguas
analizadas se encuentran algunas
de las firmas mds importantes del
mundo. El informe técnico en el
que se base el articulo periodistico,
estd firmado por Sherri A. Mason,
Victoria Welch, Joseph Neratko e
indica que las muestras analizadas
corresponden a botellas de aguas de
las firmas Aquafina, Dasani, Evian,
Nestlé Pure Life y San Pellegrino
(en Estados Unidos), Aqua (Indone-
sia), Bisleri (India), Epura (México),
Gerolsteiner (Alemania), Minalba
(Brasil) y Wahaha (China).
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Algunas de las aguas embotelladas
que se analizaron proceden de agua
tratada o filtrada (no agua mineral).
Por este motivo, se analizaron diversos
lotes de agua de varios lugares de en-
vasado. Asi por ejemplo, se analizaron
botellas de la marca mexicana Epura de
Tijuana en Baja California, Reynosa en
la frontera con Texas y Ciudad de Méxi-
co. Para dar garantia del procedimiento
seguido en estos andlisis, los expertos
de la Universidad Estatal de Nueva
York filmaron y documentaron cada
uno de los pasos de compra y estudio de
las muestras. En el caso de los estudios
con aguas de Estados Unidos (de Aqua-
fina, Dasani, Nestle Pure Life, Gerolstei-
ner, Evian, San Pellegrino) las compras
se realizaron a través de Amazon.com.

Los restos de pldstico encontrados
incluyen polipropileno, microfibras de
nylon y tereftalato de polietileno (PET),
productos que pueden ser utilizados en
la fabricacién de las propias botellas o
de sus tapones y etiquetas. El estudio
no puede determinar con exactitud la
procedencia exacta de cada particula
de plastico pero en el resumen ejecuti-
vo se sugiere que pueden proceder, al
menos parcialmente, de los procesos
de embotellado.

En el caso de las particulas de pldsti-
co de un rango de entre 100 micras, los
andlisis realizados revelaron un prome-
dio global de 10,4 particulas de pldstico
por litro. “Ademds, los andlisis mostra-
ron un nimero mucho mds grande de
particulas incluso mds pequeiias que
los investigadores indicaron que pro-
bablemente eran pldstico. El promedio
global de estas particulas fue de 314,6
por litro”, indican los autores.

El reportaje periodistico con base
cientifica incluye un apartado técni-
co con algunos de los detalles del sis-
tema de andlisis utilizado y advierte
de que, en otros estudios paralelos,
se relaciona la ingestién de algunos
tipos de pldsticos con posibles ries-
gos para la salud de las personas.

La organizaciéon Orb Media indica
en su pagina web que, “cuando los
periodistas se pusieron en contacto con
dos de las marcas lideres, confirmaron
que sus productos contienen micro-
pldsticos, pero dijeron que el estudio
de Orb exagera de manera significativa
la cantidad”. Otras marcas rechazaron
hacer declaraciones al respecto.

Orb Media publicé en setiembre de

barn
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2017 un reportaje periodistico sobre
la presencia de particulas de plastico
en agua suministrada por los servicios
de abastecimiento en ciudades de
nueve paises (tampoco en este caso se
analizaron muestras de Espafia). Los
autores de la investigacién detectaron
la presencia de residuos pldsticos en
aproximadamente el 85% de las mues-
tras analizadas.

Los datos ahora presentados indican
que la presencia de micropldsticos es
mayor en el agua embotellada que en el
agua de grifo, y propone que se realicen
nuevos estudios sobre este problema a

SIN ACEITE DE PALMA

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

house

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA

Los restos de plastico
encontrados incluyen
polipropileno,
microfibras de nylon
y tereftalato de
polietileno (PET)

escala global, ademds de revisar las nor-
mativas nacionales sobre controles de
calidad de las aguas envasadas. B

ALIMENTACION
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El monstruo de
las toallitas himedas

Las toallitas humedas estin de
moda. Las utilizamos para préctica-
mente todo y las encontramos por
doquier. También bajo nuestros pies.
Estos trozos de celulosa combinada con
fibras sintéticas y sustancias que im-
pregnan el tejido como conservantes y
surfactantes conforman un monstruo
subterrdneo que colapsa las redes de
alcantarillado de las ciudades de todo el
mundo, da problemas en las depurado-
ras y contamina el medio ambiente.

En los ultimos afios, las toallitas
htimedas han pasado de ser exclusiva-

VENTA ON LINE
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ESPECIALIZADA EN ...

* Alimentos ecologicos

* Alimentacioninfantil baby

¥ Nutricion deportiva

¥ Superalimentos

* Suplementos dietéticos

* Plantas medicinales

* Cosmética organica y natuiral
* Productos/para el hogar

mente para limpiar a los recién naci-
dos a emplearse para quitar suciedad a
coches, zapatos, gafas o muebles, o para
desmaquillarse. Las hay de muchos
tipos y para distintos usos, y en todos
los casos se presentan como la solucién
ideal. Segtin datos de la Organizacién
de Consumidores y Usuarios (OCU), en
una ciudad de tamarfio medio se reco-
gen cada dia unos 8.000 kilogramos de
este producto.

Si bien se trata de un articulo muy
practico cuando no tenemos acceso a
agua y jabon, su consumo desaforado
y su mal uso han provocado un grave
problema. Porque las toallitas, hechas
con fibras muy resistentes, tardan en
desintegrarse a diferencia del papel
higiénico convencional. Estas se juntan
con otros productos de cuidado perso-
nal que lanzamos de forma errénea al
inodoro, como bastoncillos, compresas
o tampones, y con el tiempo crean una
masa de residuos s6lidos que se adhiere
a cualquier curva, cruce u obstdculo en
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La Deeperieaencantada

Envios a toda Espana 24 - 48 horas.

Tel ﬁ4ﬁ 820986 www.ladespensaencantada.com

facebook.com/despensa.encantada Twiter.com/despensaE
info@ladespensaencantada.com pedidos@ladespensaencantada.com

Tu tienda online de alimentacién ecolégica y remedios naturales.

Cristina Ferniandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan@gmail.com
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el sistema de alcantarillado provocan-
do grandes atascos.

El pasado octubre, en Valencia, una
bola de casi un kilémetro de longitud
obstruia la principal conduccién de
aguas residuales de la ciudad. La masa
compacta y espesa era todavia mds
grande que la que causé estragos en
San Sebastidn en septiembre. Ademads
de obstruir la red de saneamiento, pue-

123rf Limited©Sergiy Kuzmin

den llegar practicamente intactas a rios
y mares después de pasar por depura-
doras que no pueden tratarlas o como
consecuencia de un reventén como
pasé en noviembre en la costa ibicenca.

Por si fuera poco, la OCU ha de-
mostrado que las fibras sintéticas
que forman las toallitas pasan al agua
residual, con lo que contribuyen a
la contaminacién de los ecosistemas

ALIMENTACION
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con micro-pldsticos. Al ser particulas
mintsculas, consiguen pasar los filtros
en las plantas de tratamiento de aguas
llegando en enormes cantidades a océa-
nos y mares donde persistirdn durante
siglos, ya que no hay métodos para
eliminarlas eficazmente.

Esta mezcla, junto con restos de
otros productos de cuidado personal,
son confundidos con alimento por
peces, aves y mamiferos marinos que
pueden acabar muriendo ahogados
tras ingerirlos. En otras ocasiones, las
sustancias entran a formar parte de
la cadena alimentaria: en septiembre
de 2016, investigadores del Instituto
Espatfiol de Oceanografia (IEO) hallaron
micro-pldsticos en uno de cada seis pe-
ces analizados de las costas espafiolas
del Atldntico y del Mediterrdneo. “No
existen evidencias de efectos negativos
en la salud humana, pero seria conve-
niente estudiarlo”, explicaba entonces
el autor del estudio, Juan Bellas.

Todos estos episodios son evitables:
basta con utilizar las toallitas ocasional-
mente, optar por comprar aquellas que
van en envases flexibles y no rigidos y,
principalmente, nunca tirarlas al vdter,
incluso si en sus etiquetas pone que el

producto es desechable y biodegrada-
ble -esto sucederia después de un de-
terminado tiempo en el agua-. Mientras
que el papel higiénico se desintegra
en el agua casi por completo (95%) en
media hora, las toallitas humedas se
disgregan s6lo un 36% después de dos
dias, detalla OCU.

Ademads del dafio medioambiental,
la eliminacién de las toallitas higiéni-
cas tiene un gran coste econémico. En
Europa, el tratamiento de estos resi-
duos cuesta entre 500 y 1.000 millones
de euros al afio, segin datos de la Aso-
ciacién europea de empresas de abas-
tecimiento y saneamiento (EurEau).
En Espafa, la Asociacién espanola de
Abastecimientos de aguas y saneamien-
to (AEAS) ha cuantificado las pérdidas
en 200 millones de euros cada afio. Un
importe que pagamos entre todos.

Cambiar el comportamiento de los
ciudadanos para garantizar que los
productos de cuidado personal no en-
tren en el sistema de aguas residuales
es vital para revertir la situacién. Para
lograrlo y acabar con el monstruo de
las cloacas, las administraciones se
estdn poniendo las pilas. Por ejemplo,
en Barcelona y su drea metropolitana
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norte (en las localidades de Santa Co-
loma de Gramenet y Badalona, y los
distritos de Sant Andreu y Sant Marti
de Barcelona) bajo el lema ‘Stop toa-
llitas: el vdter no es una papelera’ se
ha implementado una campafa para
concienciar a la poblacién y reducir
las averias en la infraestructura. El
afio pasado la iniciativa se desarrolld
en Sant Boi de Llobregat, Gava, Sant
Climent de Llobregat, Viladecans y
Castelldefels y consigui6 reducir cerca
de un 2,5% el nimero de residuos ver-
tidos a la depuradora. La campana ‘El
caos de las toallitas’ puesta en marcha
en la ciudad de Toledo o ‘No alimentes
al Monstruo’ llevada a cabo en el Pais
Vasco persiguen el mismo objetivo.

La problemdtica ha llegado hasta
el Congreso de los Diputados, ya que
el Partido Socialista Obrero Esparfiol
(PSOE) registr6 una proposicién no de
ley en la que instaba al anterior Gobier-
no de Mariano Rajoy a impulsar una
campana institucional para alertar a los
consumidores sobre las consecuencias
medioambientales y econdmicas del
uso inadecuado de este producto, ha-
ciendo especial hincapié en recomen-
dar su uso ocasional y en que no deben
de arrojarse al inodoro.

123rf Limited©Alona Stepaniuk

Asimismo, la propuesta incluye
que se obligue a los fabricantes a
poner en el etiquetado, siempre y
de forma destacada, que no deben
tirarse por el vdter por el peligro de
atasco en cafierias y depuradoras
y que se prohiba la utilizacién de
mensajes que induzcan al compra-
dor a considerar que estos productos
son sostenibles, biodegradables o si-
milares al papel higiénico. También
exige que se establezcan pruebas
estandarizadas de disgregaciéon y
biodegradabilidad. Nuestra salud y
también nuestros bolsillos estdn en
juego. ®

COSMETICA

KIMER &

BIOCOSMETICS

renovacion celular, regenera
el tejido y tiene efectos
reafirmantes.

grasas

excesiva.

y deshidratadas.
Regula la secrecion sebacea

TuPiel amaloNatural

%ceitesct)egetales CERTIFICADOS 100% ECOLOGICOS. PRIMERA PRESION EN FRIO.

ACEITE DE GRANADA ACEITE DE JOJOBA ACEITE DE ARGAN
ECOLOGICO ECOLOGICO ECOLOGICO
Antioxidante. Ayuda a la Cuida las pieles sensibles, Ideal para conservar y

recuperar la elasticidad y
vitalidad de pieles maduras.
Nutritivo.

ACEITE DE
ALMENDRAS DULCES

FCOLOCICO acerre bE Rosa IVosqueta
Hidrata y suaviza todo tipo ECO LéG'CO

de pieles, especialmente las
mas sensibles.

Aceite muy rico en acidos grasos esenciales muy nutritivos
para la piel. Estos acidos estan directamente relacionados

Todos nuestros productos estan
certificados segiin la norma

BioVidaSana por bio.inspecta

KIMERA BIOCOSMETICS es una marca de TALLER MADRESELVAS.L.
39800 Ramales de la Victoria CANTABRIA . T.942 646 821
info@tallermadreselva.com www.tallermadreselva.com

con la regeneracion celular de los tejidos. Regenerador y
cicatrizante, previene y atenla la aparicion de arrugas,
manchas y estrias.

Para todo tipo de pieles.



https://tallermadreselva.com/

24 BIOECO ACTUAL

SOCIEDAD / PUBLICIDAD

Publicidad alimentaria:
como transformar lo
insano en sano

“Light”, “rico en calcio”, “reduce
el colesterol”, “contribuye al funcio-
namiento normal del sistema inmu-
nitario”. Estos mensajes, conocidos
como declaraciones nutricionales, son
el reclamo publicitario que emplea la
industria alimentaria para atraer a los
consumidores que quieren alimentar-
se de forma saludable.

Sin embargo, detrds de estas ale-
gaciones no tiene por qué haber un
producto sano: la legislacién actual
permite que cualquier alimento, aun-
que tenga un bajo perfil nutricional,
se promocione con menciones nutri-
cionales y de propiedades saludables,
siempre que cumpla los requisitos de
cada mencion.

Es decir: los fabricantes pueden
darle, impunemente, un lavado de
imagen a cualquier alimento insano,
principalmente aumentando o dismi-
nuyendo la cantidad de un nutriente.
Lo que termina por confundir al con-
sumidor.

Por ejemplo, una persona puede
meter en el carro de la compra un yo-
gur “desnatado”, que se anuncia como
la alternativa saludable al yogur ente-
ro, y no darse cuenta de que estd re-
pleto de aztcar. O comprar un paquete

) ALINENTOS Y CONDIVENTOS 4
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de bollos industriales “sin aztcar”,
pensando que serdn mads sanos que los
convencionales, pero que siguen con-
teniendo las mismas harinas refinadas
y grasas de mala calidad.

Los nifios son los mds vulnerables y
uno de los principales objetivos de es-
tas triquifiuelas publicitarias. En 2016,
una investigacién, sobre la publicidad
televisiva de alimentos dirigidos a
menores en Espafa, concluia que de
los 25 anuncios de alimentos y bebidas
que ve, de media, cada dia un nifio, dos
tercios no son productos recomenda-
bles desde un punto de vista saludable
e incluyen alegaciones nutricionales.

Para muchos profesionales de la sa-
lud, esta continua exposicién a publi-
cidad engafiosa ayuda a explicar por
qué en las ultimas cuatro décadas se
han multiplicado por diez los casos de
obesidad infantil en nuestro pais, don-
de, hoy, el 12% de menores la padecen.

Nueve aios esperando los
perfiles nutricionales

En principio, el uso de declaracio-
nes nutricionales en alimentos insanos
deberia estar prohibido en Europa des-
de 2009, cuando la Comisién Europea
asegur6 que estableceria unos perfiles

2
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Juan Gaya, Periodista ambiental y cientifico,
juangaya90(@gmail.com

nutricionales —unos requisitos nutri-
cionales minimos- para regular su uso.

Pero ya han pasado nueve afos y,
aunque estos ‘estdndares nutriciona-
les’ figuran en el reglamento que regu-
la el uso de alegaciones alimentarias,
todavia no estdn aprobados por ley.
Por lo que los fabricantes continian
teniendo carta blanca para enmasca-
rar sus productos.

Frente a este desproposito, la Or-
ganizacién Europea de Consumidores
(BEUC), junto con el apoyo de la OCU
y otras organizaciones europeas, ha
iniciado, este afo, una campaia para
exigir a la Comisién Europea que apli-
que los perfiles nutricionales antes de
que se cumplan 10 afios de retraso.

Sin embargo, aunque se apruebe
este cambio legislativo, los consumi-
dores siempre van a estar expuestos
a los reclamos del marketing alimen-
tario. Por ello, nutricionistas-dietistas,
aconsejan desarrollar un pensamiento
critico para hacer frente a los intereses
de la industria alimentaria y comprar
lo que verdaderamente queremos.

En el caso de las declaraciones nu-
tricionales, ello implica saber cudles
son las condiciones para plasmar los
diferentes mensajes, o por lo menos
los mds controvertidos.

“Fuente de fibra”, “natural”, “in-
tegral”, “light”, ;qué significan?

Por ejemplo, para poder emplear
mensajes como “fuente de fibra” o
“alto contenido en fibra”, sorpren-
dentemente, basta que un alimento
contenga 3 g y 6 g, respectivamente,
por cada 100 g. Ademds, estas mencio-
nes no convierten a ningun alimento
en integral, como nos intentan hacer
creer la mayoria de fabricantes.
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Segtn los expertos, s6lo son integra-
les los productos alimentarios que estdn
hechos con mds de un 70% de harina
integral. Paraddjicamente, en Espaia, a
diferencia de otros paises europeos, un
alimento puede plasmar este reclamo si
contiene cualquier porcentaje de harina
integral o de salvado de trigo.

“Natural” es otra de las alegacio-
nes con la que nos defraudan cons-
tantemente. Pese a lo que piensen la
mayoria de personas, esta mencién no
significa “sin aditivos”, ni “ecol6gico”
0 “sin procesar”.

Por lo tanto, ¢qué valor anadido
tiene un alimento “natural®? Si nos
atenemos al reglamento que regula su
uso, ninguno: “Cuando un alimento
reina de forma natural la condicién
o las condiciones establecidas en el
presente Anexo para el uso de una de-
claraciéon nutricional, podra utilizarse
el término «naturalmente/natural»
antepuesto a la declaracion”.

La normativa no explica qué es na-
tural ni cudles son los requisitos para
obtener algo de forma natural, lo que
genera un vacio legal que permite que
cualquier alimento pueda ser “natu-
ral”, desde un yogur hasta un pan de
molde ultra procesado.
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En las declaraciones sobre el con-
tenido de calorias también reina la
confusién: no es lo mismo un produc-
to alimentario “light”, que “bajo en
calorias” o “sin aporte energético”. La
primera implica que como minimo el
alimento debe tener un 30% menos de
energia que el producto original. La se-
gunda significa que un alimento sélido
tiene menos de 40 kcal por cada 100 g,
y en el caso de las bebidas menos de 20
kcal por cada 100 ml. Y la dltima reduce
el aporte calérico a menos de 4 kcal por
cada 100 go ml.

En cuanto al aztcar, la inica que
puede generar malentendidos es “sin
azucares anadidos”, que significa que

Siguenos en [i

www.dietisa.com

no le han anadido azticar a un pro-
ducto alimentario, pero que puede
estar presente entre sus ingredientes
y en cualquier cantidad. Suele ser
una declaracién recurrente en zu-
mos y mermeladas, que de por si ya
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contienen un elevado nivel de este
edulcorante.

No obstante, la mejor manera de
evitar caer en este tipo de engafios
publicitarios es reducir el consumo de

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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alimentos procesados y aumentar el de
materias primas; pues podemos estar se-
guros de que una fruta siempre es “rica
en vitaminas”, las legumbres “fuente de
proteinas” o que los frutos secos tienen
un “alto contenido energético”. ®
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Reflexologia podal (II): Los pies, espejo de
nuestra salud y memoria de nuestra vida

Toda nuestra anatomia se proyecta
en los pies. Y aunque no son los pies
latnica zona refleja de nuestro cuer-
po (las manos, las orejas, la espalda,
el iris, la cara, la lengua... constitu-
yen otros ejemplos de mapas refle-
jos de nuestro cuerpo) existe una
relacion directa entre nuestros pies
y nuestro estado fisico.

Cada pie representa la mitad del
cuerpo, en el pie izquierdo estd lo-
calizada la parte izquierda y en el
derecho, la derecha. Segun la refle-
xoterapia podal, gracias a las miles
de terminaciones nerviosas situa-
das en los pies, se puede actuar por
via refleja en los 6rganos, gldndulas,
visceras, tejidos, fluidos y demds es-
tructuras internas de nuestro orga-
nismo, para reequilibrar cualquier
desequilibrio. El cuerpo humano es
una mdquina perfecta, equilibraday
sinérgica en la que cada una de sus
partes funciona al mismo tiempo
para el beneficio del todo.

En esta secciéon hemos hablado ya
de la homeostasis, que es precisa-
mente ese estado de equilibrio que
de forma natural busca siempre
nuestro cuerpo para estar en salud.
La reflexoterapia podal, a través de
la estimulaciéon de ciertos puntos
llamados zonas de reflejo, consigue,
por ejemplo, mejorar la circulacién,

ayudar a equilibrar el sistema in-
munolégico, limpiar el cuerpo de
toxinas e impurezas a través del
sistema linfdtico, reducir el estrés
y la ansiedad... y de esta forma,
consigue poner en marcha meca-
nismos que permiten reequilibrar
nuestro organismo y prevenir asi
muchas enfermedades.

Con casi 30 afios de experiencia en
Reflexoterapia y otras terapias ma-
nuales, mds de un centenar de arti-
culos y varios libros publicados, Car-
men Benito, reflexdloga, licenciada
en Biologia y fundadora y directora
del Centro Bioestética, nos comenta
como funciona la reflexoterapia y
como “existe una base neuroldgica
que explica como se transmite el impulso
nervioso desde las zonas del pie en las que
se trabaja, provocando una respuesta no
solo a nivel cerebral sino también desde
la médula espinal”. “Cuando se estimu-
la un punto que es doloroso,” explica
Carmen Benito “esa informacion se
transmite a toda velocidad a lo largo
de las fibras nerviosas hasta la médula
espinal. Los responsables del impulso son
unas sustancias llamadas neurotrans-
misores, fabricados y almacenados en
pequetias vesiculas por las propias células
nerviosas. Una vez en la médula espinal,
las fibras nerviosas envian la informa-
cion tanto a ramas ascendentes, que irdn
a través de toda la médula hasta la zona

www.alternatures info@alternatures @ @aAlternaturinfo @ @ alternaturinfo

sensitiva de la corteza cerebral, como a
ramas descendentes y colaterales”.

Un ejemplo de este mecanismo por
el que diferentes zonas del cuerpo
nos informan de los desequilibrios
orgdnicos, son los llamados “dolo-
res referidos”. Uno de los que mds
se suelen conocer es el dolor que
se produce en el brazo y mano iz-
quierdos para indicar una angina de
pecho. O también el dolor vesicular
(de la vesicula biliar) que aparece en
la regién de las escdpulas.

Al masajear las zonas reflejas de
reflexoterapia podal, los 6rganos
y demds estructuras con las que se
corresponden dichas zonas, reciben
un estimulo curativo.

Es importante tener en cuenta que
cuando se manifiesta dolor en algu-
nos de los puntos reflejos del pie que
se masajean, esto estd indicando un
desequilibrio que puede estar en ese
organo o estructura, cercano a él o
puede que esté simplemente mos-
trando un bloqueo a ese nivel pero
la enfermedad atin no se haya ma-
nifestado. En este sentido es en el
que se puede hacer una verdadera

123rf Limited©kudryashka

terapia preventiva. Pero como co-
menta Carmen Benito, “hay pacientes
muy estresados a los que les duele todo al
masajear el pie y sin embargo, pacientes
que estdn muy mal y no les duele nada
simplemente porque el sistema se ha des-
conectado”.

Ademads de la palpacion, es impor-
tante la observacion y detecciéon de
todos aquellos detalles como el co-
lor de la piel, durezas, callos, man-
chas, lunares, verrugas, ufias encar-
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nadas, etc..., que dan informacién
al terapeuta del estado general del
organismo. También se comprueba
la flexibilidad y consistencia de los
tejidos, huesos, tendones y se obser-
va como estd el sistema circulatorio
y linfdtico y si hay zonas inflamadas.

Petra Almazan, autora de varios
libros sobre reflexologia podal y
directora del departamento de refle-
xologia podal de Philippus Thuban
resume en 10 puntos bdsicos los
beneficios de esta terapia:

¢ Induce a un profundo estado de
relajacién y bienestar.

e Estimula la energia vital. Libera
los bloqueos existentes y la hace
circular de forma armoénica y
equilibrada.

® Mejora la circulacién sanguinea y
linfitica, a nivel local y general,
evitando que existan estanca-
mientos de sustancias o residuos
de desecho en los tejidos.

¢ Equilibra las transmisiones ner-
viosas y contribuye, asi, a mante-
ner el medio interno en perfectas

condiciones.

¢ Depura y limpia el organismo de
sustancias toxicas.

¢ Favorece la respiracién y la nutri-
cién celular.

® Reduce el estrés, tension y ansie-
dad.

¢ Normaliza las funciones orgdni-
cas, glandulares y hormonales.

e Estimula las defensas del organis-
mo. Provoca una mayor actividad
del sistema inmunoldgico.

¢ Alivia el dolor.

Otro aspecto importante es que
cuando tratamos una zona refleja,
ademds de propiciar un mejor fun-
cionamiento fisiolégico, estamos
tratando la emocién asociada a ese
organo o estructura. Ademds, como
cuenta Carmen Benito, “nuestros te-
jidos tienen memotria de sucesos que han
ido pasando a través de nuestra vida,
tanto fisicos (cicatrices, contusiones, ro-
turas, contracturas), como emocionales
(circunstancias que no hemos sido capa-
ces de superar como la pérdida de un ser
querido, del trabajo o la separacion de la
pareja)”. Con la reflexoterapia podal
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se puede liberar también la parte
emocional bloqueada.

Para Petra Almazdn, “habria que abste-
nerse de tratar mediante masaje reflejo en
casos de problemas cardiovasculares o vas-
culares importantes, en infecciones con fie-
bres altas, en micosis del pie, en papilomas,

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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en heridas o ulceras varicosas, en amenaza
de aborto o en dolores agudos graves”.

Mids informacién en: www.carmebe-
nitobioestetica.com, “Reflexologia
para las emociones. La llave de la
salud estd en tus pies” Ed. Los Libros
del Olivo. m

www.solgarsuplementos.es
@SolgarSpain

(1) El Zinc contribuye al mantenimiento del cabello, piel y ufias en condiciones normales.

De venta en farmacias, parafarmacias, herbolarios y tiendas de productos naturales.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.

La Férmula Pelo, Piel y Uiias de Solgar®
con Vitamina C, Silice y Zinc”, contribuye al
mantenimiento del cabello, la piel y las uias.
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Todo un mundo por descubrir

La ruta de las especias sirvié de
enlace entre las grandes civilizacio-
nes de Europa y el lejano Oriente,
durante mds de 2.500 afios. Peque-
flas embarcaciones drabes, juncos
chinos y galeras portuguesas e his-
pdnicas navegaron por una extensa
red de puertos situados estratégica-
mente en los mares y océanos del
Viejo Mundo. Las especias y la seda
se convirtieron en el principal pro-
ducto que Europa importaba de la
India y de Oriente, y por facilitar su
tréfico, se abrieron nuevas rutas te-
rrestres y maritimas. El intercambio
cultural y de patrimonio a lo largo
de esta gran ruta entre Occidente y
Oriente ha sido determinante para
la Historia Universal.

Desde la Edad Antigua, las es-
pecias y las hierbas aromadticas
adquirieron un gran valor en los
mercados de las ciudades europeas,
ya que estas ofrecian algo atin mds

H

k COSMETICA

importante que mejorar la gastrono-
mia, a menudo mondtona. Gracias a
las especias, ademds de enriquecer
y variar sabores, se podia conservar
los alimentos durante mds tiempo,
en una época en que no se disponia
de sistemas de refrigeracién. Asi-
mismo, sus efectos terapéuticos en
breve también fueron reconocidos.
Este valor intrinseco las convirtié
en moneda de cambio y en algunos
casos llegaron a ser tan valiosas
como el oro. La posesion de los te-
rritorios productores de especias
significé poder y riquezas para los
que comerciaban con ellas y con-
trolaban su trdfico.

A veces podemos confundir las
especias con los condimentos. La
diferencia radica en el hecho de que
los condimentos se emplean para
dar mds sabor a la comida, como por
ejemplo la sal. Las especias aumen-
tan la presencia aromdtica, como
por ejemplo la canela. Asi pues, las
especias son condimentos, pero los
condimentos pueden no ser espe-
cias.

Hoy, en nuestro patrimonio cu-
linario, muy rico gracias a diversas
aportaciones de diferentes culturas,
las especias que mds utilizamos son
la pimienta, el azafrdn, la canela,
el comino y la nuez moscada. Las
hierbas aromdticas también juegan
un papel muy importante en nues-

NOVEDAD

iTUALIADO NATURAL
CONTRA LAS PICADURAS

DE MOSQUITOS!

Con aceite esencial de citronela Bio que

crea una barrera protectora y ayuda a

repeler los mosquitos.

No contienen

agentes quimicos agresivos ni nocivos
para la piel. Productos para aplicar sobre
la piel o para utilizar en el ambiente.

www.naturcosmetika.com

tra cocina tradicional y en los reme-
dios caseros. El conocimiento de las
virtudes medicinales de las plantas
y los procesos de elaboraciéon de
remedios ancestrales adquiridos
por transmisién oral propiciaron
a mediados del siglo XIX el naci-
miento de un oficio femenino: las
trementinaires. Su nombre lo deben
a la trementina, el remedio que mds
popularidad les dio. B

LG5, LAREARL
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Los aceites esenciales. Una alternativa natural
a los insecticidas

Enlaactualidad el uso de productos
quimicos sintéticos para el control de
los insectos plantea interrogantes rela-
cionados con el medio ambiente y la
salud de los seres humanos. El uso de
aceites esenciales ha demostrado te-
ner una buena eficacia, siendo ademas
respetuosos con el medio ambiente.

Las plantas del género Cymbopo-
gon (Citronela de Ceilan y de Java,
palma-rosa y lemon-grass) se han usado
tradicionalmente para repeler a los
mosquitos en las regiones selvdticas de
la Amazonia boliviana, De hecho, son
las especies mads utilizadas como repe-
lentes naturales en todo el mundo.

Algunos aceites esenciales han
sido ampliamente evaluados por sus
propiedades repelentes e insecticidas.
Propiedades basadas principalmente
en los efectos sinérgicos de sus compo-
nentes.

La actividad repelente e insecticida
de los aceites esenciales se ha relacio-
nado con la presencia de monoterpe-
nos y sesquiterpenos en su composi-
cién.

Entre las familias de plantas con
aceites esenciales prometedores como
repelentes, podemos mencionar:
Cymbopogon spp., Melaleuca spp.,
Geranium ssp. y Eucalyptus spp. Los
compuestos individuales o moléculas
aromadticas presentes en estas plantas
aromdticas, que poseen una elevada
actividad repelente, incluyen: el o-pi-
neno, el limoneno, 1,8-cineol, terpi-
noleno, el citronelol, el citronelal, el
alcanfor y el timol, - cariofileno.

Ejemplos de estos aceites
esenciales son: la Citronella
de Java y de Ceildn, el Le-
mon-grass, el Palma-rosa,
el Geranio, el Eucaliptus
citriodora, el Arbol de té,
el Jengibre, etc.

¢Como podemos
utilizarlos?

Es conveniente saber
que no deben usarse direc-
tamente sobre la piel, ya que
pueden irritarla. Preferente-
mente se utilizan formulados,
en forma de lociones, cremas,
en spray para vaporizar, y siem-
pre a una dilucién normal o dé-
bil, ello serd suficiente para mantener
araya los mosquitos este verano.

Finalmente, aunque desde un pun-
to de vista econémico, como repelen-
tes, se utilicen con mds frecuencia pro-
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ductos quimicos sintéticos, debemos
pensar en que los aceites esenciales
son productos naturales que acttian
como repelentes eficientes y, bien uti-
lizados, son mds seguros para los seres
humanos y el medio ambiente.®
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Depilacion Econatural

¢Con o sin pelos? Esta es una pregun-
ta que alguna vez nos hemos lanzado
y que los que optamos por el “sin” nos
da algin quebradero de cabeza cuando
llega el veranito, sobre todo cuando
queremos optar por una depilacién
eco-saludable, pero... jtenemos una
buena noticial

Actualmente podemos optar por mé-
todos de depilacién duraderos, vamos a
ver algunos de ellos:

¢ Depilacién con hilo: Para mi, un
gran descubrimiento, una técnica
cuyo origen proviene de la India y
la antigua Persia. Consiste en el uso
de un hilo de seda o de algodén, que
se enrosca sobre la piel y consigue
extraer el pelo, incluso los que aca-
ban de nacer, desde la raiz. Es una
técnica muy precisa que consigue
una mayor definicién de las cejas y
de ahi que se esté popularizando en
occidente como técnica de depila-
cién facial. Al principio la sensacién
es extrana, ¢dolorosa? Dependera
del tipo de piel y de la persona. En
algunas zonas mads sensibles puede
provocar irritacion que se calma

COSMETICA

rapidamente. Eso si, debe realizarse
por profesionales ya que el mal uso
del hilo puede provocar heridas en
la piel.

Depilaciéon “sugaring”: Consiste
en la elaboracién de una pasta de
caramelo con azucar, agua y limén,
que se aplica sobre las zonas a
trabajar. El caramelo penetra en el
foliculo piloso por lo que facilita la
extraccion desde la raiz, el azdcar
nos ayudard ademds a hacer una
exfoliacién y la vitamina C del
zumo de limén nos protegerd la piel
de los radicales libres y, por si esto
fuera poco, el uso continuado de
este método nos ayudard a debilitar
el vello y hacer la depilacién mds
duradera. Ideal para todo el cuerpo
y especialmente para las zonas mas
intimas y sensibles ya que es menos
doloroso que el uso de la cera.

Manoplas de depilacién: la gran
ventaja, que te depilas en casa o en
cualquier lugar. Con las manoplas
realizamos un ligero masaje circu-
lar, moviendo hacia un lado y hacia
el otro, sobre nuestra piel que ird
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eliminando el vello mientras nos
exfolia. No contiene ningtin compo-
nente que pueda irritar la piel por lo
que es ideal para todo tipo de pieles
y hard que la depilacién no sea un
problema cuando nos vamos de va-
caciones, ya que podemos llevarnos
nuestra manopla de depilacién y
quitarnos “los pelos” cada vez que
lo necesitemos.

Lo importante, sentirnos cémodos y
encontrar aquella técnica que mds se
adapte a nuestra piel, nuestro modo
de vida y nuestras necesidades. Atrds
quedaron las cuchillas y el suftir con la
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depilacién. Ahora, ademads, nos pode-
mos depilar de manera ecosaludable,
cuidando nuestra piel.®
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Como cuidar de nuestra
salud intestinal en

vacaciones

Las vacaciones de verano conllevan
cambios en nuestra rutina, comidas
fuera de casa, trayectos en coche, tren
0 avion, incluso cambio de hora si via-
jamos lejos. Todo esto puede dar lugar
a molestias estomacales e intestinales
(estrefiimiento, diarrea, indigestiones,
acidez) que pueden mantenernos unos
dias en la cama o incluso arruinarnos
las vacaciones.

Son varias las medidas que podemos
tomar para prevenir estos problemas y
hacer que nuestro verano transcurra de
la forma mads agradable posible:

e Una buena alimentacién es fun-
damental. Aunque el verano es la
época de las “transgresiones”, estas
deben ser solo ocasionales. El resto
de los dias hay que tomar abundan-
tes frutas, verduras y legumbres. Es
dificil encontrar cereales integrales
cuando comemos fuera, pero esto
lo podemos suplir desayunando en
casa gachas de avena o pan integral
con aceite.

¢ Especialmente en viajes a paises con
menores niveles de higiene, extre-
ma el cuidado: bebe siempre agua
embotellada, evita los alimentos
que no hayan estado refrigerados,
y ldvate bien las manos antes de
manipular la comida, asi como las
frutas (es preferible pelarlas).

e Mantenernos muy bien hidratados
facilita las digestiones y previene
el estrefiimiento. El gazpacho es
una estupenda forma de aportar
liquidos en verano y ademads nos
proporciona vitaminas y antioxi-
dantes. Como el alcohol deshi-
drata, cuando tomemos alguna
bebida alcohélica conviene beber
a la vez la misma cantidad en for-
ma de agua. El alcohol también
produce gastritis y reflujo; las
personas con tendencia a padecer
estos problemas deben evitarlo lo
mds posible.

* Hacer ejercicio fisico facilita el trdn-
sito intestinal. El verano es ideal
para montar en bicicleta, nadar, o
jugar al tenis, padel o védley-playa.
Si no nos gusta ningdn deporte
siempre podemos pasear y hacer
senderismo. Durante los viajes
largos, cualquiera que sea el medio
de transporte, debemos procurar
al menos andar y estirarnos cada
cierto tiempo.

/a\

SOLGAR®
-

1947

ESPACIO PATROCINADO POR:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

BIOECO ACTUAL 31

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

_ Healing
Digestiﬁe
systems Food

- Y;gurt :\ﬂi".-r‘rcwt,h ‘
| ; v
Flora  .Kefir

é “

Fermented food

ECCT T T I AR E

Algunos suplementos nos
pueden ayudar:

Los probioticos mantienen una
microbiota (flora intestinal) sana y de
esta manera pueden prevenir y tratar
las diarreas tan tipicas del verano. Son
también efectivos en la prevencién
de la diarrea del viajero (que ocurre
sobre todo cuando viajamos a paises
tropicales) y en la diarrea secundaria
a los tratamientos con antibiéticos.
Los probidticos pueden disminuir las
molestias asociadas con el intestino
irritable, que generalmente se inten-
sifican con los cambios de rutina y el
estrés de los viajes.

Hay muchos tipos de probiéticos, por
ello es recomendable consultar con un
profesional que nos dird cudl es el mds
apropiado en nuestras circunstancias.

Jengibre. Es uno de nuestros mejo-
res aliados durante el verano. Es enor-
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memente efectivo frente a las nduseas,
incluyendo las que ocurren en los via-
jes en coche y autobts. Pero ademads
alivia las migrafias y la dismenorrea.

Muchas personas encuentran que
el gel de aloe vera les ayuda a aliviar
la gastritis y el reflujo leves.

La menta relaja la musculatura
intestinal y de esta forma reduce la
flatulencia, los calambres y la hin-
chazén abdominal. También alivia la
indigestiéon. Podemos tomar la menta
en infusién y como aceite esencial. El
aceite es irritante y no debemos to-
marlo directamente, sino en cdpsulas
especiales que lo liberan al llegar al
intestino.

En el caso de que hayamos tenido
que tomar una comida particularmen-
te pesada, un suplemento de enzimas
digestivas nos puede ser de mucha
utilidad. ®
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LA ENTREVISTA

Este 2018 habéis presentado
Desglac. ;Qué debemos deshelar?

Desglag es unir las llamas de todas
aquellas realidades esclavas y subditas
de unas fuerzas dominantes que con-
gelan la accién humanitaria, coincidir
en el acto de empoderamiento y en la
experiencia del liberarse. Entendemos
que juntas somos mds fuertes y por eso
apelamos a una lucha colectiva que una
las individualidades de cada una. Es de
esta manera como se pueden comen-
zar a deshelar todas estas realidades
herméticas, rigidas y absolutas que nos
oprimen.

Vuestras letras son conciencia
pura en temas tan importantes
como la lucha feminista o el eco-
logismo. {Qué se necesita para que
estas ideas calen en la sociedad?

La musica es una potente herra-
mienta creadora de identidades, es un
espacio de empoderamiento que nos
permite proyectarnos y poner sobre
los escenarios los tabties sociales. Pero
para que todas estas ideas penetren
en la sociedad es necesario que haya
un trabajo y una voluntad por parte
de todas. Si queremos hacer llegar la

ALIMENTACION

Oriol Urrutia, Co-Editor
comunicacion(@bioecoactual.com

Entrevista a Roba Estesa

“El ecologismo debe ser una lucha
colectiva y no individual”

Roba Estesa. Grupo feminista y
ecologista sin rodeos, repite este
afio tercera participacion en el
Festival BioRitme. Introduciendo
letras rompedoras y con un men-

lucha feminista a través de la musica
primero es necesario que haya quien
programe mujeres en los festivales,
hay que apostar por politicas de igual-
dad, hay que creer en la necesidad de
crear referentes, hay que creer en el
potencial de poner ideas politicas sobre
los escenarios. Y lo mismo ocurre con
el ecologismo, es decir, debemos estar
dispuestas a revisar nuestras practicas
y a rectificarlas, pero se necesita tam-
bién que esto tenga una incidencia
colectiva y no s6lo individual porque,
como deciamos antes, es a través de la
lucha colectiva que podemos cambiar
el status quo.

Veganismo, feminismo, ecolo-
gismo... (Nos podemos abrazar a
nosotras mismas sin abrazar lo
que nos rodea? ;Hasta qué punto
Ia lucha debe ser interseccional?

En el momento en que somos indi-
viduos atravesados por diferentes ejes
identitarios y, por tanto, opresiones
diversas, se hace patente la necesidad
de una lucha que entienda la propia
identidad como una suma de todos
estos elementos que se solapan desde
diferentes dimensiones. El enfoque
interseccional nos obliga a estar

saje transformador social potente,
el septeto femenino de folk cata-
lan presenta este 2018 Desglag, el
nuevo album que es una “oda a la
colectividad”

alerta a toda una serie de contextos
que estdn en constante movimiento,
porque las formas de opresion se re-
configuran en los diferentes contex-
tos sociales y culturales. Es necesario
revisar constantemente, ser conscien-
tes de qué opresiones nos atraviesan,
pero también de cudles son nuestros
privilegios, y a partir de ahi saber
cudl es nuestro lugar en las diferentes
luchas y, por tanto, saber cudndo te-
nemos que dar un paso adelante o un
paso atrds. Se trata de una afiliacién
que se basa en el vinculo de lo comun,
que es la liberacion de opresion, pero
es necesario que las diferentes luchas
comporten unas fuerzas exclusivas
que no articulen la utopia de la supe-
racion de todas ellas en la superacién
de una causa particular.

Alimentacion ecologica y de
proximidad. {Qué valor le dais y
qué creéis que habria que hacer
para que su consuimo aumente?

Creemos firmemente en un cambio
de nuestras pautas de consumo. El
modelo neoliberal de desarrollo propio
del contexto capitalista en el que nos
encontramos ha normalizado el hecho
de entender la naturaleza como una
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propiedad privada, legitimando asi una
industria extractivista muy agresiva
que privatiza la tierra y genera unos
modelos de consumo que son del todo
insostenibles. Debemos poder reformu-
lar la manera como entendemos nues-
tra relacién con el entorno, entender
que la naturaleza no es ilimitada, que
no es un recurso econémico. Debemos
plantear un cambio de conciencia.

(Qué representa para vosotras
el Festival BioRitme?

Este es el tercer aflo consecutivo que
participamos en el Festival BioRitme y
si lo hacemos es porque creemos en los
valores y las dindmicas que propone.
De hecho, el BioRitme es uno de los
pocos festivales de Cataluila que se ha
preocupado por introducir una politica
de género en su programacién. Siem-
pre que hemos participado en €l nos
hemos sentido muy bien acogidas y
siempre hay algo que nos hace volver.
Desde el escenario damos mucho valor
a las dindmicas de reciprocidad que se
dan con el publico y estos dos tltimos
afnos hemos experimentado la creacién
de una relacién especial con el ptiblico
que siempre acabamos recordando du-
rante el resto de la gira. B

FORMATO

TARTINE

LePaindesTleuvs

hD kW n SR

B L

KAOKANTE
BI0 CRACKERS

BIO

CFIAQI.IAHTES EE&E?_.E

AU sAnHASE

5 A NS

|.|'~u..|TI:l

aLu

EKIBIO - FRANCE - www.lepaindesfleurs.bio - www.ekibio.fr



http://www.lepaindesfleurs.fr/
http://bioritmefestival.org/

	Sin título

