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BioCultura Bilbao
28,29 y 30 de septiembre de 2018. La cita
del sector en el Bilbao Exhibition Centre

En su 5? edicién en Euskal Herria,
vuelve a Bilbao la feria pionera de to-
daslas ferias dedicadas a los productos
ecoldgicos y consumo responsable:
BioCultura, con un bagaje de 30 afios
en favor de la agricultura ecoldgica, la
igualdad y justicia social y el respeto
al medio ambiente.

En esta edicion se esperan mds de
250 expositores y un siempre crecien-
te nuimero de visitantes, por encima
de los 17.000 de la anterior edicién
en 2016, ya que BioCultura Bilbao es
bianual.

BioCultura marca tendencia

Los sectores presentes en BioCul-
tura Bilbao son variados dentro de
la filosofia comuin del desarrollo y el
consumo responsable y sostenible, y
acoge a productores y tiendas de ali-
mentacién yfo cosmética certificada
ecoldgica y natural; centros de tera-
pias complementarias; bioconstruc-
cién; energias renovables y medio
ambiente; turismo rural y sostenible;
artesanos, mundo del textil con teji-
dos naturales y de cultivo organico;
banca ética; cdmaras de comercio, etc.

Los expositores se distribuyen en
el BEC por familias: Alimentacién,
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ecoldgica certificada, comercio
justo y complementos dietéticos;
Casa Sana, donde se ubican los ex-
positores de sistemas de reciclaje,
mobiliario, geobiologia, energias;
Cosmética y productos de higie-
ne personal; Eco estilo de Vida,
donde se encuentran las artesanias,
las editoriales, el turismo, la mu-
sica, etc.; Foodtrucks, con ofertas
gastronémicas; Moda sostenible,
donde se exponen calzado, joyeriay
ropa y Terapias complementarias,
que incluyen centros de reposo, es-
cuelas de formaci6n y tratamiento
de agua, etc.

©Centipede Films,.L.

Talleres, conferencias, debates

Las actividades en forma de talle-
res, conferencias, debates, jornadas
profesionales, ponencias cientificas,
showcookings, actuaciones musicales,
proyecciones  audiovisuales, etc.
son muchas, (mds de 150) y buscan
aportar informacién independiente y
fidedigna, asi como promover los hd-
bitos saludables de vida y el despertar
conciencias en todos los dmbitos que
rodean la ecologia, el respeto al suelo
y la transmisién de conocimiento
de unas generaciones a otras preser-
vando las semillas autdctonas, el
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reencuentro con la verdadera natura-
leza, en armonia, y, al mismo tiempo,
incentivando un sector econémico en
auge que preserva la salud de la tierra
y de los consumidores ofreciendo res-
puestas a la mayor demanda de pro-
ductos sanos, sin toxicos o veganos.

Destacamos el taller organizado
por la Asociacion Vida Sana e impar-
tido por Montse Escutia bajo el nombre
“Huertos de pequeiio formato para
centros escolares sin espacio” que
ha despertado gran interés.

EcoEstéticay Planeta Moda

El sector de la alimentacién eco-
légica u orgdnica ha tenido un impa-
rable crecimiento y a esta realidad se
han sumado las grandes cadenas de
distribucién. “BioCultura trabaja para
defender la calidad y la seguridad por
encima de la cantidad” como nos dice
su presidenta Angeles Parra, “pero esto
es imparable”. Pero la comida no lo es
todo y otros sectores se abren camino
como los de eco-cosmética y textil sos-
tenible, y a través de las plataformas
Ecoestética y Planeta Moda, van ga-

nando musculo con talleres de cosméti-
ca certificada, presencia de disefiadores
de ropa confeccionada con algodén y
cdiiamo de cultivo orgdnico, etc.

Showcookings

Ecochefs, productores y elabora-
dores se vuelcan en las actividades
denominadas showcookings, promo-
viendo la alimentacién sana, en mu-
chas ocasiones vegana, siempre con
materias primas vivas y nutritivas, de
cultivo orgdnico, de la tierra.

Sazonando con coco, es el taller
que imparte Arturo Castillo, experto
en Cocina Ayurvédica Vegana y sin
gluten, y en adaptar los alimentos a
la constitucién fisica, cardcter y esta-
do emocional de cada persona. Este
showcooking lo organiza Dr.Goerg.

MamaTerra. Festival ecologico
de lainfancia

El Festival MamaTerra es “la alegria
dela huerta”. El futuro estd en los nifios
y ninas y, en todas las ediciones de Bio-
Cultura, las actividades del MamaTe-
rra son de primer orden por concepto,
por calidad, por éxito de asistentes, por
valor intrinseco de su filosofia.

En Bilbao se van a ordenar en dis-
tintas actividades: Cocinamos, con
talleres de eco-cocina impartidos por
Niiria Morral en el que los nifios/as ela-
boraran recetas sencillas y saludables
con alimentos ecolégicos; Tocamos
Tierra, taller de huerto ecolégico por
Plant&Eat, en el que aprenderdn sobre
agricultura ecoldgica, plantaran hor-
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talizas y descubrirdn los insectos del
huerto; Creamos, el taller creativo de
reutilizacién de materiales y de maqui-
llaje; Nos movemos, Yoga en familia,
respirar y tomar conciencia, a cargo de
Naiara Mandaluniz; y por ultimo, Nos
divertimos todos los dias, con una
zona de juego de horario continuo, y
el espacio MamaCine donde se pro-
yectaran cortos adecuados, organiza-
do por Another Way Film Festival.

También se han programado dos
espectdculos de la compaiiia MuyUyAy,
el primero es Itxaso eta ezkutuko
irla, para el sdbado; y el segundo,
Goxoaren egi osoa para el domingo.
Se ofrecerdn dos sesiones de ambos
cuyos contenidos invitan a la reflexién
sobre la salud y la del planeta.

Mdsica en vivo
Las actuaciones musicales ten-

drdn lugar en el escenario de la zona
de EcoFoodtrucks. Estdn programa-
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dos para el viernes los Highlanders,
grupo que mezcla musica celta
con instrumentos y sonoridades de
otras culturas; el sibado se podra
escuchar al grupo Briganthya, con
su musica alegre basada en el mun-
do celta pero enriquecido con folk
vasco, irlandés, gallego, asturiano,
etc.; y el domingo Edu Andérez Trio,
grupo jazzistico de formacién cldsi-
ca y contempordnea que tiene sus
referentes musicales en musicos
como Ralph Towner, Pat Metheny y
David Cullen. En esta ocasion, Edu
Andérez, guitarra, presenta su tra-
bajo “On the Way Home”, una pro-
puesta muy personal, acompafiado
de Antonio Romero, bajo eléctrico y
contrabajo, y Luis Escalada, bateria.

BioCultura Bilbao 2018 es una
gran fiesta pues, y acerca al visitante
la actualidad de la produccién eco-
l6gica, informando y promoviendo
su consumo y facilitando también la
conexion interprofesional. B
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Mejor informados, mas libres.
El etiquetaje de los alimentos

La informacioén es vital y el dere-
cho a ella debe ser exigido. Los con-
sumidores de productos ecolégicos
ya estamos habituados a las etiquetas
mds claras y mejor informadas ya
que las certificadoras de produccién
ecoldgica u orgdnica son estrictas y
deben serlo, pero en el gran mercado
alimentario en general, la omisién o
el engafio han sido en muchas oca-
siones flagrantes. Con la normativa
europea se han ido estableciendo
obligaciones a seguir por productores
y envasadores.

Los cambios que ya hemos notado
son fruto de la aplicacién de esta nue-
va normativa europea 1169/2011 que
se aplica desde diciembre de 2014 y
que se amplia a partir de diciembre
de 2016 al proporcionar también in-
formacién nutricional de forma obli-
gatoria. El tamario de la letra de todo
el etiquetado pasa a estar regulado con
un tamafo minimo legible. Como im-
portante novedad deben incluirse los
ingredientes alérgenos presentes en el
producto en color destacado. Las eti-
quetas deben informar al consumidor
de importantes aspectos relativos al
producto. ¢Cudles son estos aspectos?

¢ Composicion de los alimentos.
Lista de ingredientes ordenados
de mayor a menor peso; el grado
alcohdlico; si proviene de OGM

FERIAS

Organismos Genéticamente
Modificados; la cantidad neta de
producto en volumen o peso.

Caracteristicas nutricionales.
Valor energético; proteinas;
hidratos de carbono (azucares
y almidones); grasas (saturadas
0 poliinsaturadas o monoinsa-
turadas); fibra; sal; vitaminas y
minerales.

Informacién para alérgicos,
celiacos y otros. Se obliga a in-
dicar claramente en la etiqueta
los 14 ingredientes alimentarios
descritos como posibles alér-
genos, entre ellos la leche, los
huevos, el trigo y el pescado.

Condiciones de conservacion.
Fecha de caducidad o de consu-
mo preferente. Este apartado
incluye las instrucciones de
conservacién para garantizar
que el producto alcance la fecha
indicada.

Distintivos de origen y calidad.
Indicacién geogrdfica protegida
o denominacién de origen prote-
gida. La calidad superior a otros
productos se indica a través de
entidades certificadoras.

Naturaleza y origen. Aqui es

Amount Par ﬂlng

Calories Calories from Fal 31
% Daily Vabue*

Total Fat
Salurated Fal
Trans Fal

123rf Limited©alexskopje

donde se debe mostrar quien y
donde estdn ubicados el fabri-
cante o el envasador o el vende-
dor responsable inscrito en la
Unién Europea.

Ademas se debe informar siempre
en la etiqueta de la presencia de nano
materiales, fechas de congelacion, en
el caso de productos congelados, de si
la pieza que se vende es un conglome-
rado de varias otras piezas a las que se
les ha dado una forma final determi-
nada, si hay agua afladida, etc. ®
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La buena alimentacion basada en
cereales y legumbres

Vegetalia, pionera en alimenta-
cién ecoldgica vegetariana y vegana;
especialista en proteina vegetal, lleva
ya mds de 30 afios de experiencia ela-
borando productos de altisima calidad.
Siempre a la cabeza de la innovacién
con productos que responden a la de-
manda de un mercado muy exigente,
Vegetalia ha ido evolucionando como
lo han hecho sus consumidores.

El objetivo de Vegetalia sigue sien-
do: ofrecer productos ecoldgicos vege-
tarianos y veganos elaborados de forma
sostenible, respetuosa con el entorno y
de manera artesanal.

Estos productos se presentan con
una nueva imagen que identifica esos
valores artesanales y naturales. Se estd
llevando a cabo una labor de redisefo
de packs que colocan a la marca como
el referente que es dentro de la alimen-
tacion ecoldgica.

Ademds de la actualizacién de
Vegetalia a nivel imagen, también se
estdn lanzando numerosas novedades
en cuanto a desarrollo de nuevos pro-
ductos.

Entre esos nuevos productos se
encuentra una gama de Vegeburgers
de cereales como ninguna otra en el
mercado: con grano entero y textura
crujiente.

La importancia de los
aminoacidos

El organismo necesita obtener
todos los aminodcidos esenciales para
su sintesis interna, y es por ello que los
alimentos vegetales se deben combinar
para conseguir proteinas de alto valor
biologico. Un aminodcido esencial es
aquel que el organismo no es capaz
de sintetizar por si mismo y, por tan-
to, debe tomarlo necesariamente del
exterior a través de la dieta. Algunos
aminodcidos esenciales se encuentran
en cantidades muy limitadas en las
proteinas de origen vegetal. Por este
motivo, los alimentos se deben combi-
nar adecuadamente entre si para que
un alimento supla el déficit de aminod-
cidos del otro.

La combinacion de cereales y legumbres
mejora el perfil de aminodcidos aumentando
la calidad nutricional de las proteinas.

Los cereales son muy ricos en
metionina y cistina, los aminodcidos

menos abundantes en las legumbres,
motivo por el cual complementan muy
bien sus proteinas. Los cereales se de-
ben combinar con alimentos ricos en
lisina, como las legumbres.

Las legumbres son ricas en lisina,
fenilalanina, treonina y leucina. Los
alimentos mds ricos en metionina, y
por tanto, los mds adecuados para com-
binar con legumbres, son los cereales y
frutos secos.

Los frutos secos y semillas, al igual
que los cereales, son deficitarios en el
aminodcido lisina, pero contienen bas-
tante cantidad de otros aminodcidos
esenciales, como la valina, fenilala-
nina, leucina, isoleucina, metionina,
histidina y cisteina.

ﬁ
GRANOS

Bajos en lisina,
treonina y triptéfano
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LEGUMBRES

Bajos en metionina y
triptéfano

Las Vegeburgers de Cereales de Vegetalia

24% Coreales intograles sin gluten
20% Legumbres
19% Verduras
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Los cereales y legumbres de las
Vegeburgers de Vegetalia estdn
completos, cocidos al dente para
mantener todas sus cualidades y
potenciar la masticacién. Si el ali-
mento se ha masticado suficiente,
el estbmago puede realizar su fun-
cién digestiva en menor espacio
de tiempo. Los alimentos ricos en
proteinas pueden producir una di-

gestion lenta si no los masticamos
bien. La masticacién es la primera
etapa de la digestion. Al masticar,
las enzimas digestivas presentes en
la saliva comienzan a descomponer
los alimentos, preparando el proce-
so de absorcién de nutrientes. Con
una buena masticacién alcanzamos
la mdxima absorcidén de las vitami-
nas y minerales del alimento. Ade-

SEMILLAS Y )
FRUTOS SECOS
Bajos en lisina e
isoleucina
- v

3% Cervales integrales sin glueten
20% Lagumbres
20%

(41

VEGEBURGER [ERELLES

mds, cuanto mds se mastica cada
bocado, mds saliva producimos y
se bebe menos agua durante las
comidas, otro factor importante en
la eficiencia digestiva.

En definitiva, las Vegeburgers de
cereales de Vegetalia son la combi-
nacion perfecta para una alimenta-
cion saludable y equilibrada.


http://vegetalia.com/
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Diferencias entre miel ecologica y convencional

Una miel ecolégica, orgdnica o
bio, es la que se ha obtenido de unas
floraciones de campos certificados
como ecolégicos y con el protocolo
que la apicultura ecolégica exige. Los
controles que la empresa que certifi-
ca hace sobre las abejas, el entorno
donde trabajan, la miel y la cera,
aseguran que la miel que obtenemos
de estas colmenas es Miel Ecoldgica
Certificada.

Pero el objetivo de la apicultura
ecoldgica, no sélo es asegurar cero
residuos en la miel, es mucho mds, es
un estilo de produccién.

Nos podemos preguntar: “si las
abejas tienen libertad para moverse
fuera de la colmena, como nos pode-
mos asegurar que estamos compran-
do una miel realmente ecolégica, y
no una convencional?”

Aqui entran varios factores, hay
numerosos requisitos que deben
cumplirse para poder catalogar la miel
como ecoldgica.

ALIMENTACION

El entorno

Aunque una abeja obrera puede
volar a mds de 3 km de distancia,
normalmente no suele alejarse mds
alld de 1 km de su colmena. Es un
requisito indispensable, que las zonas
donde se ubican las colmenas estén
protegidas de cultivos tratados con
productos quimicos en un radio de
3 km. El drea por donde ellas salen
a recoger el néctar y el polen de las
flores, debe estar alejada de zonas
urbanas y cultivos intensivos, asi de
esta manera nos podemos asegurar
de la ausencia de contaminacién en
uno de los elementos esenciales para
la fabricacién de la miel: el néctar de
las flores.

Tratamiento de plagas y enfer-
medades

La estrategia es mantener las col-
menas fuertes para que su sistema
inmunolodgico esté bien desarrollado,
e intervenir lo menos posible. Por ello
las trasladamos a diferentes floracio-
nes para que tengan una buena entra-

da de néctar y polen, que es su fuente
de proteinas y vitaminas.

Las colmenas

Siempre de madera y pintadas con
aceites vegetales ecoldgicos, siguiendo
la mdxima de la produccion ecolégica.

Extraccion

Por tultimo, el método de extrac-
cién de la miel. Esta se debe hacer a
la misma temperatura de la colmena.
Muy importante, ya que asi consegui-
mos que los aromas de la miel, sustan-

cias voldtiles muy frigiles, sigan alli
cuando nosotros la consumimos.

Para eliminar las particulas de cera
que puedan quedar en la miel, la decan-
taremos para que estas particulas suban
suavemente arriba del dep6sito, ya que
la cera es menos densa que la miel.

Las colmenas de produccién ecolé-
gica son uno de los mejores modelos
de produccién sostenible. Ademads de
tratarse de una produccién totalmente
respetuosa con el entorno, facilitan la
polinizacién, funcién que contribuye al
mantenimiento de la biodiversidad. ®

on sirope

L8N

Q10 OLFigy

el Florno de efia’

ECOLOGICA

o,

I d

IS

COMITE DE AGRICULTURA

desde 1981

ARIAYIVEA AVAINAINOD
= —

- Perfectas para un desayuno o merienda saludables. Elaboradas con sirope de agave y aceite de girasol alto oleico

R T LR T = e R s i Ll e
SR § 11:-4,11’*.-;:/ L R e TR
7/

~
SN
~
T g

\
% ‘\"’//"/ —~
~ NN ’w///

Galletas —
de trigo
espelta

FLLaT S.A.I'C/ Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t.916421537 /28 -1. 91642 32 03: www.elhornodelena.com -info@elhornodelena.com



http://www.elhornodelena.com/

SEPTIEMBRE 2018 - N2 56

BIOECO ACTUAL

ALIMENTACION %}

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

AL

Cantero
d] etur

YOGURES ECOLOGICOS

pEC A B R Acon

FRESAY ARANDANOS

Toda una experiencia para tu paladar

Con todas las propiedades del yogurde gzﬁ
y preparados de fruta excepcionales.

.," T- -
Li*il-ﬂti:m
«Letur :
> _ EcoLdeico
(il

~ www.elcanterodeletur.com



https://elcanterodeletur.com/

8 BIOECO ACTUAL

ALIMENTACION CONSCIENTE  PrFw

| s |

Y después de vacaciones...
un impulso a tu alimentacion

Todos sabemos que es tipico ha-
cerse los propdsitos anuales en las
fechas navidefias, pero no lo es menos
hacerse algunos propdsitos cuando
uno vuelve de vacaciones y comienza
de nuevo la rutina del otofo: trabajo,
colegios, actividades, horarios... qui-
zds uno de esos propdsitos sea: voy
a comer mejor. Si, pero: ;Por donde
empiezo? Hay tantas y tantas teorias,
modalidades y formas que uno puede
sentirse, y con toda la razén, como
perdido en mitad de la selva.

En mi experiencia tanto personal
como en la consulta veo que hay al-
gunos cambios que son claves para
notar de forma generalmente rdpida
o inmediata los beneficios extensos
de una alimentacién mds saludable.
Te propongo empezar por estos tres:

Si tuviera que elegir empezar por
uno, elegiria este: elimina todos los
alimentos procesados de tu despen-
sa. (Qué quiero decir con alimentos

procesados?... la respuesta mds
simple: cualquier cosa que no hayas
cocinado tu a partir de sus ingredien-
tes bdsicos. Con esto no me refiero
a eliminar Unicamente la comida
basura (jalgo que ya todos sabemos
aunque no siempre practiquemos!),
sino también comida mds sana pero
igualmente procesada por la indus-
tria alimentaria. Un ejemplo: elegir
comer arroz integral cocinado en tu
casa en lugar de comerlo en tortitas.
Otra forma de verlo: reducir o elimi-
nar la comida que venga metida en
algtin tipo de envase y que se ha coci-
nado o precocinado anteriormente.
La propuesta es comprar alimentos
en su estado mads original posible y
que eso sea el 90% o mds de lo que
Comemos.

El segundo seria claro: que lo que
compres sea integral (no refinado).
Esto hace referencia sobre todo a
los cereales aunque no Unicamente.
El alimento integral tiene todas sus

propiedades originales intactas, su
campo energético completo, y con-
tiene en si mismo lo que el cuerpo
necesita para poder usarlo, con lo
que no “robamos” ninguna vitamina
ni mineral de nuestras reservas (a
diferencia de lo que ocurre con los
alimentos refinados, y como extremo,
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Y por dltimo el tercero: que tu ali-
mentacion esté basada en alimentos
fundamentalmente del reino vegetal:
cereales, legumbres, verdura, algas,
fruta, frutos secos. Cada vez hay mads
y mds evidencia de los efectos nocivos
de los ldcteos y la carne en la salud,
asi que los eliminaria de la dieta de

con el azticar). forma habitual . B

Tofu fermentato I

Producto de tofu fermentado

bio & vegan
1 Prodoio oon fermentl vegan.
i Dal guesto delicatarnente acdula
t Proshucide con CURNGS S fermentacdn
wiginen. B s sabor doide

200 g

Tofu fermentato
Producto de tofu fermentado

bio & vegan l
Prodotto con fermenti vegan. g
Dal gusto delicatarmente aciduba, g

Produtida con cuitives de fermentackin
vegances. D suave sabor doido.

200 g

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100

TOFE

Nuevos mundes
de sabor

Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a unproceso
de fermentacién especial, aumenta la
digestibilidad-del tofu y.se consigue un
sabor acido y salado. Las variedades
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFE son
ideales para los platos mediterraneos.

L

Tofu fermentato i

Producto da tofa fermantada

En ensalada o pasado por la sartén,
TOFE es un deleite tanto en frio como
caliente. Un nuevo producto impre-
scindible en la cocina vegetariana.

=y

bio & vegan
Frodotto con fermenti vegan.
Dal gusto deficatacmsnie SCidul,

Frodarkos oon oo de fermentaciin
egarars. [ SURPE e SO,

I
;

200 g
Soja bio de - Fermentado
Alemania, Austria con cultives de
y Francia yogur veganos

www.taifun-tofu.com
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Nuevo Sabor

SUPER

DESAYUNO

PREPARALO EN 3 PASOS:

\
\‘\‘ Anadir 4 cucharadas |
e auna bebida e Mezclarlo bien ]
)

vegetal 0 yogur

3 Para obtener mas informacion,
como recetas y productos, vaya a
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Preveniry mejorar el asma
con la alimentacion

Uno de cada diez nifios tiene asma,
lo que convierte a esta enfermedad en
lamds frecuente de lainfancia. Elasma
produce inflamacién y estrechamiento
en los bronquios, originando tos y difi-
cultad para respirar. Su frecuencia esta
aumentando y uno de los principales
motivos es la contaminacién de las
ciudades. No solo esto, sino que ade-
mads existe una relacion estrecha entre
los picos de polucién y las consultas en
urgencias por crisis asmadticas.

Otros factores que favorecen la
apariciéon de asma son la exposicién
al tabaco, a los ftalatos y a alérgenos
como el polen o los dcaros, el abuso
de antibiéticos en los primeros meses
de vida y algunas infecciones virales
respiratorias.

Muchos investigadores creen que
otro de los motivos por los que el
asma estd aumentando es porque la
dieta occidental es cada vez mds pobre

ALIMENTACION

en antioxidantes. Los antioxidantes
protegen las vias aéreas frente a la
inflamacién producida por agentes
internos o externos (como el tabaco y
la contaminacién).

Los antioxidantes se encuentran
en abundancia en las frutas, verduras
y hortalizas. En las dltimas décadas
un importante nimero de estudios
ha mostrado que los nifios y ado-
lescentes que consumen mads frutas
y verduras tienen menor riesgo de
desarrollar asma. Ademds, entre los
nifios que ya tienen asma, aumentar
el consumo de frutas y hortalizas
puede mejorar los sintomas asma-
ticos y disminuir la necesidad de
corticoides. Entre los antioxidantes,
los carotenos juegan un importante
papel en la proteccién de los pulmo-
nes. Boniatos, zanahorias, pimien-
tos, tomates, calabaza, verduras de
hoja verde y brécol son muy ricos en
carotenos.

o,
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Holle ©

Una deliciosa gologing
ocoldgica para tu bepgi

® Snack con cereales ecoldgicos — a partir de los 8, 10y 12 meses
e Sin aditivos? ni colorantes? artificiales y sin aziicar? refinado

e Un snack perfecto como tentempié y para llevar

e |deal para las manitas del bebé

2 S6lo los azicares propios de cada ingrediente

1Requerido por ley

www.holle.ch

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

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

-

La vitamina E es otro potente an-
tioxidante con capacidad para mejorar
la funcién pulmonar en los nifios con
asma. Las mejores fuentes de vitamina
E son los frutos secos, especialmente
almendras, avellanas, pifiones y semi-
llas de girasol; pero también encontra-
mos vitamina E en el aceite de oliva,
en las aceitunas y en los aguacates.

Los nifios con niveles bajos de vita-
mina D en sangre tienen mds riesgo de
suftir crisis asmadticas, por lo que debe-
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mos asegurarnos de que salen al aire
libre con regularidad o si esto no es
posible, de que toman un suplemento
de vitamina D.

En conclusion, una dieta rica en
frutas, verduras, frutos secos y semillas
junto con una adecuada exposicion al
sol puede disminuir la frecuencia y la
gravedad del asma en los nifos, y con-
seguir incluso reducir la cantidad de
medicacién necesaria para controlar
los sintomas.®
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Raul Martinez,

El Coco, beneficios para
la salud y la belleza

El coco es mucho mds saludable de
lo que nos han hecho creer hasta ahora.
Es muy nutritivo, rico en fibra y repleto
de vitaminas y minerales necesarios
para nuestro organismo. El coco es un
producto muy versatil, que forma parte
tanto de recetas culinarias como de
productos de belleza.

El cocotero (Cocos nucifera) es una
palmera perteneciente a la familia
de las Arecdceas que crece en la ori-
1la de las playas tropicales arenosas
de los océanos Indico y Pacifico y
del mar Caribe. Los cocoteros son
cultivados en abundancia en Mala-
sia, Polinesia y el sur de Asia por su
importancia econdémica. El fruto del
cocotero, el coco, es una de las se-
millas mds grandes que existen, y se
caracteriza por su sabor agradable
y dulce, carnoso y jugoso. Fructifica
durante todo el afio y un cocotero
adulto puede producir una cosecha
anual entre 50 y 80 cocos.

El coco es muy nutritivo y rico en
fibra, en vitaminas C, E, B1, B3, B5 y
B6 y minerales esenciales para el or-
ganismo como hierro, selenio, sodio,
calcio, magnesio, fo6sforo, yodo y zinc.
Su contenido en zinc y selenio le con-
fieren propiedades antioxidantes. Ade-
mds, es rico en oligoelementos como
el cromo, flior y manganeso.

Los beneficios para la salud se deben
a los dcidos grasos que contiene, que se
encuentran principalmente en forma
de 4cidos grasos saturados de cadena
media, en particular al dcido 1durico, el
dcido caprilico y el dcido caprico. El 4ci-
do laurico se convierte en el cuerpo en
un compuesto altamente beneficioso
llamado monolaurina, un antiviral, an-
timicético y antibacteriano que destru-
ye una amplia variedad de organismos
causantes de enfermedades.

Consumir coco reduce el riesgo de
enfermedad cardiaca, ya que sus grasas

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

ESPACIO PATROCINADO POR:
El Granero Integral www.elgranero.com

&

no elevan los niveles de colesterol por
lo que no contribuyen a su desarrollo.
Aporta grandes beneficios para la piel
y combate eficazmente el acné, debido
a las poderosas propiedades bacterici-
das del acido ldurico. Mejora la secre-
cién de insulina y los sintomas asocia-
dos con la diabetes. Restaura y apoya la
funcién tiroidea. La eliminacién de los
radicales libres evita el envejecimiento

gacts Serving S, ;
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prematuroy la enfermedad degenerati-
va. Proporciona una fuente natural de
energia rapida y mejora el rendimiento
fisico y atlético.

Lo podemos encontrar en bebidas
de coco, galletas, aceites, azticar para
endulzar, cereales o caco soluble, o ha-
rina para reposteria. Es ingrediente de
platos dulces y salados. ®
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RECETA

DIFICULTAD: Baja

TIEMPO: 15 minutos

4h congelacion

INGREDIENTES 4 RACIONES

¢ 1 lata de leche de coco bio,
previamente refrigeraday
colocada del revés

¢ 500 ml de bebida CurcuRice
(bebida de arroz con ciircumay
pimienta)

* 2/3 taza de nibs de coco bio
e 1c.sopera de clircuma en polvo
® 1 pizca de pimienta negra molida

® 1 c. postre de cardamomo en polvo

e 1¢. postre de jengibre en polvo

e 1 platano pelado, y previamente
congelado

e topping: 1 c. sopera de jengibre
deshidratado y finamente
troceado, y/o coco rallado

Elaboracion

1.

Separar de la lata de leche de
coco, la parte solida (mds blan-
ca) de la parte liquida (su agua)
con la ayuda de una cuchara.
Reservar.

. Verter en la batidora, la bebida

CurcuRice, los nibs de coco y la
parte blanca solida de la leche
de coco en lata (guardar el agua
en un tarro y en nevera) y batir
hasta que se forme una textura
homogénea.

Anadir las especias y el pldtano

BIOECO ACTUAL

AMANDIN

amEAH
La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com
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Helado vegano de Circuma Latte

congelado, y volver a batir bien,
hasta que quede todo de nuevo
homogéneo, y verter en un mol-
de de helados o tupper rectangu-
lar de vidrio.

4. Llevar a congelar un minimo
de 3-4 horas, y servir luego con
el/los toppings al gusto. Se pue-
de afiadir mds cardamomo o
jengibre en polvo también por
encima.

No puede ser mds fdcil y rico em-
pezar la vuelta al cole con este Hela-

do Vegano de Carcuma Latte casero,
repleto de color y 100% saludable.

Adn hace calor, y queremos alar-
gar la sensacién de verano y vacacio-
nes todo lo posible, (verdad? Pues
hagdamoslo aportando especias anti-
inflamatorias que no pueden faltar
en la dieta como son la cdarcuma, el
cardamomo y el jengibre, un trio
terapéutico de mucho sabor y que
nos transporta directos a Oriente!
Al rico helado si sobre todo es de
accion antioxidante y facil de di-
gerir, sin gluten, ldcteos ni azdcares

© Mareva Gillioz

dafiinos, triple placer para una en-
trada de curso mucho mads llevadera.

Una manera divertida de aportar
salud a los mds pequeiios de la casa,
con la cremosidad de la leche de coco,
la ligereza de la bebida de arroz y la
dulzura en equilibrio del pldtano.

Una combinacidn deliciosa de
frutas y especias medicinales, a
base de comida real, natural, y salu-
dable. Esto si que es hacer y ofrecerse
un auténtico regalo de bienvenida,
idesde dentro hacia fueral. m

J-Tavrichon

FABRrcant pryuis 149

re B s
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| V" Bolsa con cierre

«~ Fabricante francés, especialista en
cereales BIO para el desayuno

- 128 anos de un buen hacer inigualable

<~ Suministro lo mas cerca possible : ce-
reales cultivados por nuestros socios

V" Recetas sin aceite de palma

Descubra nuestros mueslis crujientes
deliciosos y originales

Ets Favrichon & Vignon

FRANCIA

42 470 Saint Symphorien de Lay
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El poder de la algarroba

Si tienes un paladar dulce pero quie-
res endulzar tus platos de manera in-
teligente, consciente y sin que te cree
ninguna adiccién, entonces sin duda,
una de tus mds preciadas aliadas es
la algarroba. Si, la vaina del drbol
algarrobo, también llamado Ceratonia
siliqua, ligado a la cuenca del Medite-
rrdneo y sobre todo a la alimentacién
animal (rural e industrial).

Pertenecientes a la familia de las legu-
minosas, estas vainas de color marrén
oscuro son tostadas y convertidas lue-
go en una “harina” libre de gluten
y apta para celiacos, consiguiendo
también asemejarse mucho al cacao
en polvo que ya todos conocemos, 0
también en forma de sirope, similar
a un caramelo achocolatado, ideal
para adornar algun postre de frutas,
alguna tostada o crepes, a usar como
un endulzante 100% natural en la
cocina.

La algarroba, al igual que el cacao, es
rica en triptéfano, un aminodcido
precursor de la serotonina, nuestra
hormona del bienestar y felicidad,
de alli que su consumo nos pro-
porcione placer y una sensacion
reconfortante tanto en boca como
a nivel emocional. Sin embargo, a di-
ferencia del cacao, la algarroba tiene
la ventaja de no crear adiccién ya que
no contiene teobromina (u otras sus-
tancias estimulantes) y es por ello que
se recomienda tanto a nifios como
adultos, a la hora de buscar “desen-

gancharse” de la necesidad de tomar
su dosis-dependencia de chocolate
diaria. No obstante, ambas opciones
son interesantes y se pueden alternar
si su procedencia es de calidad y su
consumo, moderado.

Nutricionalmente la algarroba es
baja en grasa (menos de un 2% frente
al 23% del cacao), y rica en azicares
naturales, lo que la convierte en una
excelente fuente energética, para
dias de alta intensidad, deportistas,
ninos y adolescentes. También es
buena fuente de proteina vegetal y
al igual que el cacao, contiene canti-
dades significativas de hierro, calcio
y magnesio, con la gran e interesante
diferencia de carecer de oxalatos, lo
que conlleva a una mejor absorcién
de dichos minerales.

Otra ventaja que presenta esta vaina
es su riqueza en fibra, especialmente
de tipo soluble con funcién prebi6-
tica gracias a su contenido en pectina
y lignina, lo que beneficia nuestra
microbiota intestinal, el batallén que
reside en nuestro segundo cerebro,
ademads de combatir el estrefiimien-
to, regular el colesterol y desinfla-
mar las mucosas digestivas.

Otro aspecto a valorar es su aporte en
taninos, unos compuestos fendlicos
de alto poder antioxidante y antiinfla-
matorio, ademds de ser astringentes,
lo que regula también los cuadros de
diarrea o gastroenteritis.

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio
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Al ser un producto de cercania, el
consumirla en sustitucién y de ma-
nera alterna al cacao, la convierte en
un producto ecolégicamente mads
ético ya que forma parte de nuestra
geografia. Ademds, al ser ya dulce de
por si, reduce la necesidad de usar
y afladir mds “azticares” a cual sea
la receta elegida. De hecho se puede
hacer con ella, multiples delicias que
podrdn satisfacer a todos los de casa,
como por ejemplo una crema de ave-
llanas con algarroba, en sustitucion a
la de cacao por ejemplo, o unas mag-
dalenas de algarroba con fruta fresca
y natural, o simplemente una taza de
leche vegetal con algarroba, como si
fuese un chocolate caliente o frio, ttil
para remontar los dnimos y reparar el
cansancio tras un dia intenso.

©Mareva Gillioz

Siempre hay ocasiones para disfrutar
de la algarroba, sin culpa y con mu-
cho placer. m
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BIO SIROPE DE

iEndulza tus bebidas y recetas

de forma saludable!

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

*Contiene azlcares naturalmente presentes

SIN AZUCARES
ANADIDOS*

www.soLnaruraLsio 01%
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El Hummus

El Hummus es una receta tradicional
muy antigua que forma parte del pa-
trimonio culinario de la cocina de los
actuales paises que pertenecieron al
drea cultural del histérico Creciente
Fértil, tierras donde se hallan los ori-
genes de la agricultura, las primeras
ciudades y las primeras civilizaciones
de la Historia. Los documentos histori-
cos mds antiguos que se conocen sobre
el Hummus sittian la receta original en
el Libano.

Se trata de una crema de puré de gar-
banzos cocidos, mezclada con pasta de
tahin (puré de semillas de sésamo), ajo,
zumo de limén, aceite de oliva y sal,
hasta conseguir una pasta homogénea
y deliciosa. Segin la variante local,
puede llevar ademads otros ingredientes
0 especies como pimentdn, cilantro,
perejil, alcaravea, comino, aceitunas,
etc. Se suele comer con pan de pita,
ensalada y falafel.

El origen del Hummus se en-

cuentra en el origen del cultivo
del garbanzoy por lo tanto en

ALIMENTACION

los origenes de la primera revo-
lucion agraria.

El Hummus no era muy conocido en
Occidente hasta hace relativamente
poco tiempo. La cocina levantina a
pesar de su sencillez es deliciosa, fina,
sana y equilibrada. E1 Hummus se ha
popularizado hasta el punto que lo
podemos encontrar listo en supermer-
cados convencionales.

Entre las claves del éxito del Hummus
en el mundo occidental estdn los
grandes beneficios que puede aportar
al ser humano. Es rico en minerales,
proteinas y fibra. Pobre en grasas y en
azucares. Y ademds es muy ficil prepa-
rarlo en casa. Si compramos Hummus
envasado es importante mirar las eti-
quetas y que el porcentaje de garban-
zos alcance el 60%. Asi sabremos que
el producto es de calidad y la receta no
contiene aceites en exceso. Se pueden
realizar las variaciones que se deseen,
por ejemplo usar lentejas en vez de
garbanzos u otras combinaciones que
nos llamen la atencién. Se pueden afa-

Helena Escoda Casas,

Licenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com
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dir diferentes especies como: comino,
pimenton, pimienta negra, etc. Si cam-
biamos los garbanzos por berenjena
asada cocinaremos el Baba Ganoush o
Moutabal, una receta que podria ser su
prima hermana.

En las raices que cada pueblo hunde en
su tierra hallamos su herencia cultural.
Aquello que se cocina y se come, forma

parte de la esencia de cada puebloy da
muchas pistas acerca de su identidad.
El Hummus es tan sencillo y a la vez
tan nutritivo y completo que sin duda
ha hecho una gran aportacién a toda la
Humanidad. E1 documental de Trevor
Graham Make Hummus not War trata la
pasioén por el Hummus como un vincu-
lo para hacer posible el camino hacia la
paz en Medio Oriente. B

ALIMENTACION

DR-G

S| Premium Coconut Products

El autentico sabor a

COCO recien

#% AR TRADE
&4 FOR FAR LIFE

DE-KO-001

@ T

ﬂceife de éncp
l!rgen Extra Bio

| :iJL\iG

recolectado!

OKO<TEST

Dr.Goerg GmbH
Dr. Goerg Premium Bio-Kokos6l

|sehr gut

OKO-TEST-Magazin 12/2016

Aceite de Coco 500 m!

El Aceite de Coco Virgen
Extra Bio, ha sido galardo-
nado con la calificacién
“muy bueno” por los con-
sumidores alemanes en
los premios organizados
por la prestigiosa revista
OKO TEST.

-

Visitanos en

4 y 1 facebook.com/
w VegaIl nDanergEspanal

drgoerg.com

4. IBIZAYFORMENTERA

Ve di

S
e

Un mar de beneficios
..bebe Agua de Mar.

| 4 IBLA ¥ PR
W .-.:_,'._'.ﬁ

2%

AGL DE M0

FMERTRILE
Ili-;lm.m B

) AGUA DE MAR

Mineralizate
Aliméntate
Rejuvenécete

Agua de Mar
extraida en mar abierto,
filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,
minerales y oligoelementos.


https://www.drgoerg.com/
http://ibizayformenteraaguademar.com/

SEPTIEMBRE 2018 - N2 56
BIOECO ACTUAL 15

ALIMENTACION ga;

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

Ahora con el formato de 400 gr puedes compartir las
combinaciones mads ricas de soja que mejor te sientan con
quien tu quieras.

: Murmn-fo:onut
. : .ng.ujﬂulmrs

=

www.sojade-bio.es


http://www.sojade-bio.es/

16 BIOECO ACTUAL

CONSUMO Y SALUD

Uso de insumos en
la produccion
agroalimentaria ecologica

La produccién agroalimentaria convencional suele utilizar numerosos
insumos que, en el caso de la produccién ecolégica, estan limitados por
cuestiones de precaucion, impacto ambiental y seguridad alimentaria.

¢Qué son los insumos?

De forma general, los insumos son
todos aquellos objetos, materiales y
recursos utilizados para producir un
producto o servicio final. Los insumos
se caracterizan por ser productos ter-
minados que sirven para crear otros
elementos y se usan frecuentemente
en el drea de produccién. General-
mente, deben ser reemplazados
constantemente porque se acaban a
medida que se utilizan.

Los insumos no deben confundir-
se con las materias primas. Estas son
todos aquellos materiales que se ex-
traen principalmente de la naturale-
za y que constituyen la base de algiin
producto, mientras que los insumos
son elementos ya procesados que
ayudan a desarrollar un producto o
servicio final.

Cuando hablamos de insumos
agricolas nos referimos a productos y
materiales de uso agropecuario desti-
nados principalmente a la sanidad y
alimentacién de cultivos y de los ani-
males. Entre ellos encontramos: pla-

ALIMENTACION

guicidas, fertilizantes, semillas, mate-
rial de propagacién vegetal, agentes
y productos para el control de plagas
y productos de uso veterinario, entre
otros. En este articulo también nos
referimos a los insumos utilizados en
la elaboracién de los alimentos, como
los aditivos alimentarios, etc.

Los insumos en la produccion
ecologica

La obtencién de los alimentos y
productos ecoldgicos se debe hacer
mediante procesos que no dafen el
medio ambiente, la salud humana, la
salud y el bienestar de los animales o
la salud de las plantas. Esto significa
que tanto los métodos y las técnicas
como los insumos utilizados en la
produccién ecolégica deben adaptar-
se a este objetivo general.

Uno de los principios de la pro-
duccién ecolégica es la restriccién
de recurrir a medios externos, en la
medida de lo posible. Pero cuando
estos sean necesarios, se limitardn a
medios procedentes de la propia pro-
duccién ecoldgica, sustancias natura-

: ’ Isidre Martinez,
Ingeniero Agronomo, bio@bioecoactual.com
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Organic Fertilizer

les y fertilizantes minerales de baja
solubilidad. Los productores ecoldgi-
cos, de acuerdo a los principios que se
aplican a este sistema de produccién,
deben reducir al minimo el uso de re-
cursos no renovables y de medios de
produccién ajenos a la explotacién.

De igual forma, la produccién de
alimentos ecoldgicos transformados
se basa en la restriccién al minimo de
uso de aditivos alimentarios y de in-
gredientes no ecolégicos, asi como de
oligoelementos y coadyuvantes tec-
noldgicos, de manera que se utilicen
en la menor medida posible. También
en la exclusién de sustancias y méto-
dos de transformacién que puedan
inducir a error sobre la verdadera na-
turaleza del producto al consumidor.
Asi pues, la transformacién de los ali-
mentos se hard de forma cuidadosa,
preferiblemente utilizando métodos
bioldgicos, mecdnicos y fisicos.

De forma especifica, la normativa
que regula la produccién ecoldgica
prohibe el uso de organismos mo-
dificados genéticamente (OGM) vy
productos obtenidos a partir de ellos.

1231f Limited©normaals

Igualmente, queda prohibida la utili-
zacién de radiaciones ionizantes para
tratar los productos ecolégicos.

Asi pues, los productos y sustan-
cias que se utilizan como insumos en
la produccién y transformaciéon de
los productos y alimentos ecoldgicos
estdn supeditados al cumplimiento
de los objetivos y principios.

Mi4s alld de estos principios, la
normativa también incluye una serie
de listados de insumos utilizables
en produccién ecolégica, quedando

Bohlsener
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prohibido el uso de todos aquellos
que no estdn expresamente autori-
zados e incluidos en estos listados.
Las normas también prevén sistemas
para solicitar la autorizacién de uso
de nuevos insumos, siempre que con-
curran ciertas circunstancias y dentro
del cumplimiento de los principios
mencionados.

Problematica en el uso de
insumos en los productos
ecologicos

Después de lo dicho en el anterior
apartado, pareceria que todo estd
bien claro y que todo el mundo sabe
qué tiene que hacer y lo hace igual.

El problema es que
no se establece
qué tipo de granjas
deben considerarse
intensivas y cada
Estado europeo lo
interpreta como le
parece

Pero no siempre es asi. No todo el
mundo trabaja de la misma forma,
ni la concrecién de estos objetivos y
principios queda siempre clara, por lo
que existe un margen mds o menos
grande entre lo que estd previsto y lo
que finalmente pasa.

Uno de los problemas que hay,
hace referencia a los insumos que no
quedan bien definidos en la normati-
va, como es el caso de los fertilizantes.
Asi, por ejemplo, nos encontramos
con que los listados incluyen pro-
ductos a menudo genéricos, como
por ejemplo el estiércol de granja y
los purines, que se permiten utilizar
de forma limitada y siempre que no
procedan de granjas intensivas. El
problema es que no se establece qué
tipo de granjas deben considerarse
intensivas y cada Estado europeo lo
interpreta como le parece.

En otros casos, el problema es deter-
minar si los abonos o los fitosanitarios
comerciales que se venden en el merca-
do encajan o no con la denominacién
del producto que recoge el listado de la
norma. Este hecho también implica di-
ferentes interpretaciones que pueden
suponer agravios entre productores, en
funcién de donde estén.

CONSUMO Y SALUD

Por otra parte, la normativa tam-
bién permite utilizar ciertos insumos
de origen convencional cuando estos
no se encuentran ecoldgicos, como
las semillas para sembrar los campos,
algunos animales destinados a la
ganaderia ecoldgica o ciertos ingre-
dientes utilizados en la elaboracién
de piensos o alimentos ecolégicos.

En el caso de los aditivos y otros
insumos utilizados en la produccién
de los alimentos ecolégicos, los
listados son mucho mads concretos
y queda menos campo a la inter-
pretaciéon. Lo que si que hay, sin
embargo, es la posibilidad de encon-
trar alimentos ecolégicos con mds

BIOECO ACTUAL 17
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0 menos aditivos y otras sustancias
en su composicién. Dependerd de si
el modo de produccién es mds arte-
sano y natural, con un minimo uso
de aditivos, o sistemas mds indus-
triales, también certificados, que
pueden llevar mds aditivos, aunque
estén permitidos.

La conclusion es bastante obvia:
mejor consumir productos con el
minimo de aditivos y de transforma-
cion. Si podemos comprar productos
ecoldgicos locales, de temporada y
sin transformar, con el minimo pac-
kaging, y cocinarlos nosotros, nos ase-
guramos al mdximo la calidad final de
nuestra alimentacién. B

ALIMENTACION
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(Qué dificultades se ha en-
contrado para desarrollar pro-
gramas formativos sobre agro-
ecologia y cudles son los avances
mds importantes logrados en
estas dos décadas?

La principal dificultad los pri-
meros afios -cuando la agricultura
ecolégica era todavia muy poco
conocida y valorada por la sociedad-

ALIMENTACION

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

Francesc Xavier Sans:
20 anos del primer master europeo
dedicado a la agricultura ecologica
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Francesc Xavier Sans es pionero en la docencia en agricultura ecolégica. Doctor en Biologia, dirige desde el
afo 1999 el Master de Agricultura Ecoldgica de la Universidad de Barcelona (UB). Es profesor catedratico del
Departamento de Biologia Evolutiva, Ecologia y Ciencias Ambientales de la UB y dirige el grupo de investigacion
ecolégica de los Sistemas Agricolas. Desde el afio 2011 hasta el 2017 ha liderado la Red Tematica de Agricultura
Ecologica AGRIECOL, y desde febrero de 2017 es director del Instituto de Investigacion de la Biodiversidad de la
UB (IRBio). Ha participado como experto en agricultura ecoldgica en diversos foros internacionales en Europa.
Hablamos con él para conocer la realidad actual y la importancia de la formacién bio.

residié en el disefio de un programa
coherente y atractivo y en disponer
de un colectivo de profesores para
hacer frente a las necesidades do-
centes - contamos con algunos de los
pioneros de la agricultura ecolégica
en Europa-. Los cambios a lo largo
de estos anos han ido asociados al
importante aumento de los cono-
cimientos cientificos y técnicos y
al crecimiento del sector que, de

" «.Olea

Agricultira Ecg

www.oleanderbio.com

manera decidida, hemos acompa-
nado de la progresiva incorpora-
cién de profesores provenientes de
diferentes universidades y centros
de investigaciéon tanto espafioles
como extranjeros y profesionales
que trabajan en la produccién, la
comercializacién y el asesoramiento
en el dmbito privado. Actualmente
disponemos de un programa for-
mativo muy sélido y de un panel de
profesores que realizan su actividad
en el marco de la agroecologia y la
agricultura ecolégica.

(Por qué es importante este
Master? (Qué futuro depara a
sus alumnos?

El constante crecimiento de la
produccion, el mercado y el consu-
mo de productos ecoldégicos requie-
re disponer de profesionales bien
formados que se incorporen en los
diversos dmbitos del sector. Nues-
tros egregios tienen muchas posibi-
lidades de incorporarse y progresar
en el mercado laboral asociado a
la agricultura ecoldgica. La recon-
version de fincas a la produccién
ecologica -por aquellos que tienen
tierras-, la emprendeduria, a nivel
individual y colectivo, en proyectos
de produccién agroalimentaria eco-
légica y asesoramiento, y la incorpo-
racion a organismos publicos y pri-
vados de certificacién e inspeccién
son, entre otros, oportunidades para
los alumnos que terminan el master.

(Qué importancia tienen
dentro del Master las visitas a
productores?

El plan docente del mdster com-
bina las clases tedricas y prdcticas
y las visitas a fincas y empresas del
sector. Las visitas tienen por objeti-
vo contextualizar los contenidos de
las clases, conocer las motivaciones
de los productores, y la estructura

y el funcionamiento de las fincas y
empresas. La seleccién de las visitas
esuno de los aspectos mds importan-
tes del mdster ya que pretende desa-
rrollar la capacidad de observacién
y andlisis, y el espiritu critico de los
alumnos. Por ello, el mdster dispone
de un amplio abanico de fincas y
modelos de produccién con el fin de
estimular el debate sobre aspectos
muy relevantes actualmente como
el dilema entre la productividad
y sostenibilidad, que retine, entre
otros, los criterios econdémicos, eco-
l6gicos- ambientales y sociales.

El sector de la alimentaciéon
ecologica cada vez estd mas
globalizado y es mads fuerte. (En
qué se debe vigilar? (Cuan im-
portante es el concepto local en
el mundo de la agroecologia?

El importante crecimiento del
sector de la alimentacién ecolégi-
ca nos obliga a vigilar de no caer
en los mismos errores del modelo
agroalimentario predominante. La
demanda de alimentos ecolédgicos
puede favorecer la transicién ha-
cia modelos mds sostenibles si se
apoya en la agroecologia. En este
sentido, la agricultura ecoldgica ha
de potenciar los mercados locales y
los circuitos cortos de comercializa-
cién, y rehuir de basarse en modelos
convencionales de distribucién y
comercializacién que reducen la
capacidad de crear una alternativa
sostenible y socialmente mds justa
en la industria agroalimentaria do-
minante.

¢Son los descubrimientos y
estudios cientificos la mejor ma-
nera de desenmascarar y frenar
el poder de desinformacién de
la industria alimentaria conven-
cional?

Los avances cientificos sobre el
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impacto del modelo agroalimen-
tario actual sobre el planeta -no
es capaz de alimentar el mundo,
disminuye dramdticamente la bio-
diversidad, contamina los suelos,
las aguas y el aire, y puede afectar
negativamente la salud y el bienes-
tar humano - ponen de manifiesto la
necesidad de desarrollar de manera
urgente modelos alternativos basa-
dos en el uso mds eficiente de los
recursos que permitan aumentar la
sostenibilidad.

¢Tiene alguna relacion | co-
laboracion con institutos de
investigacion sobre produccion
ecoldgica internacionales?

El Research Institut of Organic
Agriculture (FiBL) y el Organic Re-
search Centre - Elm Farm respecti-
vamente de Suiza y el Reino Unido,
dos de los centros de investigacion
mds prestigiosos en agricultura eco-
légica del mundo, colaboran con el
madster.

g ALIMENTACION

¢Cudndo es la préxima edi-
cion del Master? ;/Quién no de-
beria dudar en apuntarse?

La proxima edicién del madster
se inicia en octubre de 2018. La
propuesta formativa va dirigida a
graduados que quieren formar parte
del movimiento vanguardista que
pretende el desarrollo de modelos
agroalimentarios mds sostenibles.
El cardcter multidisciplinar del mds-
ter hace que el perfil de acceso sea
bastante amplio. Sin embargo, cada
alumno tiene la posibilidad de pro-
fundizar en las temdticas que le son
mds interesantes (y ajustan mads a sus
intereses) bajo el paraguas de una
formacion global en agricultura eco-
l6gica y agroecologia. La posibilidad
de entrar en contacto con profesores
muy experimentados en la temadtica
y de establecer vinculos con otros
profesionales que provienen de dife-
rentes lugares geogrdficos es de ex-
traordinario valor para la formacién
de nuestros alumnos. B

MORING'

; ,_Vuelta de vacauones y sm ttempo para cocmar"
Prueba nuestros platos preparados
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ALIMENTACION / KEFIR

Kéfir ecologico de Cabra, de
Cantero de Letur

v,
Cantero
“Letur

Cantero de Letur es la empresa
pionera en la produccién de

ALIMENTACION / CONDIMENTOS

Nuevo Tahin Sin Sal Anadida,
de Sol Natural

El tahin, o crema de sésamo, se ha
convertido en un ingrediente bdsi-
co de nuestra despensa debido a su
versatilidad: es perfecto sobre una
tostada, como condimento, para
salsas o para recetas dulces. Entre
sus propiedades destaca su gran

ALIMENTACION / BEBIDA

Bebida de Arroz con Ciircuma,
de Amandin

p—

Su aroma, su sabor y su agradable
textura y color te cautivardn al
momento. CurcuRice mezcla la de-
licadeza del arroz y el exotismo de

g’; ALIMENTACION / COPOS

kéfir ecolégico en Espaiia. Con
su experiencia y materia prima
de primera calidad consigue un
kéfir realmente muy sabroso. La
leche de oveja por su parte tiene
un sabor con personalidad y una
textura incomparable. La fermen-
tacién del kéfir descompone la
leche en nutrientes mds simples
y mds digestivos.

- Certificado: Sohiscert - Euro Hoja
- Marca: Cantero de Letur

www.elcanterodeletur.com

.- Productor: Cantero de Letur

mgi

contenido en calcio (aproximada-
mente 400 mg de calcio por cada
100 g) y suriqueza en dcidos grasos
esenciales (omega 6 y omega 9).
Disponible en 2 formatos: 250 y
500 gramos.

Tahin blanco, elaborado a partir de
semillas de sésamo peladas.

Tahin tostado integral, elaborado a
partir de semillas de sésamo ente-
rasy tostadas.

- Certificado: Euro Hoja
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucion: Vipasana Bio, S.L

mga;

la crcuma, con un ligero toque de
pimienta negra. La circuma o aza-
frdn de la India es uno de los ingre-
dientes principales del curry y una
especia muy valorada en la cocina
india por sus multiples propiedades.
También es muy utilizada en las
recetas ayurvédicas, especialmente
en la leche dorada, ya que se dice de
ella que contribuye a equilibrar las 3
energias bdsicas de nuestro cuerpo.

- Certificado: Euro Hoja, CAECV,

Vegano

- Marca: Amandin

www.amandin.com

- Empresa: Costa Concentrados

Levantinos, S.A. | www.costa.es

Nueva gama de copos cru-
jientes de cereales 100% BIO,
de El Granero Integral

iy Ao

Nuevos cereales crujientes para tus
desayunos con la nueva gama de

ALIMENTACION / CAFE

HONDURAS
PUR ARABICA
wopLy |

eikemse. of versf

AEARILL CHppRE GRIEE

ALIMENTACION / PLATOS PREPARADOS

Platos preparados BIO,
de Biogra

La falta de tiempo ya no es un
impedimento para llevar una ali-
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cereales El Granero Integral. Endul-
zados con azucar de cana, sirope de
arroz o de maiz. Cereales ricos en fi-
bra, y con bajo contenido en grasas.

Amplia gama: Maiz y trigo sarrace-
no, arroz y mijo, maiz y amaranto,
maiz y quinoa, y de Trigo espelta. Se
presentan en bolsas de 350 g.

- Certificado: Euro Hoja |
Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Empresa: Biogran s.1.
www.biogran.es

ng

Café Bio Honduras ecolégico,
de Destination

Café de Honduras puro
ardbica de tueste natural,
con aromas intensos y re-
dondos, de vivacidad bella
en boca, tueste lento y
artesanal. Nota de cata: per-
manencia en boca, intenso.

- Certificado: Euro Hoja
- Marca: Destination
- Empresa: Sasu Destination

lmg}

mentacién sana. La nueva gama
de platos preparados de Biogrd
presenta recetas veganas con su-
peralimentos de origen orgdnico
para que puedas cuidarte “on the
g0” sin renunciar a un sabor ex-
cepcional. No te pierdas el nuevo
Wok de Verduras y Tofu. Listos en
tiempo record!

- Certificado: CCPAE - Euro Hoja

- Marca: Biogrd
www.biogra.eco

- Produccién y distribucion:
Productos Dietéticos y de
Régimen Sorribas S.A.
www.sorribas.com
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ALIMENTACION / CEREALES

Muesli Crujiente de Frambuesa
y Chocolate, de J.Favrichon

TR T PRI

FRAMEOISE
& I..HI:IEE]-LAT

ALIMENTACION / CHOCOLATE

Sorpresas de chocolate, de
TerraSana

i@

De vez en cuando hay que darse un
capricho. Con los chocolates de Te-
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Deliciosa mezcla de crujientes
copos de cereales con chocolate y
frambuesa

e Cereales integrales: Avena, Arroz

* Biolégico

¢ Rico en fibra

e Sin gluten

e Sin aceite de palma

e Cacao procedente de comercio justo

¢ Bolsa con cierre.

- Certificado: Ecocert - Euro Hoja
- Marca: J. Favrichon
www.favrichon.com
- Productora:
Ets Favrichon & Vignon

mgi

rraSana disfrutaras de una manera
muy sencilla de 7 variedades muy
especiales de chocolates, elaborados
con ingredientes tan sorprendentes
como la curcuma, el jengibre, la
nuez pecana y el coco. Recubiertos
de chocolate blanco, chocolate con
leche o chocolate negro. Los encon-
traras en tus tiendas Bio.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana
Natuurvoeding Leimuiden B.V.

ALIMENTACION / MIEL

Panal de miel, de Muria Bio

: .
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La forma mds pura y natural de dis-
frutar de la miel tal como se obtiene
de la colmena. Su tnica manipula-
cién consiste en la extraccién y el
envasado, ya que estdn hechos de
forma unitaria a través de secciones
y no necesitan ser cortados. Dispo-

ALIMENTACION / MERMELADAS

Mermeladas de Mango y de
Limon, de Valle de Taibilla

!.J! !E

|
= 'J“'EU

Mermeladas 100% Bio de primeri-
sima calidad, elaboradas artesanal-
mente con frutas recolectadas en
su punto optimo de maduracion,
segun las recetas tradicionales.

ng

nible en las variedades de naranjo y
romero, en formato de 200g y 500g
aproximadamente.

Para combinarlo con todo tipo de
postres o disfrutarlo solo, simple-
mente cortar un trozo, masticarlo y
extraer toda la miel, recomendamos
desechar la cera restante.

- Certificado: CCPAE - Euro Hoja

- Marca: Muria Bio
www.mielmuria.com

- Empresa productora: SAT LTDA.
Apicola El Perell6 1363 CAT

- Distribuidor: Natur-Diet Muria
www.natur-dietmuria.cat

ng

Destacan por su intenso sabor
natural. El tiinico conservante uti-
lizado es el zumo de limon.

¢ 2 variedades: edulcoradas con azu-
car de cafia o con jarabe de agave.

¢ Veganas, Sin Gluten y BPA Free.

- Certificado: Euro Hoja, CAAE
- Produccion: Valle de Taibilla

www.valledeltaibilla.es

- Produccion: Agricola y Forestal

de Nerpio S.C.C.M

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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BATIDO DE CHOCOLATE

v Ecoldgico de comercio justo
v LISTO PARA TOMAR:

v Con azicar de cafia

v Envase de CARTON
RECICLADO y RECICLABLE

v SIN GLUTEN

agitar, abrir y beber

{menos de un 6%)

ATk ge

FAIRTRADE

www.AIterNcn‘lva3.com

Elaboracidn propia de productos
ecologicos de comercio justo

FMENTON DULCE
HMALLORCA
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FAIRTRADE

:Es el 2030 nuestra realidad sonada?

Como individuos y sociedad, hay
algo que considero nos incentiva con
gran intensidad a lo largo de toda
nuestra vida, y eso sin duda alguna,
son los objetivos; tanto en forma
de metas como identificados como
retos, y tanto a nivel personal como
laboral y por supuesto social. Pero lo
que estd claro, es que pese a la forma,
el fondo de ese incentivo mental nos
hace tener grandes dosis de ilusién,
deseo, fortaleza y entusiasmo al
mismo tiempo que incrementa nota-
blemente nuestro esfuerzo, sacrificio
y constancia, aptitudes clave para el
desarrollo profesional y sobre todo
personal.

Y verdaderamente la propuesta
por parte de Naciones Unidas de los
denominados Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS) lo confirma entera-
mente. Son fruto de la pausada pero
persistente siembra que han estado
realizando tanto la ONU como los dis-
tintos Estados miembros durante va-
rias décadas y que finalmente ha dado
lugar a un esperado y muy deseado
acuerdo, compuesto principalmente

& ALIMENTACION

por 1 declaracién, 17 Objetivos de
Desarrollo Sostenible y 169 metas, y
ante todo han dibujado un horizonte
claro y visible que vislumbra un futu-
ro muy necesario e idilico... “el afio
2030”.

El eje central de estos también de-
nominados Objetivos Mundiales es la
salud caracterizada en una vida digna
acompanada de dos grandes protago-
nistas; la igualdad y la justicia social,
siempre con vias a cubrir y mejorar
las necesidades de las personas mads
necesitadas y desfavorecidas. Toda
una llamada a la accién universal
con el fin de establecer medidas de
proteccién para el planeta, con el
firme deseo de erradicar la pobreza,
el hambre y conseguir la paz y la pros-
peridad mundial.

Como mencionaba anteriormente
estos objetivos se han pintado en tor-
no al boceto ya dibujado de los Obje-
tivos de Desarrollo del Milenio, pero
se han valorado nuevas tonalidades
como el temido cambio climdtico y la
urgente necesidad de la accién por el

PRODUCCION
Y CONSUMO
RESPONSABLES

12

clima; entendida como ecosistemas
terrestres, vida marina, naturaleza y
biodiversidad. Ademds del otro gigan-
te mundial como es la desigualdad
econdémica persistente, se pretende
incentivar la innovacién, el desarro-
1llo y un punto muy destacado, como
es el consumo sostenible. Para lograr
crecimiento econémico y desarrollo
sostenible, es imprescindible reducir
el nocivo impacto medioambiental
con un cambio en los métodos de
produccién y consumo de bienes,
Servicios y recursos.
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Paula M? Pérez Blanco,

Responsable Comunicacion Fairtrade Ibérica. Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade/ www.sellocomerciojusto.org

Objetivo 12:
Garantizar modalidades
de consumo y produccion
sostenibles

También es importante instar a
todos los agentes sociales, en especial
gobiernos, empresas y consumidores,
a reducir, reciclar y reutilizar. Al mis-
mo tiempo que apoyar a los paises en
desarrollo a avanzar hacia modelos
responsables de consumo. Es funda-
mental fomentar la concienciacién
consiguiendo garantizar modalidades
de consumo y produccién sostenibles.
Tener en cuenta que debemos lograr
la gestion consciente y el uso eficien-
te de los recursos naturales. Por ello,
el doceavo objetivo sobre produccién

NUEVAS VEGEBURGERS DE CEREALES

VEEELRGIA CRELLEY

1

Descubre nuestras nuevas Vegeburgers de CEREALES y LEGUMBRES.
Con grano entero y textura crujiente. Una fuente de fibra y proteinas de la
forma mads sencilla y deliciosa.



https://sellocomerciojusto.org/es/
http://vegetalia.com/
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y consumo responsable es de esencial
importancia ya que el consumo de
una gran proporcion de la poblacién
mundial sigue siendo insuficiente
para satisfacer incluso sus necesida-
des bdsicas. Por tanto, el camino debe
apuntar a una economia que utilice
los recursos de forma mads eficiente y
justa.

Y el Comercio Justo es el camino,
el rumbo y el horizonte para alcan-
zar el puerto de la produccién justa
y navegar por el mar del consumo
responsable y sostenible. El Circulo
del Comercio Justo engloba toda la
cadena de produccién en la que el
consumo responsable es clave para
contribuir a un mundo mejor y fa-
vorecer el logro de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible, ademds de
mejorar la calidad de vida y la auto-
suficiencia. Apostar por un consumo
mds consciente y una produccién
mds sostenible reduce la pobreza
y las desigualdades. Y desde Fair-
trade abogamos por un sistema de
comercio global que comparta los
beneficios del comercio de manera
mads equitativa, justa y sostenible. El
movimiento del Comercio Justo y en
concreto las cooperativas producto-

DE-OKO-013
+ EU Agriculture - -

RS 10-VEGAN ]
S orGANIC

ras contribuyen también a la lucha
contra la pobreza y la desigualdad,
el empoderamiento de la mujer y la
igualdad entre mujeres y hombres,
la produccién y el consumo respon-
sables, a frenar el cambio climdticoy
a la promocioén de sociedades justasy
democrdticas. Ademds de garantizar
unas condiciones laborales dignas y
seguras para los productores, el pago
de un salario adecuado y la no explo-
tacién laboral infantil.

Los paises atrapados en la pobreza
extrema necesitan mds ayuda que el
resto del mundo, por ello los ODS
conllevan un favorable espiritu de
colaboracién y pragmatismo con el
fin de mejorar la calidad de vida para
las generaciones futuras. Y también
proporcionan metas claras para su
adopcion por todos los paises en con-
sonancia con sus propias prioridades
y los desafios globales e imprescindi-
bles del mundo. Uno de los factores
mds eficientes y acertados es que los
ODS estan interrelacionados y son
inclusivos con lo que se consigue una
interaccién global y total por parte
de toda la sociedad, convirtiéndola
en una red de comunidades conecta-
das entre todas ellas y aiiadiendo va-
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OPORTUNIDADES
PARA PRODUCTORES
DESFAVORECIDOS

B0 A LA DISCRIMIMACION,
BGLIALDAT) D GENERD,
LIBERTAD DE ASOCLACION

lor, tanto de forma individual como
sobre todo de forma conjunta. Y si
hay algo interesante es que abordan
las causas fundamentales y nos unen
para lograr un cambio positivo en
beneficio de todas las personas y el
entorno.

La gran propuesta mundial nos
brinda una udnica e increible oportu-

.Pu.ed-e obtener mas informacidén en www.natumi.com

. Denominada la reina de los frutos secos
~_ Comdinmente se l¢ llama Ia reina de los
~frutos secos, y con razén. Con sus valiosos
~ingredientes y su incomparable sabora . '

~ nuez, la almendra es un ingrediente -
' ideal para nuestras dos nuevas

' bebidas Natumi: da un toque dulce
|y suave, sin aziicares anadidos. !

iPrueba nuestras nuevas bebidas!

PRACTICAS
COMERCIALES JUSTAS

DESARROLLO DE
CAPACIDADES

nidad para poner el mundo destino
a un desarrollo justo, sostenible y
hacer del planeta un mundo tan real
como veraz. Quizds esa realidad sofia-
da con la que hemos fantaseado sea
mds proxima de lo que pensamos y
no tan utépica como nos han hecho
creer, pero ante todo hay una clave y
un lema esencial para poder llegar:
juntos. ®

ALIMENTACION
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En ruta

Si realmente queremos retroce-
der 50 afios en el tiempo es ficil,
no tenemos que estar en lista de
espera de ninguna empresa esta-
dounidense de viajes aeroespacia-
les, tampoco habremos de recurrir
a chamanes o hipnotizadores para
que nos realicen una regresion,
solo tenemos que viajar de Barce-
lona a Madrid o viceversa por ca-
Iretera, os preguntareis ;por qué?
Viajar forja a un individuo-a desde
bien temprana edad con dos expe-
riencias: los restaurantes y bares a
pie de carretera, donde sirven bo-
cadillos y tapas demoledoras para
nuestra salud, y las granjas inten-
sivas de explotacién animal. Segin
el momento puedes confundir
una con la otra, pues el hedor que
emanan ambos negocios se mezcla
en uno solo en muchos lugares, y
ahi estd la mal llamada cultura del
camionero, que podriamos llamar
subcultura de pais subdesarrollado
en coeficiente alimentario. Consu-
mir ahi es una prdctica de riesgo,
que cada vez menos personas nos
atrevemos a realizar. Tapas de

ALIMENTACION

Enric Urrutia, Director

b
Creative Commons

origen animal no ecoldgicas, que
en muchas ocasiones llevan dema-
siadas horas o dias ahi expuestas,
pueden ir a parar a vuestro plato,
produciéndoos trastornos diges-
tivos inexplicables. Inexplicables
porque el consumidor cree que
aquello es carne o pescado, pero
no amigo, un dia lo fue, cuando
estd en la bandeja es ya un residuo
semi comestible, supervisado por
el Ministerio de Sanidad, Consumo
y Bienestar Social, /qué bien suena
verdad lo de Bienestar Social? Pero
es un fake. B

ﬁﬂr

Pedro Burruezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net
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El concepto del continuum

Hay libros que te marcan de por
vida. Uno de ellos, para mi, fue “El
Tao de la ecologia”, del gran Edward
Goldsmith. Otro, sin duda, fue “Nues-
tro futuro robado” (VV.AA.). Ambos
libros los recomiendo ferviente-
mente. Un tercer libro que marcé
mi pensamiento y mi activismo fue
“El concepto del continuum”, de la
antropologa Jean Liedloft. El concep-
to del continuum se basa en la idea
de que, para conseguir el desarrollo
fisico, mental y emocional 6ptimo,
los seres humanos, especialmente
los bebés, necesitan el tipo de expe-
riencia a la que nuestra especie se
ha ido adaptando durante el largo
proceso de nuestra evolucién. Si no
tienen este tipo de experiencias,
posiblemente, serdn personas inma-
duras en su edad adulta. El concepto
del continuum coincide plenamente
con la esencia de las recomendacio-
nes de todas las tradiciones espiri-
tuales reveladas.

Pero va mads alld de todo lo que
tiene que ver con la crianza natu-
ral, aunque ha sido en este campo

123rf Limitled©pivden

donde mds se ha expandido. Re-
sumiendo: si ti te dedicas, fisica y
emocionalmente, a vivir de espaldas
a todo aquello que hicieron tus an-
tepasados durante miles y miles de
anos... tarde o temprano aparecerdn
la enfermedad, el ostracismo y la
decrepitud precoz. Es decir: come
bdsicamente fresco, vegetal, local...
Toca la tierra, camina y baila bajo
la lluvia, descalzo. Ten una familia
amplia y solidaria. Ama y goza de
tu cuerpo con la persona amada.
Vivimos en el anticontinuum y por
eso estamos tan enfermos, tan solos
y tan des-orientados... B

NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com
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Pasto checolateada sanQ

CON POLVO DE CACAO DE B'vcyf/cmw. iIEXTIENDALO EN
UNA GRUESA CAPA §i/v NINGUN REMORDIMIENTO!

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

BIOTONA
PRUEBA QUE
. S0/ PUEDE

Pramium R & Dfganes S

RECETA PARA 1 ENVASE

2 cucharadas soperas de pasta de almendras pura-- 2 cucharadas
soperas de miel - 5 cucharadas soperas de leche dealmendras- 2
cucharadas soperas de polvo de cacao de Biotona

Mezcle la pasta de almendras y lamiel enun bol, afiada el polvo de cacao y
la leche de almendras y mezcle hasta obtener una masa untuosay brillan-

A e L g
: i Canpndes & poasive o carso « Kakao &t o d Ty
te. Afiada mds leche de almendras en funcin de la consistencia deseada. E-- = pabvo, de cacas = caa o B
dCa0 Powder| 8
asera en un envase con =
Conserve esta pasta de untar chocolateada ¢ syl :

tapa, dos semanas en el refrigerador. i

° 100% nature . gn . g2 = L pn A .
B ’O ( %+ 100% puros <+ Certificados bioldgicos = Certificados Vegan® == Sin gluten ni colesterol
Fuel For Lire! 4% Sinconservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

Sequir Biotona en K y |©) — www.biofona.bio


https://www.biotona.be/
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La solucion al cambio cllmatlco en nuestro plato

L e W

Mientras escribo este articulo,
Inglaterra estd saliendo de una ola de
calor que ha visto temperaturas de
29°C en Londres en mitad del mes de
abril. Era hace escasamente un mes
cuando el pais se cubria de nieve, en
vez de empezar a entrar en la prima-
vera. Hoy las previsiones advierten de
que en unos cuantos dias volverdn el

frio, el viento, la lluvia y... la nieve.
Nieve en mayo.
Estos cambios meteoroldgicos

extremos han ocurrido también en
Espafia y en el resto del mundo duran-
te todo este afio y, de acuerdo con un
informe publicado hace unos dias por
el Consejo de Academias de Ciencias
Europeas (EASAC), su frecuencia estd
aumentando como consecuencia del
calentamiento global que estd sufrien-
do el planeta. También aumentan los
huracanes, sequias, inundaciones y
otros fendmenos tradicionalmente
considerados naturales, pero que mads
que naturales parecen ser resultado
directo de la actividad humana sobre
el medio ambiente.

ALIMENTACION

Segundo aviso... el tiempo se aca-
ba. Asi de contundentes se han mos-
trado mads de 15.000 cientificos de 184
paises en una carta publicada a finales
de 2017 en la revista BioScience. En
ella advierten de que la humanidad se
encuentra en serio peligro debido al
cambio climadtico, la deforestacién, la
falta de acceso al agua, la extincién de
especies animales y el sobrecrecimien-
to de la poblacién.

A menudo nos sentimos impoten-
tes cuando oimos estas noticias. (Qué
podemos hacer cada uno de nosotros a
nivel individual para paliar este desas-
tre? ¢No deberian ser las empresas y los
gobiernos los que tomaran medidas?
Si, pero no solo. Primero, las empresas
y gobiernos tomardn medidas solo si
nosotros se lo exigimos y en segundo
lugar cada uno de nosotros podemos
hacer mucho mds de lo que creemos.

La fundacién Project Drawdown,
formada por académicos y activistas
de todo el mundo, ha elaborado una
lista con las 100 principales medidas

Miriam Martinez Biarge,
Meédico bio@bioecoactual.com

que podrian revertir esta catdstrofe,
ordenadas por su impacto. Acabar con
los clorofluorocarbonos (CFCs) y los
hidroclorofluorcarburos (HCFCs) que
todavia estdn presentes en millones de
refrigeradores y aparatos de aire acon-
dicionado de todo el mundo lograria
evitar la emision de casi 90 gigatones
de CO2 en los préximos 30 afios, lo que
la convierte en la medida con mayor

GAME ON
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www.drawdown.org

impacto potencial, aunque compleja
y cara. Un gigatén es un millén de
toneladas.

Si aumentdramos el porcentaje
de energia edlica desde el 4% actual
hasta un 21,6% en el afio 2050 se
podria evitar la emisién de otros
84 gigatones de CO2. Esta medida
requiere una inversion inicial, pero

SUPERMERCADOS f
ALIMENTOS DE

e a\/udamos 0. come
Yy« Vivie meJo
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APP
varitac
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iDescubre mengs,

A CJO(

recetas,

consejos y ofertas exclusivas!

@UH\ICEI\IA‘fEGAI\IA

Un mundo vegetal por descubrir
Del 13 al 27 de septiembre

3 ° °
Y §} Ven a Veritas a descubrir nuestra
seleccion de productos veganos

Ofertas

en proteina vegetal,

y
/

bebidas y postres vegetales

Talleres especiales

en Terra Veritas
terraveritas.es

J iY sorteos especiales!



http://www.veritas.es/
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en el medio plazo seria econdémica-
mente rentable.

La tercera medida mds importante
consiste en disminuir drdsticamente el
volumen de alimentos desperdiciados,
que actualmente suponen un tercio
del total producido y que contribuyen
con un 8% del total de emisiones de
gases contaminantes. En los paises in-
dustrializados mucha comida en buen
estado no llega siquiera a los mercados
debido simplemente a que su aspecto
externo no es perfecto. Esta medida
reduciria las emisiones de CO2 en 70
gigatones.

Es cierto que poco podemos hacer
individualmente para eliminar los
gases CFCs y HCFCs, y que no estd en
nuestra mano instalar aerogenerado-
res. Disminuir el desperdicio de comida
si es en parte nuestra responsabilidad.
Pero sin duda la medida mds eficiente
que cualquier individuo puede tomar
para detener el cambio climdtico es
adoptar una dieta 100% vegetal.

Project Drawdown ha calculado
que se podria evitar la emisiéon de 66
gigatones de CO2 si la poblacién mun-

barn

BIO DESDE 1979

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

dial redujera significativamente su
consumo de carne. A pesar de figurar
como la cuarta medida en importancia
su impacto real podria ser mayor. Esto
es porque en el cdlculo se ha considera-
do solo una reduccién en el consumo
de alimentos animales, no su elimina-
cién total, y ademds porque al adop-
tar una dieta predominantemente
vegetal disminuiria automdticamente
también el porcentaje de alimentos
desperdiciados.

Esto no es ninguna sorpresa. Ya
en 2006 la ONU, a través de su in-
forme La larga sombra del ganado,
declar6é que la ganaderia es una de
las principales causas de los serios
problemas medioambientales que
hoy afrontamos; ya que no solo es
responsable de la emision del 14,5%
de los gases de efecto invernadero
(mds que todos los medios de trans-
porte juntos), sino que ademds es
una de las actividades humanas que
mds contaminan el agua.

Al contrario que otras medidas,
una dieta 100% vegetal se acompafa-
ria de importantes e inmediatos be-
neficios econémicos para la sociedad.
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Un estudio realizado en la Universidad
de Oxford en 2016 concluyé que si
la poblaciéon mundial adoptara una
dieta vegana no solo se evitarian 8,1
millones de muertes anuales, sino que
los sistemas sanitarios se ahorrarian 1
trillén de délares al aflo. Los beneficios
medioambientales se calculan en otros
500 billones de délares al afio.

Esto se explica porque numerosos
estudios han mostrado consisten-
temente que el consumo de carne
y de licteos se asocia con mayores
tasas de obesidad, diabetes tipo 2,
cancer y enfermedades cardiovascu-
lares, mientras que las dietas veganas
muestran un papel protector frente a
estas enfermedades y en algunos casos
(diabetes tipo 2, enfermedades cardio-
vasculares), pueden incluso revertir la
enfermedad o detener su progresion.

Los mismos alimentos que contri-

Fuentes:

La larga sombra
del ganado

© FAO 2009 (edicidn en espaiiol)
www.fao.org/3/a-ao7o1s.pdf

buyen a acelerar el cambio climdtico
son los causantes de la mayor parte de
las enfermedades crénicas que sufre
la humanidad. Cambiando a una dieta
vegana, ganamos todos.m

o https://easac.eu/publications/details/extreme-weather-events-in-europe/

¢ https://academic.oup.com/bioscience/article/67/12/1026/4605229

¢ http://www.drawdown.org/

e http://www.pnas.org/content/113/15/4146

SIN ACEITE DEsPALMA

Al igual que los girasoles van girando segun la posici@n 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,
r
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

house
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LIMPIEZA DOMESTICAY HOGAR

MariaJo LopezVilalta/ Morocha

Licenciada en Ciencias de la Informacion - morochapress@gmail.com

Tu casa limpia. Tu planeta también

Gran parte de los productos de
limpieza que utilizamos para des-
infectar, desengrasar, lavar la ropa
y los platos, “ensucian” el agua y el
aire que respiramos. La limpieza es
necesaria para nuestro bienestar, sin
embargo debemos eliminar cuanto
antes de nuestro hogar los productos
quimicos dafiinos y sustituirlos por
limpiadores ecoldgicos fabricados
con sustancias no nocivas.

Lineales de los supermercados
repletos de distintos limpiadores
quimicos para el hogar, resultado de
estrategias de marketing que visten
de mil trajes a un mismo producto
creando necesidades innecesarias y,
finalmente, téxicas para el hogar y
el planeta. Y, en el otro lado, un con-
sumidor que como es l6gico, quiere
que su casa brille como una patenay,
para ello, llenard hasta los topes sus
armarios de limpieza de articulos que
en su mayoria son bombas de dcidos y
quimicos que pueden convertirse en
un verdadero atentado para nuestra

VENTA ON LINE

TUTIENDA ECOLOGICA ONLINE
ESPECIALIZADA EN ...

* Alimentos ecolgicos

* Alimentacioninfantil baby
* Nutricion deportiva

* Superalimentos

* Suplementos dietéticos

* Plantas medicinales

* Cosmeética organica y na

* Productos/para el hogar

salud y no menos inofensivos para el
medio ambiente.

Merece pues la pena que empece-
mos a evitarlos, por nuestro bien y el
de nuestro entorno. Una buena ma-
nera de hacerlo es elabordndolos no-
sotros mismos simplemente a partir
de “ingredientes” de uso diario. Sin
embargo, no siempre contamos con
las materias primas ni con el tiempo
necesario para ello, por lo que optar
por los limpiadores ecolégicos que
son cada vez mds ficiles de encontrar
en establecimientos especializados,
es la mejor opcioén para ser mds res-
ponsables también a la hora de man-
tener limpia nuestra casa.

Aliados infalibles

En casa tenemos un aliado perfecto
y siempre a mano que nos puede ayu-
dar mucho en la limpieza: el vinagre.
Mucho mds que un aderezo, el vinagre
se puede convertir en un practico y
muy econémico ayudante doméstico.

—
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Tu tienda online de alimentacién ecoldgica y remedios naturales,

Este dcido acético tiene efectos bacte-
ricidas y grandes cualidades limpia-
doras ya que funciona como un eficaz
detergente, despegando y disolviendo
la suciedad, y como un limpiador in-
falible cuando hay que limpiar restos
de cal que se acumulan en griferias,
bafieras y espejos del bafio.

Junto al vinagre, hay otros dos pro-
ductos que nunca deben faltar para
preparar un buen kit de limpieza: el
limén y el bicarbonato de sodio.
Un trio infalible con mds y mejores
propiedades que ninguin detergente
quimico, y ademds casero, natural,
barato y biodegradable. Con esta base
y algunos aceites esenciales como por
ejemplo de menta, pino, lavanda, sal-
via o drbol de té, se pueden conseguir
férmulas magistrales que poco a poco
irdn sustituyendo cualquier arsenal
limpiador-quimico por otro cien por
cien natural.

Combinaciones magicas

Tomando el vinagre como base
se puede conseguir un limpiador
multiusos combindndolo con agua
destilada y aceite esencial de eucalip-
to. Limpieza, a la vez que se frena la
proliferaciéon de hongos y sus consi-
guientes manchas negras, ademads de

SEPTIEMBRE 2018 - N2 56

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

.
'J‘&

123rf Limited©Sebastian Duda

ser un perfecto repelente de insectos.

A la hora de fregar los platos, un
lavavajillas de gran eficacia se puede
lograr simplemente con jab6n blanco
rallado, vinagre y agua. En el caso de
cazuelas de acero inoxidable con algu-
na mancha de 6xido, la cera de abeja
resulta de gran utilidad, mientras que
para conseguir brillo, un trapo hume-
do impregnado con zumo de limén es
una gran solucién.

La colada es otra de las tareas
domésticas donde mds ingredientes
quimicos suelen entrar en juego. Tam-
bién aqui el paso a la limpieza eco es
posible sin demasiados quebraderos
de cabeza. En primer lugar, para sacar
las manchas dificiles de las prendas
antes de meterlas en la lavadora, se
pueden frotar con un jabén natural
en seco, o incluso, si ya estdn muy
impregnadas en el tejido, se pueden
cubrir con sal marina y después fro-
tarlas con el jabén.

Para conseguir que los cristales de
las ventanas luzcan transparentes,
mezcla vinagre y agua a partes igua-
les, afiade un poco de jabén liquido
ecolégico e introducelo en algin
frasco pulverizador reciclado u opta
por un limpiacristales bio formulado
a base de alcohol vegetal con todas
las propiedades desengrasantes que
permiten una limpieza y secado sin
rastro de manchas.

No olvidemos tampoco prestar
especial atenciéon a los utensilios
de limpieza: en lugar de esponjas o
bayetas sintéticas, mejor decantarse
por esponjas vegetales, cepillos natu-
rales de coco y en general estropajos
y bayetas hechos con materiales bio-
degradables.


http://www.ladespensaencantada.com/tienda/index.php
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Si empezamos a ser mds conscien-
tes a la hora de limpiar, nos daremos
cuenta que, por ejemplo, para limpiar
el polvo no nos hace falta ningin
pulverizador con sustancias téxicas,
sino que con un limpiador a base de
aceites esenciales o un simple trapo
himedo conseguiremos el resultado
que buscamos de una manera inocua
para nuestro organismo y respetuosa
con el medio ambiente.

ALIMENTACION

Un mercado ecoldgico con
eficaces alternativas

Cada vez son mads los estableci-
mientos especializados en produc-
tos ecolégicos, herbolarios e incluso
algunas grandes superficies sensi-
bilizadas con el respecto al medio
ambiente, que incluyen también en
su oferta una completa gama de ja-
bones, detergentes y limpiadores no
agresivos para el organismo ni para
el planeta.

Se trata de articulos elaborados
exclusivamente con ingredientes de
origen vegetal y mineral y aceites
esenciales, libres de elementos pe-
troquimicos y de origen animal, por
lo que también resultan aptos para
veganos. Productores tanto naciona-
les como internacionales nos ofrecen
quitamanchas para ropa elaborados
con aceites vegetales de lavanda que
cuidan las prendas, el medio ambien-
te y nuestra piel; detergentes liquidos
para lavadora a base de jab6n natural
que no requiere el uso de suavizante;
blanqueadores bio sin perfumes ni
alérgenos; eficaces limpiadores mul-
tiusos a base de aceites esenciales
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Desde 1999, UESHNAHUN, con tueste natural artesano,
comparte su pasion por los viajes descubriendo sabores de
origenes grandes, de la tierra a la taza: cafés, tés, infusiones,
cacaos y azticares procedentes de la agricultura bioldgica.

En 2018, otro viaje empieza a través de una firma nueva de

Destination « EL GUSTO POR EL VIAJE».
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como el de citronella que ademads de
limpiar, desinfectar y desengrasar,
dejan un agradable perfume 100%
natural o friegasuelos con aceite de
lino, entre otros.

Disponemos de una gran variedad
de articulos para la limpieza de la
ropa, la casa y la vajilla, certificados
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PICOS Y REGANAS ecolégicos e integrales
Elaborados con masa madre natural

Contactanos en laextranaturalelaextranatutal.es Tino: 692 813 253 www.laetranatunal.com
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por Bio.Inspecta/FIBL, por Cruelty
Free International y por ECOCERT,
organismo de certificacién para el
desarrollo sostenible que garantiza
el uso de ingredientes de origen ve-
getal obtenidos por medio de proce-
dimientos respetuosos con el medio
ambiente, que nos ofrecen limpieza
sin menguar nuestra salud. B
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LA OPINION DEL ESPECIALISTA

ecoestetica

belleza consciente

®)

Montse Escutia, Co-fundadora del Proyecto Red Ecoestética

AsociacionVida Sana www.ecoestetica.org

Toxicos en los productos de limpieza
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Los productos de limpieza de nuestro
hogar también pueden contribuir a
aumentar el namero de sustancias
quimicas con las que entramos en
contacto a lo largo de nuestra vida.

Los principales problemas de salud
son alergias e irritaciones de la piel
y las mucosas. A largo plazo pueden
provocar asma y algunos ingredien-
tes son disruptores endocrinos, por
lo que se han relacionado con el
desarrollo de ciertos tipos de cdncer.
La forma de aplicacién del producto
puede aumentar su toxicidad. Por
ejemplo, los aerosoles favorecen que
respiremos el producto y llegue a
nosotros a través de las mucosas. Al-

a ALIMENTACION

LO

gunos estudios indican que su efecto
en los pulmones es equivalente al del
tabaco.

A diferencia de los cosméticos, la ley
no obliga a etiquetar un producto de
limpieza con la lista completa de in-
gredientes que contiene. S6lo obliga
a indicar la presencia de determina-
das sustancias si su concentracion es
superior al 0,2% y a indicar obligato-
riamente la presencia de enzimas,
desinfectantes, blanqueantes 6pticos,
conservantes y perfumes, destacando
las fragancias alergénicas. Algunas de
las sustancias mds peligrosas no estdn
directamente en los ingredientes sino
que se originan durante su uso al reac-
cionar con otras sustancias presentes
en la zona donde se aplican.

Los ingredientes mas problematicos
son:

e Formaldehido: Es carcinégeno.
Se utiliza como conservante di-
rectamente o se produce a partir
de otros tipos de conservantes
incluidos en los productos de lim-
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pieza. También se puede producir
cuando los terpenos de ciertos
aceites esenciales como el pino
o limo6n reaccionan con el ozono
del aire.

¢ 1,4-Dioxano: Sospechoso de ser
carcinégeno. Incluido en una am-
plia gama de productos de limpie-
za.

¢ Cloroformo. Sospechoso de ser
carcindgeno. Puede estar presente
en el vapor desprendido por pro-
ductos que contienen lejia.

e Compuestos de amonio cuater-
nario (quats). Pueden causar asma.
Incluidos en esprdis anti bacterias
y suavizantes para la ropa.

¢ Alquilfenoles: Presentes en los
detergentes y jabones. Son disrup-
tores endocrinos.

Pero hay muchos mds como el amo-
niaco, el hipoclorito sédico (lejia),
disolventes derivados del petréleo,
benceno, hidréxidos, etc.

TURRONES
GRAGEAS
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OBRADOR DE APOYO EN FASTELE RIA TF'I.‘LIR-E&JHES, SL.

|"'--"-' i —
Ctra CV-780 Jijona-Torremanzanas,.km. 1
03100 Jijona - Alicante .
Tel: 965 610 718 / 965 611 114
logistica@lopetescom - www.lopetes.com
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Para limitar nuestro contacto con
compuestos quimicos toxicos es re-
comendable evitar aquellos que no
son imprescindibles como ambienta-
dores, productos anti bacterias, suavi-
zantes para la ropa, limpiadores para
el horno, etc., buscar alternativas mds
naturales como el vinagre, el bicarbo-
nato de sodio o el limén o comprar
aquellos que tengan eco-etiqueta.

-

AGHICULTUKA
-

CORMUNITAT
VALERHCIAMA
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TRATAMIENTO DEL AGUA

Cualidades de un buen sistema para depurar,
alcalinizar e ionizar el agua

Explicaremos a modo de diccio-
nario las funciones y caracteristi-
cas bdsicas necesarias de un sistema
que depure, alcalinice e ionice el
agua de consumo.

DEPURAR

Elsistema debe ayudar a eliminar
cloro, metales pesados y pesticidas,
si éstos estuvieran presentes en el
agua del grifo.

ALCALINIZAR

Nuestro artificial sistema de vida
nos acidifica, creando a medio plazo
lo que los cientificos llaman acidosis
metabdlica, causante de muchas en-
fermedades.

Generalmente la mayoria de
las aguas tienen un pH neutro (7)
o ligeramente dcido, (un poco por
debajo de 7), tanto la de grifo, mi-
neral, osmosis inversa y destilada.
El sistema ideal debe aportarnos un
agua con pH 9, ideal para beber, se-
gun recomiendan los expertos. Esta
funcién nos ayuda a regular el pH
corporal, junto con una alimenta-
cion alcalina. El pH ideal de nuestro
cuerpo debe ser de 7,3. Existen tiras
reactivas para hacer el test, de alta
precisiéon, muy econémicas, que nos
permiten medirlo.

ALIMENTACION

IONIZAR

Esta es la funcién mds descono-
cida y quizd la mds importante para
nuestra salud. Cada dia los radica-
les libres atacan nuestras células y
a partir de una cierta edad, las de-
fensas antioxidantes naturales mer-
man y necesitamos de una ayuda
externa. El agua alcalina ionizada,
debido a su bajo peso molecular,
es el antioxidante mds potente de
la naturaleza. Existe una manera
facil y cientifica de demostrarlo:
utilizando lodine (yodo), que es un
elemento fuertemente oxidante. Se
echan 3 gotas en el agua y si ésta
permanece transparente significa-
rd que se ha absorbido el yodo. Por
el contrario, si en el agua aparece
una tonalidad marrén es que el
yodo no ha sido absorbido debido
a que el agua tiene leve o ningiin
poder antioxidante.

Las gotas para alcalinizar el agua,
no la ionizan, sélo la alcalinizan.

MINERALIZAR

Funcién que aporte una cantidad
minima de Magnesio ionizado, que
junto con el Calcio y el Potasio exis-
tentes en el agua en forma ionica,
equilibre nuestro organismo con
estos preciados minerales alcalinos.
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Los materiales deben estar total-
mente libres de toxicos. Muchas em-
presas han sustituido uno de los mds
conocidos, el Bisphenol A por otro
igual o peor, el BHPF, comprobados
como disruptores endocrinos.

Es importante que el sistema que
utilicemos cuente con certificacio-
nes serias de instituciones con cre-
dibilidad contrastada, si es posible
emitidas por organismos oficiales.
También conviene que no aporte
nada de Sodio a nuestra dieta y lo
mds importante, que el fabricante

VIVIENDA / ANTI HUMEDAD
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nos dé una garantia de satisfacciéon
si el producto no cumple nuestras
expectativas. ®
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HABLEMOS DE

Raul Martinez,
Biclogo, Especialista en Medio Ambiente y Salud

Criar animales para después comerlos
sera solo un recuerdo

Ala produccién de carne de toda la
vida le ha salido un serio competidor.
La carne cultivada ya estd aquiy viene
a sustituir a la carne tradicional. Serd
una realidad en un corto espacio de
tiempo, no mds de cinco anos. La car-
ne cultivada, en breve, la encontrare-
mos de comun en los supermercados
y grandes superficies, la servirdn en
restaurantes y cadenas de comida ré-
pida, formara parte de los platos pre-
cocinados y menus que consumaimos.
Serd habitual en nuestras cocinas,
tan habitual, que olvidaremos que en
tiempos hubo carne con otro origen.

Aunque hablar de carne cultivada
nos suene a ciencia ficcién no debe-
mos tomarla como tal. La carne culti-
vada en laboratorio es hoy una reali-
dad, y va a ser un producto con el que
vamos a tener que convivir y al que
vamos a tener que acostumbrarnos.
Tan solo pensar en carne producida en
laboratorio hace que se produzca un
cierto rechazo, incluso puede haber a

quien directamente se le revuelva el
estdbmago, pero todo hace pensar que
asistimos a un cambio inminente, a
una revolucién sin precedentes que
va a llevar a la transformacién de la
industria ganadera tal y como la co-
nocemos.

El principal obstdculo al proceso
productor de carne cultivada puede
venir de una percepcién negativa por
parte del consumidor hacia esta forma
de produccién de proteina animal, una
opinién negativa que sea un freno y
ralentice su desarrollo, fundamentada
en la oposicién a apartarse de la carne
de obtencioén tradicional. Pero siendo
un obstdculo considerable que debe
superar la industria, no parece que se
vaya a convertir en freno suficiente
para pararlo. Y es que al final el bolsillo
manda, y cuando un filete de primera
cueste mds barato que el procedente
de una vaca tradicional el consumidor
no se lo va a pensar dos veces y optara
por este producto. Asi de simple.

Lo que estd frenando la irrupcién
inmediata y masiva de la carne de
cultivo es su elevado coste de produc-
cion. Para llegar a este punto los labo-
ratorios cdrnicos tienen que reducir
el coste de la produccién en masa. En
eso se estd trabajando, en abaratar
los costes de produccién de la carne
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de ternera, cerdo y pollo, todos ellos
criados en probeta a partir de células
madre. Y en el momento en el que
cueste menos producir un filete de
carne que criarlo en una granja ten-
dremos carne cultivada en todas las
grandes superficies. Las técnicas de
produccién se estdn haciendo tan efi-
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cientes que se prevé que los primeros
productos cdrnicos estardn a disposi-
cion del consumidor para el afio 2021.

La produccién de carne cultivada
estd encontrando apoyos fuera del
mundo industrial. La organizacién
benéfica para los derechos de los
animales PETA (Personas por el Trato
Etico de los Animales) ha estado in-
virtiendo en investigaciéon de carne
in vitro durante los ultimos seis afos.
PETA impuls6 en 2008 la idea de una
carne cultivada en el laboratorio
mediante un concurso. Se ofrecié un
premio de 1.000.000 de dolares al pri-
mer cientifico que produjese y llevase
al mercado carne de pollo in vitro. La
organizacién argumentd “que es el
primer paso importante para hacer
realidad el suefio de poner carne eco-
légicamente sana y producida huma-
namente en las manos y bocas de las
personas que insisten en comer carne
de animal”.

La cria intensiva de animales
para producir carne tiene un fuerte
impacto ambiental, ya que es una de
las principales causas de la defores-
tacion y de las emisiones de CO2. Si
valoramos la produccién de carne

PATROCINADORES

V FERIA DE PRODUCTOS ECOLOGICOS,
VIDA SANA'Y CONSUMO RESPONSABLE

COLABORADORES

WWW.BIOARABA.COM
o Vital sy VB M Bw e

cultivada desde el punto de vista
de la salud ambiental del planeta
vemos que el 14.5 por ciento de las
emisiones de calentamiento global
provienen del mantenimiento y con-
sumo del ganado, a lo que debemos
anadir las producidas por el sector
del transporte que lleva aparejado.
La ganaderia es la principal fuente
de emision de metano, gas causante
del efecto invernadero. Al impacto
medioambiental de la produccién
de carne debemos sumar el impacto
que originan los desmontes de tie-
rras y los fertilizantes que se usan
para la obtencién de los piensos que
consume el ganado. La produccién
de piensos ganaderos libera grandes
cantidades de carbono a la atmosfera
y contamina el agua de rios y pozos.
Se estima que cultivar carne re-
duciria la superficie de tierra des-
tinada a la produccién ganadera
en un 99 por ciento, las emisiones
de gases de efecto invernadero en
un 96 por ciento y la necesidad de
agua asociada en un 90 por ciento.

Todo comienza con las células
madre. A partir de las células madre
extraidas por biopsia de un muslo
de pollo, o del musculo de cerdo o
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de vacuno, se pueden obtener varios
miles de porciones idénticas a la
carne madre. Tan idénticas que no
se pueden distinguir. Son iguales
en todo, ya que tienen la misma
textura, el mismo sabor, las mismas
proteinas, en definitiva, la misma
calidad que la pieza madre original.
Pero a diferencia de la pieza origi-
nal, la carne cultivada esta libre de
antibidticos, hormonas y toxinas,
y no tiene ningdn riesgo biolégico
asociado. No hay peligro de que
trasmita enfermedades, ya que estd
libre de patégenos a diferencia de
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la carne tradicional, ya que estd
cultivada en ambientes estériles. Y
a diferencia de la tradicional, es una
carne libre de grasa saturada, con
lo que se reducirdn los peligros aso-
ciados a su consumo como son las
enfermedades cardiovasculares.

El futuro de la carne pasa por ser
producida industrialmente en labora-
torio mediante cultivo celular, lo que
convertird las granjas y los mataderos
en algo del pasado. Pensar en criar
animales para después comerlos serd
solo un recuerdo. B

ALIMENTACION



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

34 BIOECO ACTUAL

PLANETA VIVO

Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan@gmail.com

El verde sobrevuela las ciudades

b 3

Las urbes crecen rdpidamente
para albergar a cada vez mds hu-
manos. Con el espacio tan cotizado
cuesta encontrar un parque o un
jardin a ras de suelo. Hay que mi-
rar al cielo: los techos verdes y los
jardines verticales embellecen ya
numerosas ciudades, mejorando el
estado de animo de sus habitantes
y la calidad del aire que respiran,
ademads de ayudar a mitigar el ca-
lentamiento global.

Los techos verdes son espacios de
vegetacién ubicados en lo alto de los
edificios que pueden albergar una
gran variedad de plantas y drboles. Se
clasifican en extensivos (con sustra-
tos poco profundos, son mds ligeros
yrequieren menos mantenimiento, y
son ideales para plantas suculentas),
semi-intensivos (permiten mads varie-
dad de plantas y pequefios arbustos)
e intensivos (aquellos en los que se
puede plantar desde césped hasta
arbustos ornamentales y drboles de
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crecimiento medio, tienen un mayor
coste y requieren mads cuidados). Por
su parte, en los jardines verticales,
numerosas plantas, generalmente de
tamafio mediano y pequefio, juegan
entre balcones y ventanas tapizando
las fachadas.

Tanto las cubiertas verdes como
los jardines verticales se han conver-
tido en una tendencia al alza en el di-
sefio sostenible moderno. En ambos
casos, y con un mantenimiento ade-
cuado, mejoran la calidad de vida de
los ciudadanos. Porque la presencia
de plantas disminuye la mala calidad
del aire, ya que atrapan las particulas
contaminantes y convierten el dioxi-
do de carbono en oxigeno.

Se trata de una aportacién nada
desdefiable si tenemos en cuenta que
mads del 80% de las personas que viven
en zonas urbanas estan expuestas a ni-
veles de contaminacién del aire que ex-
ceden los limites que la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) establece
como perjudiciales. A medida que dis-
minuye la calidad del aire, el riesgo de
sufrir un accidente cerebrovascular,
una enfermedad cardiaca, cdncer de
pulmén o enfermedades respiratorias
cronicas y agudas, incluyendo asma,
aumenta. La contaminacién ambien-
tal causa alrededor de 6,5 millones de
muertes prematuras cada afo.

Ademds, los muros y las cu-
biertas ajardinadas, atentan la
contaminacién actstica, crean un

...........

verdadero ecosistema que atrae
a aves e insectos y actiian como
amortiguadores térmicos durante
todo el afio: incrementan el aisla-
miento del exterior e interior de
los edificios, los protegen de los
rayos ultravioleta, de la lluvia y del
viento. Por ejemplo, los jardines en
las azoteas son capaces de absorber
hasta el 80% del agua de lluvia, re-
duciendo el riesgo de inundaciones.
Con todo, sirven para reducir la de-
manda de energia, tanto en calefac-
cién como en refrigeracion.

Numerosos proyectos apuestan
por pintar de verde las grises ciuda-
des. El arquitecto italiano Stefano
Boeri ha creado el concepto de ‘bos-

KOmbuchar'ia@

Bio Kombucha Artesanal - 100% Natural desde 2003

www.lunasolkombu

cha.e

e it
ol

BT 4 L L

| i

123rf Limited©Konstantin Tronin. Bosco Verticale, edificios de apartamentos

SEPTIEMBRE 2018 - N2 56

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

de bosques verticales (Porta Nuova) Milan

ques verticales’ para disefiar “unas
viviendas para drboles que hospedan
seres humanos”, segin define. En
2014, en la ciudad italiana de Mildn,
plasmaba su idea con la construccién
de dos bloques, de 80 y 112 metros
de altura, repletos de jardineras
voladizas que albergan unas 20.000
plantas.

El concepto ha calado en varias
ciudades europeas como Paris y
Utrecht, y ha llegado hasta China, ya
que el equipo de Boeri trabaja en el
desarrollo de una ‘ciudad-bosque’ en
la zona montafiosa de Guangxi, en el
sur del gigante asidtico. Un espacio
de 175 hectdreas que contard con
mds de 70 edificios, entre oficinas,
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casas, hoteles, hospitales y escuelas,
completamente cubiertos por plan-
tas y drboles.

Pero la apuesta por azoteas y mu-
ros verdes va mds alld de proyectos
aislados. Varias ciudades y paises com-
binan medidas econémicas, politicas y
legales para que los nuevos edificios
que se levantan incluyan cubiertas
vegetales. Muchas ciudades alemanas
como Berlin y Munich llevan apos-
tando por ellas desde hace 50 afios y
alrededor del 35% han legislado sobre
la materia. En Suiza, la normativa data
de la década de los 90: la ciudad de Ba-
silea es el drea urbana con mds techos
verdes per cdpita del mundo.

La capital de Dinamarca, Copen-
hague, ha legislado para potenciar
las cubiertas verdes como parte de
su estrategia para convertirse en la
primera ciudad del mundo cero
emisiones en el aflo 2025. Y Paris
busca dotarse de 100 hectdreas de
prados sobre los techos y las facha-
das de los edificios antes de 2020,
dedicando una tercera parte a la
agricultura urbana. Precisamente, en
2015, en Francia, se aprob6 una ley
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que exige que las azoteas de los nue-
vos edificios que se construyan en las
zonas comerciales estén cubiertos, al
menos parcialmente, de plantas o, si
no, de paneles solares.

La ciudad de Toronto, en Canadd,
se convirtié en 2010 en la primera de
América del Norte con una normativa
que obligaba a tapizar de verde las
nuevas construcciones. Chicago, Nue-
va York, Ciudad de México, Shanghdi,
Bogotd y Buenos Aires también han
adoptado medidas similares.

A Espafia, las cubiertas y fachadas
vegetales han llegado mads tarde, aun-
que cada vez son mds frecuentes. En
Boadilla del Monte (Madrid), la sede
financiera del Banco de Santander
cuenta con el techo verde mds grande
de Europa, de unos 100.000 metros
cuadrados, construido entre los afios
2003 y 2005. El Ayuntamiento de la
capital espafiola busca renaturalizar la
ciudad y para ello, entre otras iniciati-
vas, se ha propuesto este afio implan-
tar cubiertas vegetales en una decena
de sus edificios e instalar jardineras en
balcones, patios y terrazas visitables
también en inmuebles municipales.
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En Barcelona, el gobierno munici-
pal busca duplicar el ntimero de drbo-
les en la ciudad y aumentar el espacio
verde en dos tercios. El objetivo es in-
crementarlo en lugares publicos y en
las cubiertas de edificios, rincones no
explotados, en 44 hectdreas de cara
al afio 2019 y hasta las 165 hectdreas
para el afio 2030.
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Gracias a los techos y los muros
repletos de plantas y drboles, la
naturaleza se integra en el tejido
urbano, conectdndonos, de nuevo y
de una forma diferente, con ella. Sin
salir de las ciudades, los urbanitas
ya pueden contar con una dosis dia-
ria de verde, con grandes beneficios
para su salud. m
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Demeter: la marca organica pioneray dinamica
cumplio 90 anos

pm—

La marca Demeter fue creada en
1928 y ha celebrado los 90 afios. La
etiqueta Demeter se puede encon-
trar en alimentos, bebidas, semillas,
textiles, cosméticos y alimentos para
mascotas, que se producen de acuer-
do con los principios biodindmicos.
El movimiento agricola biodindmico
se fund6 en 1924, durante el curso
agricola que impartia el filésofo Ru-
dolf Steiner. Un grupo de campesinos
que se inspiraron en la antroposofia
habian pedido ayuda al pensador
visionario porque estaban preocupa-
dos por la disminucién de la fertili-
dad del suelo.

Actualmente, son certificadas por
Deméter 180.000 hectdreas en 54 pai-
ses. Los estdndares estdn garantizados
y en continuo desarrollo por parte de
Demeter-International. Mds concreta-
mente, los representantes de las aso-
ciaciones de Demeter y Biodindmica
de 23 paises de los cinco continentes,
se reunen cada afio para discutir y
decidir los retos actuales y los nuevos
desarrollos de las normas. La certifica-
ci6n la realiza una asociacién nacional
0, en paises atin sin una asociacién de
certificaciéon organizada, a través de
Demeter-International.

Este articulo pretende explorar
qué papel puede tener una asociacién
privada y un estdndar privado, am-
bos ligados a un curso agricola hace
casi cien afos, en el movimiento y el
mercado orgdnico de hoy. En el taller
que se hizo en 2016, Demeter-Inter-
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national se identificaron los puntos
fuertes, preguntas y demandas de los
movimientos biodindmicos en el pro-
ceso de visién orgdnica: los resultados
son la base de este articulo.

Preservar valores e innovar los
sistemas alimentarios

El sector orgdnico crece y se di-
versifica. Desde una agricultura local
(pequefia y mediana) en la comunidad
local (CSA), a empresas de propiedad
familiar que comercializan en todo el
mundo o que pertenecen a participa-
ciones financieras, todas estin bajo
el techo orgdnico. ;Los movimientos
orgdnicos tienen una visiéon comun?
Al debate orgdnico 3.0 que se ha ido
realizando en I[FOAM y también en
Biofach durante los tltimos afios, se
ha hecho esta pregunta que genera
cierta controversia. ¢(Hacia dénde de-
ben ir los orgdnicos? ¢El uso eficiente
de los recursos naturales es el objetivo
supremo de la agricultura ecoldgica?
¢(Este fin justifica todos los medios?
¢Debemos aceptar todas las posibles
innovaciones para tener éxito?

e Aunque las reglas de beneficios y
pérdidas también se aplican en el
mercado alimentario orgdnico, los
valores y los principios orgdnicos
deben ser la guia en cuanto a nue-
vos desarrollos.

©Demetere.V. Calénduia

¢ El desarrollo y la innovacién han
sido siempre parte integrante del
movimiento orgdnico. Los agricul-
tores biodindmicos han sido inno-
vadores en la mejora de la fertilidad
del suelo y la biodiversidad en la
granja, en la organizaciéon de pro-
cesos de trabajo e innovaciones so-
ciales, a la hora de intentar nuevos
modelos de marketing y propiedad,
como transformar una granja fami-
liar en un CSA o una asociacion be-
néfica, para asegurar la continuidad
de la gestién del medio orgdnico. E1
sector orgdnico necesita un enfoque
amplio e innovador, incluyendo,
por ejemplo, la innovacién social,
para hacer frente a los retos futuros
y reforzar la mejora continua.

e Para evaluar la utilidad de la inno-
vacion para el sector orgdnico, los
principios y valores orgdnicos se
han de aplicar en un proceso demo-
crdtico.

Ser un motor para una sostenibi-
lidad integral

¢ La sostenibilidad en la dimensién
ecologica es y debe seguir siendo
una de las principales caracteristicas
de la agricultura ecoldgica. Debe
desarrollarse progresivamente, pero
los movimientos orgdnicos también
deben encontrar respuestas a los re-
tos de la dimensién cultural, social y
economica. Los precios razonables a
través de la cadena alimentaria, la re-
lacién entre las comunidades rurales
y las comunidades urbanas, las iden-
tidades regionales de la alimentacién
y la agricultura y el enriquecimiento
de la diversidad alimentaria a través
del intercambio y la migracién, son
cuestiones en las que el sector organi-
co puede dar buen ejemplo.
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¢ El enfoque basado en el valor de las
asociaciones privadas, como Deme-
ter, es el fundamento del desarrollo
de los sistemas ecoldgicos de ali-
mentos y agroalimentacién y puede
establecer ejemplos de mejores prac-
ticas a nivel de asociaciones, antes de
llegar a una aplicacién mds amplia.

¢ Los 90 afios de tradicién han demos-
trado que es importante recuperar
nuevos impulsos, pero s6lo seguir
la tendencia de moda no ayuda a la
mejora fundamental. Los orgdnicos
no tienen el objetivo de procurar el
mejor rendimiento en sostenibili-
dad y descuidar los demads aspectos.
Debe intentar establecer las mejores
practicas para un enfoque integral
de sostenibilidad.

¢ Las normas y los controles orgdni-
Cos son importantes para asegurar a
los consumidores que obtienen una
calidad orgdnica verdadera. Sin em-
bargo, para fomentar y empoderar
a los operadores, para aprovechar
al mdximo su potencial individual,
necesitamos trabajo de equipo y
trabajo con objetivos de desarrollo
individual. Demeter vuelve a ser

un pionero en este campo; se estdn
a punto de establecer como parte
central de la norma Demeter, las
charlas sobre granjas y, en algunos
paises, las charlas de desarrollo de
todas las operaciones.

Comunicarse con el consumidor

¢ Los consumidores confian en la mar-
ca conjunta Demeter, especialmente
cuando la marca estd asociada con
unaidentidad corporativarectayuna
comunicacién activa que garantiza
la transparencia y la autenticidad.
Mostramos granjas, caras, historias y
el valor basado en la historia de los
productos Demeter.

¢ Es esencial un didlogo vivo entre
agricultores, investigadores, ope-
radores de la cadena alimentaria,
consumidores y organizaciones
de la sociedad civil para asegurar
que la produccién de alimentos
ecolégicos sigue siendo un valor
y un sistema impulsado por con-
senso. Si los consumidores no
sOlo se consideran clientes, sino
que se construyen vinculos con
operadores orgdnicos, beneficia
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a ambas partes. Los proyectos co-
munitarios de apoyo técnico son
un ejemplo de la mejor préctica
para la participacion directa de los
consumidores.

Conclusion

Las asociaciones orgdnicas priva-
das y los estdndares privados como
Demeter han sido los impulsores del
desarrollo orgdnico, ya que han sido
pioneros en establecer relaciones de

";' '
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confianza de productor-consumidor,
estableciendo normas democrdticas,
proporcionando mejores calidades
y avanzando hacia un mejor rendi-
miento en un conjunto de criterios
de sostenibilidad. Su papel ahora es
tan importante como siempre: en los
tiempos, donde el sector agroalimen-
tario se enfrenta a nuevos retos como
el cambio climdtico, la pérdida de
biodiversidad (agro), la volatilidad del
mercado, la especulacién en la tierra y
otras cuestiones locales y globales. B
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NO PATENTS ON SEEDS!
Las patentes sobre la reproduccion convencional
deben ser prohibidas sin excepcion

nNo patents on seeds
A wmﬁnmmnm CHNEIGRYER LTI O AT

Actualmente, en Europa, se estdn
presentando un ntmero cada vez
mayor de peticiones de patentes
en plantas y animales. Ya se han
concedido mds de 3.000 patentes
sobre plantas, la mayoria de ellas
cubriendo la ingenieria genética. En
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los ultimos 10 a 15 afios, también
se ha incrementado constante-
mente el numero de peticiones de
patentes que se presentan en las
plantas derivadas de la reproduc-
cién convencional, es decir, las que
no estdn disefiadas genéticamente.
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Johanna Eckhardt, Coordinadora Junior, No Patents on Seeds

johanna.eckhardt(@no-patents-on-seeds.org

Se han presentado mds de 1500
solicitudes y se han concedido mds
de 200 patentes hasta ahora. Estas
patentes abusan de la legislacion so-
bre patentes, utilizdndola como una
herramienta para descalificar a los
recursos bioldgicos necesarios para
nuestra produccién alimentaria dia-
ria. Este desarrollo se ha de ver en
el contexto de la creciente concen-
traciéon en los mercados de semillas,
la produccion de alimentos y la agri-
cultura, a nivel global y europeo.

En 2018, la coalicién NO PATENTS
ON SEEDS! publicé un informe que
da una visién general de la situaciéon
legal actual y ejemplos de patentes
ya concedidas. La coalicién interna-
cional exige que las patentes sobre
la reproduccién convencional estén
prohibidas sin exenciones. El infor-
me muestra que la Oficina Europea
de Patentes (EPO) sigue concediendo
patentes a plantas derivadas de la
crianza convencional.

En 2017, tras las protestas del pu-
blico y las criticas de las institucio-
nes de la UE, la OEP adoptd nuevas
normas para la interpretacién de la
Convencién Europea de Patentes.
Por primera vez, la EPO reconoci6
que tanto los procesos de cria como
las plantas y animales resultantes,
estdn excluidos de la patentabili-
dad, si los procesos se consideran
“esencialmente biolégicos”. Sin
embargo, la forma en que la OEP
aplica estas reglas las hace, en gran

SEPTIEMBRE 2018 - N2 56

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com

= . O o

1231f Limited©lgor Stevanovic

parte, ineficaces: de acuerdo con
las nuevas reglas, las plantas y los
animales todavia son patentables si
se identifican como herencia de va-
riaciones genéticas o de mutaciones
aleatorias que son relevantes para la
cria.

Ademds, no hay disposiciones
para limitar el alcance de las pa-
tentes. Seguin el enfoque actual de
la EPO, si se patentan plantas o ani-
males con caracteristicas especificas
de reproduccioén, todas las plantas o
animales con estos rasgos estardn cu-
biertos por la patente, independien-
temente de si se derivan de métodos
de ingenieria genética, de cultivos
convencionales o si naturalmente
muestran estos rasgos. Esto permite
la privatizacién generalizada de una
gran variedad de recursos genéticos
en una sola patente. A lo largo del
afio pasado se aprobaron unas 25
patentes, aunque la OEP declaré
oficialmente que ya no las otorgaba.
Las patentes cubren cultivos tales
como lechugas, cebollas, tomates,
patatas, pepino, uva, girasol, sorgo
y soja.

Como respuesta, hay una cre-
ciente oposicién a la practica de la
EPO. Pero, a pesar de ello, los gi-
gantes de las semillas todavia estdn
tratando de impulsar su agenda de
apropiacion indebida de los recur-
sos naturales: en el contexto de un
recurso relativo a una patente sobre
la reproduccién de plantas de maiz
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de mayor rendimiento (EP2121982),
Syngenta habia pedido a la OEP la
abolicién de las existentes restric-
ciones en el campo de la reproduc-
cion vegetal y animal que reciente-
mente se han puesto en marcha. La
apelacion fue rechazada por la OEP
en una audiencia publica en enero
de 2018. Al tiempo que No Patents
on Seeds valora mucho esta decisiéon
de la OEP, aunque serd posible otor-
gar patentes a plantas y animales
derivados de la reproduccién con-
vencional.

Las patentes sobre la repro-
duccién convencional cambiardn
dramdticamente la situaciéon de
los agricultores, productores vy
criadores. En el futuro, los agricul-
tores, productores o criadores que
no firmen contratos con el titular
de la patente no tendrdn acceso a
las semillas patentadas, ni para el
cultivo o la propagacién, ni para su
posterior cria. Ademads, los paises en
desarrollo podrian verse obligados
a permitir patentes sobre semillas
mediante acuerdos de libre comer-
cio. Los productores de vegetales y
los agricultores pasan a depender de
un puiiado de empresas. Los consu-
midores, productores de alimentos
y minoristas se encontrardn en una
situacién en que los precios y la
eleccién de los productos alimen-
ticios los decidan empresas como
Monsanto.

Como consecuencia, la biodiver-
sidad agricola también disminuird

si s6lo unas pocas empresas pueden
determinar qué “stuper semillas” pa-
tentadas se cultivan en los campos.
La biodiversidad agroalimentaria
es una de las condiciones previas
mds importantes para el futuro de
la agricultura reproductiva, respe-
tuosa con el medio ambiente y la
adaptabilidad de nuestra produc-
ci6on alimentaria en condiciones
cambiantes, como el cambio clima-
tico. Desde este punto de vista, se
trata de un desarrollo problemdtico
no s6lo para sectores o regiones
especificos, sino que puede amena-
zar la biodiversidad agropecuaria,
los ecosistemas y la adaptabilidad
de los sistemas de produccién de
alimentos para afrontar retos como
el cambio climadtico. Esto hace que
sea un gran riesgo para la seguridad
alimentaria global y la soberania
alimentaria regional.

Independientemente de cémo la
EPO decida sobre las solicitudes de
patentes pendientes, se necesitard
mds iniciativa politica para evitar
que las grandes corporaciones to-
men ain mds control sobre nuestras
plantas alimenticias y animales de
granja.

Mads informacién y el informe
2018:

http:/[no-patents-on-seeds.org/en
Actualizaciones en twitter.com/

NoPatentsOnSeed y facebook.com/
nopatentsonseeds. B
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No patents on broccoli, barley and beer!

European patent law must be changed to safeguard
the wider public interest

Report published by No Patents on Seeds!, 2018
Christoph Then, Ruth Tippe, Katherine Dolan,
Eva Gelinsky and Johanna Eckhardt

no patents on seeds
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©No Patents on Seeds! Informe publicado por No Patents on Seeds!, 2018
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Oriol Urrutia, Co-Editor / comunicacion@bioecoactual.com

La certificacion ecologica en Espana:
;Quién acredita que un producto es
ecologico-biologico-organico?

El control y la certificacion de los
alimentos ecoldgicos son la garantia
para el consumidor de que se cumple
con lo establecido en la normativa
europea de produccién ecoldgica
que, ademds, protege los términos
empleados en el etiquetado. Es decir,
solo los productos certificados pue-
den hacer referencia a los términos
ecologico-bioldgico u orgdnico.

Las caracteristicas del sistema
de control y certificacién estan con-
templadas en la propia normativa,
que permite a los Estados miembros
la eleccién de un sistema publico o
privado para ello. En Espana, esta
eleccion compete a las comunidades
auténomas, quince de las cuales han
optado por la certificacién puiblica
(dos de ellas con formato “mixto” pa-
blico-privado), y otras dos, las lideres
en producciéon Andalucia y Castilla
La Mancha, han apostado por la cer-
tificacion via organismos privados e
independientes.

Es de vital importancia para
consumidores y productores que
existan estas certificadoras que se
encargan de velar por el control,
realizando las auditorias periddicas
que garantizan que se cumplen los
requisitos de la normativa y no haya
fraude.

La certificadora espafiola espe-
cializada en Produccién Ecoldégica,
privatizada a finales del siglo pasado,
CAAE -la entidad que mds hectdreas
bio certifica en Europa con mds de
1.000.000-, incluye algunos de los
principales productores espafioles,
mayoritariamente productores agri-
colas con grandes extensiones de
cultivo destinados a exportacién.

INTERECO, entidad publica para
la promocién y el desarrollo de la
agricultura ecolégica, asociacién sin
dnimo de lucro que agrupa a las cer-
tificadoras ptublicas, valora que “La
naturaleza publica de las certificadoras
las constituye en patrimonio de toda la
ciudadania, en coherencia con el sector
estratégico que constituye la agricultura
ecologica y por tanto una alimentacion
sana y de calidad.”

Sobre la certificacion pdblica

Montse Escutia, ingeniera agréno-
ma y vice-presidenta de la Asociacién
Vida Sana, entidad que lleva mds de
40 afos promoviendo la produccién
y consumo ecoldgico, nos explica
que “En los inicios del movimiento de la
agricultura ecoldgica en Espafia se lucho
para que la certificacion fuera publica y
gratuita. Se consiguié que fuera publica
pero no gratuita”, y continda “Siempre
hemos considerado que la agricultura eco-
logica es un bien ptiblico y que el pago por
la certificacion va en contra del principio
quien contamina paga.”

Desde INTERECO apuntan que “La
principal fortaleza de la certificacién pii-
blica es que los productores (operadores) y
los consumidores estdn representados en
los 6rganos de gestion y, por tanto, tienen
un papel activo en la supervision del con-
trol”.

Por su parte, desde el Comité Cata-
ldn de Produccién Agraria Ecolégica
(CCPAE) defienden el modelo publico
porqué “El modelo publico de certifica-
cion de la produccion ecoldgica es la mejor
opcion para hacer avanzar el sector con
una certificacion de prestigio, garantista,
participativa, justa y transparente”.

Desde el Departament d’ Agricul-
tura i Ramaderia de la Generalitat de
Catalunya explican: “es mds eficiente

Entidades
certificadoras
ecologicas por CC.AA

y sencillo supervisar la actividad de una
sola autoridad de control piblica que de
varios organismos de control privados”
“El sistema publico también garantiza la
aplicacion de un régimen de control sin
dnimo de lucro y totalmente independien-
te de los intereses economicos de los ope-
radores, donde el objetivo es tinicamente
la consecucion de una certificacion de
calidad y garantia”.

Sobre la certificacion privada

La ventaja de privatizar un servi-
cio como la certificacién de produc-
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tos ecoldgicos es, en principio, la
gestion. En linea con los preceptos
neoliberales de la Nueva Gestién Pu-

Comunidades con tnicamente Certificadoras Piblicas:

Principado de Asturias: COPAE
Baleares: CBPAE

Catalunya: CCPAE

Euskadi: ENEEK

Galicia: CRAEGA

Comunidad de Madrid: CAEM
Region de Murcia: CAERM
Comunidad Foral de Navarra: CPAEN-NNPEK
Comunidad Valenciana: CAECV
Canarias: ICCA

Cantabria: ODECA-CRAE
Extremadura: CRAEX

La Rioja: CPAER

Comunidades con Certificadora Piblica + Certificadoras Privadas:

Aragon: CAAE Aragon (Pablica) + Entidades Privadas
Castillay Leon: CAECyL (Pablica) + Entidades Privadas

Comunidades con Gnicamente Certificadoras Privadas:

Andalucia: CAAE, Sohiscert + Otras Entidades Privadas
Castilla-La Mancha: Sohiscert, CAAE + Otras Entidades Privadas
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blica, se busca eficiencia y eficacia.
Huir de la burocracia ineficaz de la
administracién tradicional.

Desde SOHISCERT, entidad certifi-
cadora privada lider, ponen de ma-
nifiesto que, “Proporcionamos al sector
una mayor agilidad en la tramitacion y
realizacion del proceso de certificacion,
evitando la burocracia administrativa y
ofreciendo al operador un servicio fiable
y de garantia en todo el proceso; ya que
toda entidad privada estd controlada por
la Autoridad Competente, asi como por
la Entidad Nacional de Acreditacion, las
cuales velan porque este trabajo de certi-
ficacion se realice de forma trasparente
e imparcial”, y continian “Este tipo de
certificacion ofrece mayor posibilidad de

eleccion al operador certificado, pudiendo
elegir aquella empresa que le dé un mejor
servicio adaptado a sus necesidades”.

Esta eficiencia y libertad de elec-
cién para las empresas es el valor
mds importante que aportan las
certificadoras privadas al sector. En
contraposicién, y mds en paises como
el nuestro, el problema de la certifica-
cién privada es el posible conflicto de
intereses. Como dice Escutia “el afdn
de lucro puede generar desconfianza ya
que retirar la certificacion a un operador
significa perder un cliente”.

¢Como puedo actuar con mi
compra?

A mi, y creo que al consumidor
bio espafiol, pero también a una
parte importante de las empresas
del sector, no me sirve que gazpa-
cho espaiiol se venda en Londres en
marca blanca o que los pepinos de
Almeria sirvan para las ensaladas
bio preparadas en Alemania. Es
muy importante la exportacién, sin
duda, pero deberiamos centrarnos
-al menos a nivel institucional y de

organizaciones- en luchar por el
consumo interno y de calidad, que
mantenga la filosofia del movimien-
to orgdnico. A las certificadoras
privadas a veces parece que tan solo
les interesa tener mds hectdreas que
certificar para facturar mds. Quizd

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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no es lo que mds necesita nuestra
sociedad. Hay que luchar por un pro-
ducto ecoldgico, local y sostenible.
Filosofia eco. Apliquémoslo en nues-
tra cesta de la compra. Esperemos
que algtin dia también se aplique en
los despachos. B

Dr.Dunner

SWITZERLAND

Cinnulin®

Estas capsulas estan elaboradas a base de
un extracto especial de corteza de canela
de Ceildn exento de cumarina asi como
cromo que contribuyen a mantener norma-
les niveles de glucosa en sangre. Tanto el
cromo como el magnesio ayudan al normal
metabolismo energético.

Cuida tu azucar

iCuida tu salud!

Siguenos en

Pregunta en herboristerias,
farmacias y parafarmacias

www.salus.es

facebook.com/salus.es

Sin gluten,
sin lactosa

[1F} y te ac

965 635 801
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Raul Martinez,
Biclogo, Especialista en Medio Ambiente y Salud
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“Sin parabenos”: Por qué debemos evitarlos

Los productos de belleza y cos-
mética, por el intimo contacto que
tienen sobre nuestro cuerpo, deben
tener, y les debemos prestar, una
especial atencién por nuestra parte.
Cuando caminamos por cualquier
lineal de productos de belleza ve-
mos algunos que anuncian en sus
etiquetas, y en lugar bien visible,
que en su formulacién no contienen
parabenos, “sin parabenos”. No son
mayoria, no estd generalizado. Pero
si ta eres de ese grupo de consumi-
dores que no quiere parabenos en
los productos cosméticos, es porque
conoces qué son y qué riesgos tienen
para la salud.

Los parabenos
son un grupo de
sustancias quimicas
que se utilizan como
conservantes en los
productos de cuida-
do personal. Todos
los parabenos ac-
taan frenando el cre-
cimiento bacteriano,
por lo que alargan la
vida util de estos pro-
ductos. Son baratos y
efectivos. Los encon-
tramos en champts,
lociones,  dentifri-
cos, productos de
cosmética y maqui-
llaje, en productos
como desodorantes
axilares, antitranspi-
rantes, humectantes
de la piel, cremas
corporales, aerosoles para el cuerpo
y productos de proteccion solar, en
general en casi todos los productos
de cosmeética, belleza y cuidado per-
sonal.
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Descubre‘ nuestros PODERES

DOBLE

Yoiform
PODER
ROJO

ACCION

/ Pide consejo en tu establecimiento

n de herboristeria y dietética

*Con gliarana que ayuda

QUEMAR GRASAS
PIEL DE NARANJA
& PROTECCION ANTIOX*

Los podemos agrupar en seis
tipos: metil, etil, propil, isopropil,
butil e isobutilparabenos. Son éste-
res del dcido para-hidroxibenzoico y
contienen metanol, etano o propa-
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nol en su composicion. En la Unién
Europea los parabenos autorizados
para su uso en cosmética tienen
asignados los siguientes codigos:
E214 (etil p-hidroxibenzoato), E215

oiform

PODER
VERDE

ELIMINACION DE LIGUIDOS

DETONIFICACION
También apto para déeta alcalina®
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alLfontrol del peso
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Dietisn
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a la pérdida de peso

!
Si quieres controlar tu peso de forma sa'lydable visita www.dietisa.es
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(etil p-hidroxibenzoato de sodio),
E216 (propil p-hidroxibenzoato),
E217 (propil p-hidroxibenzoato de
sodio), E218 (etil p-hidroxibenzoato)
y E219 (etil p-hidroxibenzoato de
sodio). Todos ellos presentan un
grado de toxicidad alto.

Desde abril de 2014 en la UE
estdn prohibidos para uso en cosmé-
ticos los parabenos de cadena larga
isobutilparabeno, fenilparabeno,
bencilparabeno y pentilparabeno.
La principal preocupacién que ha
llevado a la prohibicién del uso de
estos parabenos en cosméticos es su
capacidad para actuar como hormo-
nas en el cuerpo, mds concretamen-
te como estrogenos, la hormona
sexual femenina. Son considerados
disruptores endocrinos.

Los disruptores endocrinos inter-
fieren con los sistemas de sefializa-
cién hormonal del cuerpo. Son com-
puestos que obstaculizan la natural
produccién, liberacién, transporte,
metabolismo, unién, accioén o elimi-
nacién de hormonas en el cuerpo.
Las hormonas regulan el crecimiento
y el desarrollo, la respuesta al estrés,
el metabolismo, la reproduccién y
otras funciones orgdnicas fundamen-
tales. Se sospecha que los disrupto-
res endocrinos causan disminucién
del numero de espermatozoides,
provocan infertilidad, retraso en el
desarrollo sexual, obesidad, diabetes
y cdncer. Y debemos mencionar que
son especialmente peligrosos en el
embarazo y sobre los bebes menores
de tres afios.

CSSOHO

JABON ECOLOGICO

de Beltran

La composiciéon quimica de los
parabenos hace que no sean ino-
cuos. Al entrar en contacto con la
piel pueden causar irritaciéon y en-
rojecimiento, comezén en el drea
afectada por el contacto, producir
sarpullidos con enrojecimiento,
erupciones con protuberancias rojas
que pueden supurar, inflamacién de
la piel por exposicion al sol, y der-
matitis por contacto. Y por si todos
estos problemas de salud descritos
no fuesen suficientes, se ha compro-
bado mediante estudio clinico de la
presencia de parabenos en las mues-
tras de tumores de cdncer de mama.
Y esto se debe a que el 90 por ciento
de los cdnceres de mama expresan el
receptor de estrégeno, por lo que se
sospecha que los parabenos puedan
contribuir al desarrollo de estos tu-
mores. Es especialmente alarmante
el hecho de que los desodorantes con
parabenos, potenciales disruptores
endocrinos, se estén usando desde
hace afios en la zona axilar junto al
pecho, zonas sensibles en las que se
producen los tumores de mama.

Si estds embarazada debes evitar
los productos, lociones y cremas
que contengan parabenos, ya que el
sistema inmunoldgico y reproducti-
vo del feto en progreso puede verse
afectado. Incluso el desarrollo de su
inteligencia se puede alterar. Cual-
quier crema o locién que se ponga
sobre la piel penetrard en ella, atra-
vesard la placenta y llegard al feto.
Las cremas antiestrias que se usan
durante este periodo deben estar li-
bres de parabenos, y ante la duda, es

&é FREE
PARABEN

conveniente sustituirlas por cremas
naturales que se encuentren libres
de estas sustancias.

Especial atencion se debe tener
en los productos de higiene para
bebés. Los parabenos se usan en
una amplia gama de toallitas ha-
medas y cremas para ellos. Estos
productos entran en contacto con
la piel del drea genital de los bebés,
drea especialmente sensible debido
a las abrasiones de la piel produci-
das por el pafial y las erupciones
cutdneas. Esto permite una mds
facil absorcién y acumulacién en
los tejidos de los 6rganos reproduc-
tivos, tejidos que se encuentran en
continuo desarrollo y crecimiento,
por lo que la presencia de estas

Nueva coleccion de jabones de bano con certificacion
ecologica. Tres exoticas formulas que combinan aceites bio de
coco y oliva con diferentes esencias y extractos ecologicos de

gran valor cosmeético. Jaboneria de la mas alta calidad y

sostenibilidad fabricada en Espana por Jabones Beltran =1922-

S

mediterranea g

www.essabo.com
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sustancias puede producir cambios
potencialmente perjudiciales.

Estoy seguro que en los proxi-
mos 10 afos los parabenos serdn
eliminados de los productos de
consumo. Mds que por las evidencias
cientificas concluyentes acerca de
sus efectos perjudiciales sobre la
salud, serd por la presion y deman-
da del consumidor de productos
libres de estas sustancias quimicas.
Pero mientras llega ese momento
la alternativa es sencilla. Tenemos
ante nosotros una amplia variedad
donde elegir de productos libres de
parabenos. Frente a los productos de
higiene corporal con parabenos de-
bemos buscar y comprar productos
etiquetados como “sin parabenos”. B

COSMETICA

Jaboneria
ecoartesana
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Natrue lidera el sector cosmeético
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organico internacional

Los cosméticos naturales se
definen en términos muy amplios
en todo el mundo. Los estdndares
privados ayudan a los consumidores
a identificar cosméticos naturales y
orgdnicos que se han formulado de
acuerdo con requisitos especificos y
que los diferencian de los “inspira-
dos en la naturaleza” o los “verdo-
sos”. Los diferentes sellos todavia
representan un problema para el
consumidor medio, que no estd bien
informado sobre los requisitos espe-
cificos de cada etiqueta.

Natrue dio la bienvenida a las
iniciativas acordadas internacional-
mente para reducir la complejidad y
las barreras al comercio con énfasis
en la lucha contra el ‘greenwashing’,
que es la razén por la que existe la
etiqueta Natrue. Los consumidores
no deben ser engafiados por pro-
ductos que se llaman “naturales” y
“orgdnicos”, pero esto requiere cri-

COSMETICA

terios estrictos para referenciarlos.

Desgraciadamente, el resultado
de este proceso internacional, las
normas ISO 16128, no han cumplido
los requisitos de la norma privada
actual, y no hay ninguna garantia de
que los productos que lo utilizan se-
rdn compatibles con las expectativas
de los consumidores, especialmente
en mercados establecidos como
la UE. Los amplios permisos y la
flexibilidad del enfoque como guia
no consiguen combatir el “greenwas-
hing” lavado verde, que, en el fondo,
aunque engafia a los consumidores,
fragmenta el mercado e impacta los
productores innovadores de produc-
tos auténticos.

Hay que recordar que las directri-
ces ISO son puramente voluntarias;
su disponibilidad no representa un
cambio automdtico en el marco re-
gulador de los cosméticos naturales
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Mark Smith,
Director General de Natrue | www.natrue.org

y orgdnicos. Los
paises pueden optar
por adoptar las di-
rectrices ISO, pero
no hay ninguna
obligacién.

10™" ANNIVERSARY

Para proporcio-
nar a los consumi-
dores los productos que esperan,
Natrue defiende que cualquier
procedimiento de regulaciéon
futura de cosméticos naturales y
orgdnicos, que incluya una defini-
cion oficial u orientacién especifi-
ca para las reclamaciones de pro-
ductos “naturales” o “orgdnicos”,
debe ser estricta.

privadas en estos tres aspectos:

¢ Falta de transparencia en gene-
ral para los consumidores.

¢ Origen de ingrediente permiti-
do: Petroquimicas y GM Plantas
petroquimicas.

¢ Verificacion, control e identifi-
3 puntos criticos en general con cacién de productos acabados.
respecto al IS0 16128
Puedes leer el articulo comple-
to original en https://issuu.com/
bioecoactual/docs/bioecoactual_bio-

fach_2018/22. W

Las directrices ISO no mejoran el
actual status quo en cuanto al greenwas-
hing y se diferencian de las normas
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Cosmaética Consciente.
Salud para las células de

nuestra piel

Cuando hablamos de cosmética
consciente, queremos reflejar que
la salud de nuestra piel depende en
gran parte de cémo la cuidamos, de si
somos conscientes de que nuestra piel
es un érgano vivo y de que, para poder
realizar sus funciones, requiere que la
“alimentemos” de forma adecuada; es
entonces cuando entramos en la pro-
fundidad de este concepto. Ademds, la
cosmeética consciente va de la mano de
una nutricién también consciente y un
estilo de vida sano y respetuoso con el
medio ambiente.

Entender que podemos redescubrir
nuestra belleza, cuando a través de la
cosmética natural, vamos llevando a
nuestra piel hacia el equilibrio que ne-
cesita, para que se restablezcan todas
sus funciones, que tienen que ver con;
la nutricién, la eliminacién de deshe-
chos, la regeneracion, la reparacion,
la proteccién, el fortalecimiento de la

funcién barrera, etc. Funciones olvida-
das por la cosmética convencional, que
solo trata de afiadir peliculas y quimi-
cos que no cumplen ningin proposito
en la piel.

Volver, retornar al concepto natural,
implica también la reconexién con no-
sotros mismos, aceptar quien somos y
poner en marcha los mecanismos para
estar mejor, en sintonia con nuestro
entorno, con la naturaleza, redescubrir
nuestros ritmos, recobrar la paz, la
alegria y la serenidad. El estado de la
piel es el reflejo también de nuestras
emociones y pensamientos. Las arrugas
y lineas de expresién marcan en nues-
tra piel la historia y vivencias de nues-
tra vida. Cuando estamos relajados,
el aspecto de nuestra piel mejora, el
sentimiento de alegria, la risa y la son-
risa verdadera, potencian la salud de
nuestra piel, gracias a la liberacién de
endorfinas o sustancias del bienestar.

.

La cosmética natural que contiene aro-
materapia, va por ese camino, intenta
potenciar también, la salud de la piel
a través de las moléculas aromdticas
que contienen los aceites esenciales de
calidad terapéutica (A.E.B.B.D*).

A través de la inhalacién y efec-
tos en la piel, estas sustancias son
capaces de mejorar también nuestro
estado de dnimo y bienestar, gracias a
sus efectos psico-aroma-terapéuticos,
muchos de ellos bien documentados.
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Es por ello que la salud de la piel y el
bienestar pueden mejorarse en gran
medida, a través del uso de la verda-
dera cosmética aroma-terapéutica.
Descubrir sus beneficios ayudard a
nuestra piel a disponer de los nu-
trientes que necesita para recuperar
su equilibrio natural y podremos
también beneficiarnos de sus efectos
potenciadores del bienestar.

*AEBBD: Aceite Esencial Botdnica y
Bioquimicamente Definido. B

COSMETICA
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Huile sublime, aceite seco
multi activo Anti Edad, de
Pureté Bio

Pureté Bio Huile sublime estd com-
puesto de sustancias naturales 100%,
de las que un 95% son de origen biol6-
gico. Este aceite seco precioso contie-
ne 11 aceites vegetales ultra nutriti-
vos y un elixir aromdtico de 9 aceites
esenciales poderosos. Huile sublime
confiere a la piel una suavidad satina-
da gracias a sus componentes que la
nutren profundamente.

Crema dental
blanqueadora, de Logona

El dentifrico crema blanqueadora
de Logona a base de dcido silicico &
menta Bio elimina de forma suave
las manchas dentales sin agredir
su esmalte y permite obtener un
blanqueamiento progresivo de los
dientes. La menta aporta un aliento
fresco y duradero. Sin fldor.
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- Certificado: Cosmos Organic
- Marca: Pureté Bio
- Empresa: KeyPharm,N.V.

- Certificado: BDIH

- Marca: Logona | www.logona.de

- Distribucién: Naturcosmetika
Ecoldgica, S.L
www.naturcosmetika.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Hidratacion nasal, ocular
y auricular, de Ibizay
Formentera Agua de Mar

“Limpieza Marina”, un spray
de Plasma Marino Isoténico
con agua de manantial, en
envase de 100 ml de cristal
azul cobalto. Dicha solucién
es idéntica a nuestro medio
interno, es decir 9 gramos por
litro de agua, favoreciendo la
descongestiéon e hidratacién
nasal, ocular y auricular.

Gel de ducha sport de
Arnica, de Weleda

El Ginico en textura gel. Su aroma
fresco y estimulante proporciona
un efecto energizante y activador.
Ideal para utilizar después del
ejercicio o por la mafana.

Con ingredientes 100% naturales.
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- Certificado: Blue Book
- Marca: Ibiza y Formentera Agua de

Mar | www.ibizayformenteraagua-
demar.com

- Empresa: Ibiza y Formentera

Agua de Mar, S.L.

- Certificado: Natrue www.natrue.

org | UBT www.ethicalbiotrade.org

- Marca: Weleda | www.weleda.es
- Distribucién: Weleda, S.A.U

UCVIDIET

(NEEREYY products

pomelo

yemiprop

lo mejor de las plantas

concentrado en sus yemas

Las yemnas son los principios embrionarios de las plantas, y contienen todos los factores de crecimiento, potencia y
vigor de la planta futura. La YEMOTERAPIA se basa en los propiedades concentradas en estos primeros brotes,

yemipropde WAY DIET es una linea de complementos alimenticios a base de EXTRACTOS DE YEMAS DE PLANTAS,

propolis

EQ, ACEITES ESENCIALES Y MIEL DE FLORES SALVAJES.



http://waydiet.com/
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Lluca Rullan, periodista especializada en nutricion y salud natural.
Dietista con perspectiva Integrativa llucarullan@gmail.com

;Estresado por la vuelta

a la rutina?

Necesitas adaptogenos

El estrés es el gran mal del S XXI
en Occidente. La respuesta de nuestro
cuerpo ante el estrés es la liberacion de
cortisol, que nos preparard para luchar
0 huir. Es un mecanismo perfecto para
tiempos remotos en que las amenazas
eran fisicas. Hoy en dia, los estresores
son mads bien psicoemocionales: traba-
jo exigente, lidiar con un jefe, llegar a
final de mes, exdmenes, etc. Nuestro
organismo sigue ofreciendo la misma
respuesta ante amenazas que no re-
quieren salir corriendo, todo lo contra-
rio. Movilizamos un montén de energia
a las piernas, pero nos quedamos senta-
dos en la oficina o en la mesa de estu-
dio. Esto provoca un estrés crénico de
bajo grado que produce desequilibrios
internos como la ansiedad, depresion
o0 ataques de pdnico.

Si esperabas las vacaciones para des-
conectar, pero con la vuelta al trabajo
vuelves a estar estresado, con ansiedad
o depresidn, los adaptégenos te pueden
ayudar.

Como podemos intuir, los adap-
tégenos son plantas medicinales que
comparten una funcién general de
adaptacion en nuestro organismo
mejorando su equilibrio natural. La
gran baza de los adaptégenos es que no
sirven para una dolencia concreta, sino
que tienen multiples beneficios. Espe-
cialmente, actiian en la modulacién del
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eje Hipotaldmico-Hipofisario-Adrenal,
responsable de controlar la respuesta y
adaptacion al estrés.

Para que una sustancia se considere
adaptégena tiene que cumplir con tres
criterios: no debe causar efectos se-
cundarios ni adiccién, debe mejorar la
tolerancia a cualquier tipo de estresor
(fisico, quimico o biolégico) y su accién
debe adaptarse a la situacién. Por este
motivo, es capaz de calmar el estrés
o estimular a una persona apatica,
aunque a priori parezcan situaciones
antagonicas.

Son mucho mds interesantes que
los estimulantes, ya que los podemos
consumir por temporadas sin que
agoten nuestras reservas de energia o
sobreexciten el sistema nervioso.

Suplementos*

Vamos a conocer los principales
adaptdgenos y sus propiedades:

¢ Rodiola: mejora los sintomas del
estrés y la depresion y disminuye la
ansiedad gracias a la estimulacién de
la actividad de la serotonina. Es eficaz

para combatir la fatiga y la debilidad.

¢ Ginseng: el mds conocido y usado es
el coreano con propiedades ténicas
para reducir la fatiga y mejorar el
rendimiento mental.
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ROSEMARY MILE THIETLE

e Ashwaganda: usada tradicional-
mente en la medicina ayurvédica.
Tiene propiedades estimulantes y al
mismo tiempo sedantes del sistema
nervioso. También ayuda a modular
el sistema hormonal e inmunolégico.

® Maca: originaria de los Andes. Los
incas ya la utilizaban para mejorar la
resistencia y vitalidad.

* Hongo Reishi: es conocido como
el hongo de la inmortalidad por sus
propiedades beneficiosas sobre el
sistema inmune. Ademds, contribuye
a mejorar el dnimo y tiene efecto an-
tiinflamatorio y antihistaminico.

¢ Astragalus: es una planta muy usada
en la MTC como vigorizante y energi-
zante. También ayuda a modular los
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desequilibrios de los sistemas nervio-
so, hormonal e inmunoldgico.

¢ Eleuterococo: estimula el sistema in-
munolégico y mejora el rendimiento
fisico y mental.

Es importante no descuidar la ali-
mentacion, que debe estar basada en
vegetales. Ademds, el ejercicio fisico
ayuda a rebajar el estrés, porque damos
una respuesta fisiologica al cortisol que
liberamos. También es muy importante
aprender a gestionar nuestras emocio-
nes y eso pasa por una reevaluaciéon de
nuestras prioridades.

*La suplementacion debe ser prescrita y
supervisada por un profesional de la salud. ®

si quieres marcar la
diferencia, debes hacer
un cambio. Las chicas
frescas en natracare lo
han hecho posible desde
el 89 con tampones,
compresas, salvaslips y
toallitas libres de
pldstico y compostables

natracarc
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natracare.com


http://www.natracare.com/
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Entrevista a Goncalo Sardinha, fundador de Iswari.

¢Como nace la idea de producir
y comercializar superalimentos?

En 2008, cuando regresé de la India,
me fui para Estados Unidos donde me
invitaron a hacer una dieta para desin-
toxicarme de los “paneer, chapatis” y
los platos indios ultra picantes.

Este detox se centraba sobretodo
en una alimentacién viva. Solo ingeri
vegetales, frutas, frutos secos de forma
moderada y claro, muchas algas. Fue
precisamente durante este detox que
descubri la Hierba Trigo, Spirulina y
Clorela. Estas algas, decididamente,
cambiaron por completo mi vida. Yo
trabajaba en el drea de la ingenieria y
pasé a partir de entonces a dedicarme
exclusivamente a la alimentacion.

{Por qué debemos consumir
superalimentos?

Quienes consumen superalimen-
tos, no necesitan la misma cantidad
de alimentos y, por lo tanto, ingieren
menos calorias y toxinas. Esta forma de
alimentarse sencilla, prictica y asequi-
ble, te cambia la vida.

“Hierba de Trigo, Spirulina y Clorela cambiaron por

completo mi vida”

Antibioticos, quimicos y ali-
mentos insanos estdn al alcance de
toda la poblacion y son causantes
de numerosas enfermedades.
(COomo popularizar mas los pro-
ductos sanos?

Nuestra tendencia como seres
humanos es estar centrados en
nosotros mismos. Aquellos que co-
nocen los “milagros” de una alimen-
tacién sana, no se esfuerzan mucho
en divulgar sus ventajas. Pero si lo
hacemos todos los que vimos como
nuestra vida cambi6 a través de la
alimentacién. Queremos ayudar a
los demds a cambiar también. De
forma rdpida y facil podemos cam-
biar el peligroso paradigma de la
sociedad actual. Si observamos con
atencién, la sociedad occidental vive
en medio de firmacos y una alimen-
tacién “pldstica”. Es decir, vivimos
en los extremos. Ingerimos alimen-
tos muy téxicos y luego tomamos
medicamentos para liberarnos de
los mismos. Esto acaba en un ciclo
vicioso que no tiene fin.

Consumir alimentos saludables, tra-

Gongalo Sardinha, fundador y CEO de Iswari, firma con prestigio
internacional, pionera en la produccion y comercializacion de superalimentos,
alimentos “sencillos, practicos y asequibles” como nos dice él. Gongalo e
Iswari representan la vuelta a los origenes de los productos, la produccion
sostenible y la alimentacion sana para el ambiente y el cuerpo. Productos que
hace unos afnos parecian olvidados o que simplemente no estaban en nuestra
dieta, han llegado como un boom para enriquecernos y como ayuda extra
para escapar de la produccion convencionaly la alimentacion insana.

ba este ciclo del estrés, la falta de cali-
dad de viday consigue el efecto inverso:
hace que nuestra vida sea mds vibrante,
mds pura y mds sensible.

iCrees que los certificados de-
berian dejar de ser “pagar para
demostrar que haces las cosas
bien”y directamente “hacer pagar
a quien las haga mal”?

Todos nuestros productos son ana-
lizados en laboratorios independien-
tes. Lo hacemos para garantizar los
valores nutricionales adecuados de
nuestros productos. Seleccionamos
proveedores, ingredientes y alimen-
tos ricos en nutrientes, orgdnicos, sin
gluten, con un bajo indice glicémico y
veganos. Actuamos de forma respon-
sable y ética rechazando pruebas en
animales y métodos de cultivo que no
sean sostenibles.

Ademds, visitamos con regu-
laridad a nuestros proveedores,
verificamos los procesos de cultivo
y confirmamos que estén garanti-
zados nuestros requisitos. Lamen-
tablemente, no todas las empresas

tienen esta atencion y seguimiento
con sus productos.

Entendemos que las entidades
certificadoras prestan un servicio de
garantia de calidad y sostenibilidad
en toda la cadena, desde el productor
hasta el consumidor. Garantizan que
se cumplen los requisitos para ser
productos certificados, orgdnicos,
sin gluten, veganos entre otros.

Vivir en una sociedad donde estos
factores fueran la norma y los infracto-
res fueran castigados por ley, seria un
suefo. Quizds un dia conseguiremos
llegar ahi, pero hasta que eso no suce-
da, los certificados tienen un precio.

¢Qué implica a nivel personal
dirigir una empresa con tanto
volumen y crecimiento? ;Pue-
des seguir siendo “BIO” en el dia
a dia?

Es dificil. Ha sido un reto. Pero, en
realidad, solo como 100% biolégico. La
Unica excepcién es cuando como fuera.
Pero como mi casa estd cerca de la em-
presa, raramente es asi. B
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