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XXXIV Edicion BioCultura Madrid

La feria de la alimentacion ecologica
mantiene su esencia

Espafia es el primer pais de la
Unién Europea y el cuarto del mundo
en superficie cultivada en ecolégico,
con sus mds de 2 millones de hectd-
reas. El sector de la agricultura orga-
nica, con mds de 43000 operadores,
segin datos del Ministerio MAPAMA,
emplea a mds de 80.000 trabajadores
y necesita exponer todo su desarro-
llo y futuro potencial. BioCultura
es su cita anual desde el inicio, con
el liderazgo de la Asociacion Vida
Sana. Con mds de 74.000 visitantes
esperados y cerca de 450 actividades,
serdn 850 los expositores de Alimen-
tacion ecologica, Cosmética e higiene
eco-natural certificada, Moda sosteni-
ble, Terapias complementarias, Casa
sana, Oenegés y EcoFoodTrucks.

BioCultura Madrid se desarrolla
en Feria de Madrid IFEMA, en el
Campo de las Naciones, en los pabe-
llones 8 y 10. Del 1 al 4 de Noviem-
bre de 10 a 20h el jueves, viernes y
sdbado; y hasta las 19h el domingo. El
lema de esta edicién es “No pierdas
tu esencia”.

Su directora Angeles Parra nos
explica: “El lema de este afio deja las
cosas claras, el sector bio estd en plena
eclosién, y eso estd muy bien, llevamos
afios trabajando para que esto suceda,
y aun le queda mucho recorrido por
delante. Sin embargo, hemos de estar

T

muy atentos para que no pierda su
esencia, su sentido de ser, su finalidad
dltima que abarca mucho mds que
una alimentacién libre de téxicos”. Y
afiade: “los ciudadanos debemos seguir
trabajando para acelerar el cambio,
pero no a cualquier precio, debemos
ser protagonistas de una transicién con
cambios profundos dirigiendo todos
nuestros esfuerzos hacia una sociedad
en armonia con nuestro planeta”.

Consumidores y Profesionales

Objetivo de BioCultura es el fo-
mento del consumo orgdnico “bio”

i

© Centipede Films S.L.

interno y por tanto se vuelca en la
promocién de la cultura nutricional
entre la poblacion en general, el publi-
co consumidor, que quiere conocer
mejor lo que rodea los alimentos que
consume, quiénes son los productores,
que filosofia de empresa les marcan
los pasos, la calidad y limpieza de té-
xicos de los productos, las novedades.
Eso, en BioCultura se consigue con
la proximidad de todos los actores,
degustaciones en los showcookings,
charlas, visitas a los estands, etc.

Pero también es BioCultura la cita
para los profesionales, sean produc-
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tores, directores o gerentes de tiendas
especializadas, nutricionistas, cocine-
ros o empresarios. En la feria se multi-
plican las posibilidades de negocio, el
intercambio de ofertas y necesidades,
el conocimiento mutuo, en el marco
de la actividad estrella para profesio-
nales: el eco-networking, en el que par-
ticiparan expertos de la distribucion,
vendedores y compradores.

Agroecologia, el futuro de la
alimentacion

Hilal Herver, relatora especial
para el Derecho a la Alimentacién de
la ONU, y otros ponentes procedentes
de estamentos internacionales estdn
en BioCultura en la Jornada que lleva
el titulo “Agroecologia, el futuro de la
alimentacion”, y defienden con sus in-
formes la necesidad de una transicién
hacia la agroecologia, denunciando
la amenaza global que supone el em-
pleo de pesticidas, a los derechos de la
humanidad a la alimentacién sana.

Festival Infantil MamaTerra en
su 122 edicion

El Festival MamaTerra celebra su

12% ediciébn con muchas actividades
Iddicas dirigidas a los pequefios que
van creciendo con él. Musica, teatro,
danza, talleres de reciclaje, de cocina,
de huerto biolégico... el futuro son
ellos y su educacion libre y alegre en
el respeto al medioambiente, a los
demads y a si mismos, es naturalmente
prioritaria.

Charlas, debates, mesas redon-
das, talleres

Con el objetivo de promocionar
un modo de vida saludable, sosteni-
ble, en armonia con el ecosistema y
en consecuencia, un consumo acorde
con el pensamiento de las personas
conscientes de la importancia de sus
acciones diarias, se desarrollan en
BioCultura las charlas, ponencias
y debates. Entre ellas destacamos:
“Alimentacion para prevenir y tratar
las enfermedades de nuestra civiliza-
cion” a cargo de Miriam Martinez
Biarge, médica pediatra, miembro
del Comité Asesor del Plant-Based
Health Professionals-UK, organizacién
de profesionales sanitarios britdnicos
dedicada a estudiar y difundir los be-
neficios de las dietas vegetales en la
salud humana.

Esta charla tiene como objetivo
presentar ante el publico general los
beneficios probados de las dietas pre-
dominantemente vegetales asi como
explicar cudles son los alimentos con
mayor poder preventivo y curativo y
c6mo podemos incorporarlos a nues-
tra dieta. Las enfermedades crénicas
mds frecuentes en nuestra sociedad
son las enfermedades cardiovas-
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culares (primera causa de muerte
en Espafia), el cdncer, la diabetes,
la demencia y otras enfermedades
degenerativas. Los factores de riesgo
que preceden a estas enfermedades
como son el sobrepeso, colesterol
alto, azucar elevado, hipertension...
son desgraciadamente cada vez mds
comunes en personas jévenes.

Madrid ha acogido BioCultura
desde su primera edicién, hace ya
34 afos. Su realidad como ciudad
también ha evolucionado. Con una
poblacién de mds de 3 millones
de personas, necesita que todos se
sumen a acciones que deriven en el
aumento de la conciencia de los ciu-
dadanos sobre las consecuencias de
sus actos diarios. Entre ellos sus op-
ciones de compra, tanto alimentaria
como de cualquier otro aspecto. La
feria BioCultura, afio tras afio, es un

ees (Rees Exports Consulting) con Jordi Llort (Amandin)
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escaparate de primera para ponerse
al dia y profundizar en la actualidad
de estos temas que son vitales para
nuestra salud y la del planeta. ®
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COMERCIO JUSTO

Este mes de noviembre
#EnsenaFairtrade

Como cada ano desde Fairtrade
Ibérica queremos conmemorar que
el Comercio Justo es un movimiento
basado en el didlogo, la transparencia
y el respeto que busca una mayor
igualdad y contribuye al desarrollo
sostenible ofreciendo mejores condi-
ciones y garantizando los derechos
de los productores y trabajadores.
Todo un sistema comercial justo y
sostenible basado en la proteccién y
mejora de los bienes comunes con el
fin de lograr poner fin a la pobreza y
promover la solidaridad sostenible en
todo el mundo.

El Comercio Justo apunta a forta-
lecer el apoyo a la educacién y por
ello este afio el Mes Fairtrade va a
estar directamente relacionado con la
educacion y la enseflanza. Va a tener
ese cardcter diddctico tan necesario
en nuestra sociedad por parte de to-
dos los agentes sociales. En Fairtrade
Ibérica estamos muy implicados con

ALIMENTACION

* Min. un 30% menos de azlcar que otros mueslis crujientes.

barnhouse

la labor informativa, divulgativa y de
transmision de valores al mismo tiem-
po que en generar contenido de cali-
dad y valor, ademds de que tenemos
como base fomentar una sociedad
mads justa, sostenible y responsable.
Por eso queremos focalizar el centro
de nuestra campafia Mes Fairtrade en
la noble tarea de ensefiar y transmitir
nuestra filosofia e ideales. Vamos a
enfocarnos principalmente en la en-
seflanza a través de Talleres-Desayuno
en distintos colegios de Madrid. Este
pilar va a ser clave y muy destacado
en esta importante celebracién ya
que desarrolla principalmente nues-
tro lema de campaia #EnsefiaFairtra-
de. Nuestra aspiracién es crear con-
cienciacién entre los mds pequeiios,
incentivar un consumo responsable
y reflexivo, al mismo tiempo que dar
a conocer nuestra filosofia, valores y
labor. Van a ser talleres dindmicos y
Iidicos con ese cardcter diddctico tan
necesario y con la intencién de crear

FAIRTRADE
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Paula M? Pérez Blanco,

Responsable Comunicacién Fairtrade Ibérica. Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade/ wwwsellocomerciojusto.org

ESTE MES DE NOVIEMBRE

#ENSENAFAIRTRADE .

capacidad critica, al mismo tiempo
que concienciar y reflexionar sobre
el consumo. Ademads de realizar un
Desayuno Fairtrade con productos de
Comercio Justo y certificacién Fair-
trade para asi dar a degustar nuestros
productos y que lo mds pequefios los
puedan conocer y probar de primera
mano.

Durante todo el mes de noviembre
tendremos también diversas activida-
des y eventos como degustaciones de
productos, una exposicion fotografica
de productores, talleres y documental
relacionados con la industria textil,
concursos y colaboraciones. Por ello

MENOS AZUCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!

El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales.
Ese delicioso olor a caramelo, jmmm, qué maravilla! wﬁejor de
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Nuestra

aspiracion es crear
concienciacion
entre los mas
pequenos

lo mejor es que estéis muy atentos
a nuestra web y a nuestras redes so-
ciales y no olvidéis; en este mes de
noviembre #EnsefiaFairtrade. jCom-
prando productos de Comercio Justo,
elegimos educacién para todos! B
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Dra. EvaT. Lopez Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pablica.
Consultora de Nutricion, Macrobiotica y Salud Integral- www.doctoraevalopez.com
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Llego el otono y con él los problemas resplratorlos

Ya estamos a mitad de otofio y es
probable que alguno de los lectores
haya tenido o esté teniendo algin pro-
blema respiratorio tan tipico de esta
época del afto. En Medicina China el
otofio estd asociado con una energia
que va hacia dentro y que se relaciona
con la actividad de los pulmones y el
intestino grueso. Hay que tener en
cuenta que ambos 6rganos tienen la
funcién de separar lo que sirve de lo
que no sirve (a nivel s6lido o a nivel
gase0so); y aunque a primera vista pa-
rezca extrafio, muchas alteraciones a
nivel respiratorio tienen su origen en
el intestino.

Hay algunos alimentos que es reco-
mendable tomar con mds frecuencia
ya que tonifican a estos dos érganos,
haciendo mas dificil que suframos de
resfriados, gripes, tos, mocos, sinusi-
tis, etc. Hablamos del arroz integral,
verduras verdes pequeiiitas (berros,
racula, canénigos, las hojas verdes de
las raices: hojas de las zanahorias, de
los nabos, de los rdbanos y rabanitos),
la soja negra, el alga hiziki, fruta de

i BIO-VEGAN e
jff ORGANIC ¢ EE?,??.‘ZSEB i

otofio (sobre todo la pera), gomasio
(semillas de sésamo y sal tostados
y triturados), el sabor ligeramente
picante (aportado por raices como el
jengibre), y métodos de coccién largos
que generan calor interno. También
podemos usar una raiz no muy tipica
de nuestro entorno, pero con grandes
propiedades como es la raiz de loto
(que se puede encontrar fresca o seca
y se puede usar en sopas, estofados, o
tés medicinales).

Si el problema es la mucosidad, lo
primero a llevar a cabo es eliminar
completamente de la dieta alimentos
refinados, harinas y licteos, ya que va
a mejorar tu estado sustancialmente.
Ademads puedes tomar un té de nabo
(rallar 3 cucharadas de nabo (o rdbano
si no se encuentra nabo), afladir unas
gotas de jengibre fresco rallado, jun-
tar con 2 tazas de té kukicha caliente
y unas gotas de salsa de soja y beberlo
lo mds caliente posible).

Otro remedio muy bueno para
esta época es el té de raiz de loto (que

Puede ohtener mas mformacnon en WWW. nat

no sélo ayuda a eliminar mucosidad
sino también para resfriados, sinusi-
tis y tos crénica). Remojar 2 rodajas
de raiz de loto seca 5-10 minutos
hasta que se ablanden; cortarlas en
porciones pequeiias y triturarlas en
un mortero. Volver a colocarlas en
el agua de remojo, afiadir una pizca
de sal y unas gotas de shoyu. Llevar a

: omunmente :

umi.com/es
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hervir y después cocer a fuego bajo
15 minutos y beber.

Estos tés se pueden beber al inicio
de los sintomas, una o dos veces al
dia, y recuerda algo bdsico: si lo que
tienes es frio, necesitas calor (exter-
no, abrigdndote, e interno a través de
lo que comes y bebes). B

ALIMENTACION
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Cuatro ideas sencillas
para llevarnos el tupper

al trabajo

Espaguetis vegetales: Rallar cala-
bacin, zanahoria y pepino como si fue-
ran tallarines, y saltearlos 1 minuto en
la sartén con un poco de aceite de oliva
extra virgen. Preparar mientras tanto
un pesto con aceite de oliva, almen-
dras y hojas de orégano. Acompanar si
se quiere con un par de huevos duros
en trocitos.

El calabacin es ligero, digestivo y
rico en antioxidantes. La zanahoria y
el pepino son muy recomendados ya
que la primera aporta beta-carotenos
que ayudan a proteger la piel de la
oxidacién del sol, y el pepino es muy
diurético y os ayudard a combatir la
retencién de liquidos.

Ensalada completa: Lavar y tro-
cear hojas de escarola, canonigos,
racula y endivia, tomate, remolacha
y rabanitos. Hervir durante 8 minutos
pasta integral. Enjuagar lentejas en

ALIMENTACION

e

conserva. Escurrir y mezclar todo con
la siguiente salsa de jugo de un limén,
aceite de oliva, pepino y menta.

Se trata de una ensalada ficil y
rdpida, muy completa y vegetariana.
Al llevar hojas verdes amargas y raba-
nitos la hace muy recomendada para
ayudar al higado a depurar los excesos.
La remolacha da el toque dulce, para
contrarrestar el dcido de la salsa y el
amargo de las hojas, y ayuda a contro-
lar la tension y proteger el corazén.

Revuelto de huevos con setas y
espdrragos y tostada con escalibada:
Trocear y saltear un pufiado de setas
y espdrragos durante unos 10 minutos
con un poco de aceite de oliva y ajo. To-
mar un par de tostadas con berenjena
y pimiento hechos al horno durante
1h la noche anterior.

Las setas son realmente ricas en

eus Elcacho,

N
Dietista integrativa y Coach nutricional hola@neuselcacho.com

minerales y ayudan a mejorar nuestro
sistema inmunitario. Los espdrragos
por otro lado, tan ligeros de calorias,
tienen propiedades para ayudar a
los rifiones a funcionar mejor. Para
completar el plato, la escalivada nos
aportard color y contraste de sabor a
nuestro plato.

Salmorejo y crudités de zanaho-
ria, apio y pimiento con hummus:
Triturar tomate, pan, aceite de oliva,
ajo y sal con agua. Mientras tanto
cortar palitos de zanahoria, apio y
pimiento y triturar garbanzos cocidos

1231f Limited©handmadepictures. Ensalada fresca de tomate
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con crema de sésamo, sal, pimienta,
comino y limén.

Las cebollas y puerros contienen
una gran cantidad de antioxidantes
que ayudan a reforzar los vasos sangui-
neos, reduciendo el riesgo de codgulos
y colaborando a disminuir la presién
arterial. Muy fdcil de preparar y con el
que podrds disfrutar mucho en el tra-
bajo como si fuera un plato elaborado
por la propia abuela. Los crudités con
hummus te ayudardn a aportarte mas
vitaminas y minerales, asi como fibra
saciante y energia para pasar la tarde.m
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Nuremberg, Alemania

13-16.2.2019
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into organic

Feria lider mundial de Alimentos Ecolégicos

BIO EN TODA SU DIVERSIDAD

Descubra en BIOFACH un sinfin de ofertas que solo

ofrece la feria lider mundial con mas de 2.900 expositores

de todo el mundo y alimentos ecoldgicos certificados

sistematicamente. No se pierda la oportunidad de ampliar

sus redes de contactos en todo el sector ni de asistir a un

congreso de primera categoria y a estos emocionantes

mundos tematicos:

- Novedades y tendencias

- Experimentar y descubrir

- Saber y aprender

Informese hoy mismo:

BIOFACH.COM

PROMOTORA
NurnbergMesse GmbH
T +499118606-4909
F +499118606-4908
visitorservice@
nuernbergmesse.de

junto con

ANOTE YA LA INFORMACION
FECHA EN SU Nuremberg Firal, S.L. : V I VAN E SS 2 O 19
CALENDARIO. T+3493.2387475 into natural beauty

fmoreno@nuremberg-firal.com - . Feria internacional
de Cosmética Natural


https://www.biofach.de/en

NoVIEMBRE 2018 - N2 58
8 BIOECO ACTUAL

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

Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana y filosofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana
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Cebolleta, sabrosay ligera

La cebolleta es la planta joven de
la cebolla, que se encuentra a mitad
de su cultivo. Es blanca y con los tallos
verdes tiernos, fresca y jugosa, cruda
o cocinada, la cebolleta aporta mucho
sabor y pocas calorias. Y como todas
las cebollas, ademds de un alimento
muy agradable al paladar, es una gran
medicina.

A diferencia de la cebolla de secar,
sus bulbos redondos son mds peque-
nos, de unos cuatro centimetros, segin
la variedad. Las cebolletas son parien-
tes cercanas, muy similares pero con el
bulbo alargado. Su sabor mads suave y
menos acre que el de las cebollas secas,
destaca por ser muy aromadtico, por
lo que su consumo ideal es en crudo.
Para quien desee suavizarla ain mads,
se puede cortar y dejar en remojo con
agua y vinagre unos minutos.

En ensalada es excelente, por-
que contrasta con el gusto de otras
hortalizas y proporciona un toque
ligeramente picante y crujiente. Por
ejemplo, en forma de medias lunas

ALIMENTACION

con tomate y olivas, o picada muy fi-
namente en ensaladillas de todo tipo,
ya sea con base de patatas, de arroz, de
pasta, de cuscds o de legumbre. Es un
ingrediente indispensable en salsas
como las vinagretas o el guacamole.
También podemos usar las cebollas
tiernas en cualquier plato en que se
usaria la cebolla seca. Es excelente
asada o al horno, donde su sabor se
hace dulce y concentrado. Igualmen-
te hervida, al vapor o salteada pro-
porciona el toque inconfundible de la
familia Allium.

Es muy ligera porque contiene
casi un 90% de agua, pero con una
alta proporcién de fibra, vitaminas B,
C y E, asi como potasio, magnesio y
fosforo. Su mayor aportacién son los
componentes antioxidantes azufra-
dos, como la quercetina o la aliina,
causantes de su caracteristico sabor.
Destaca por sus propiedades antibi6-
ticas, antiinflamatorias y reguladoras.
Al tomarla en crudo se mantienen
intactas y se activan sus multiples
virtudes medicinales:

Alcalinizante: Equilibra el PH de
la sangre. Limpia y tonifica la piel.
Antibiotica: Muy eficaz para afec-
ciones de garganta y respiratorias.
Antioxidante: Reduce el desarro-
llo de sustancias cancerigenas.
Antirreumadtica: Disuelve y elimi-
na el dcido trico.

Cardiovascular: Fluidifica la
circulacién y rebaja la tension
sanguinea.

123rf Limited©siamphotos

Digestiva: Abre el apetito. Estimu-
la la secrecién biliar y hepdtica.
Diurética: Favorece la elimina-
cién de liquidos y activa el sistema
urinario.

Hipoglucemiante: La glucoquini-
na estimula el pancreas y la secre-
cién de insulina.

Laxante: Por su presencia en fi-
bra. Se utiliza contra las lombrices
intestinales.®
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Matcha Latle

UNA RECETA DE BiolOna

2A A A

¢COMO HACER MATCHA LATTE?
Temele frie o calientt
Ponga todos los ingredientes en el mezclador y

mezcle hasta obtener un smoothie untuoso.

- 250 ml de leche (vegetal)
- % cucharita de café de Biotona Matcha
-1 cucharita de café de pasta de almendras

Endtlcelo con 1,5 cucharas soperas de sirope
de arce, agave o miel.

100% nature

SUGH e [LifEh
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EL DiA CON
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Premium & Organic Green tea

Premium & Organic Green tea mium & Organic Green tea
&

BBt management «

> el protection = Anti-fati gue
iGreen tea = Drink 100% = Waste O
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Gree (82 ~ Drink 100% - Viogae gir AU Superior a\{g,. elgh ma conpometon S f
Begi s @ Matcha ol i %
ginners g _ 4 :yxtra Premlum Vg
MatCha i 100% organic powder | 9 - MatCha
5 2
90:100% organic powder | Omgasie - — P 100% organic powder one

S 509 ool

Control de peso = proteccion celular = vitalidad

@ f) %+ 100% puros == Certificados biologicos == Certificados Vegan® = Sin gluten ni colesterol
eg ° * kX

<= Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

Seguir Biotona en li y @ — www.keypharm.com
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NUTRICION INFANTIL

Miriam Martinez Blar e, MCdlCO Pediatra,
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Que no te lien con el fosforo

El fésforo es un elemento im-
portante en la alimentacién infantil
porque mantiene, junto con el calcio,
nuestros huesos fuertes. Ademads es
esencial para almacenar y producir
energia y para garantizar que los mus-
culos, incluyendo el corazén, trabajen
adecuadamente. El fosforo es, después
del calcio, el mineral mds abundante
en nuestro cuerpo.

Dicho esto, y a diferencia del cal-
cio, el fésforo es uno de los nutrientes
mads ficiles de conseguir, ya que estd
presente y en cantidades generosas en
la mayoria de alimentos. Una persona
sana sin problemas de malabsorcién
no se va a quedar sin fésforo a menos
que literalmente deje de comer.

Un bebé de 8 meses necesita 300 mg
de fésforo al dia. Cuatro cucharadas so-
peras de lentejas cocidas (50g) y 50g de
tofu ya le proporcionan la mitad. Una
cucharada sopera de semillas de cala-
baza molidas y dos cucharadas soperas
de copos de avena le proporcionarian
la otra mitad. Una adolescente de 13

ALIMENTACION

afios necesita 1250 mg de fosforo al
dia. Dos rebanadas de pan integral,
90g de tempeh, medio plato de guisan-
tes tiernos, un puiiado de anacardos,
una racién de quinoa cocida y un plato
de alubias pintas cubririan el 100% de
sus necesidades.

No se ha descrito la deficiencia de
fésforo en nifios, adolescentes o adul-
tos que comen suficientes calorias. No
es un problema por el que nos deba-
mos preocupar.

Sin embargo, uno de los reclamos
publicitarios que escuchamos con
mads frecuencia es que tal alimento es
“rico en fosforo”. No importa lo poco
saludables que sean los ingredientes
del producto en cuestién ni si tiene un
exceso de grasas saturadas o azudcar,
que si aporta fosforo ya parece motivo
suficiente para ddrselos a nuestros
nifnos y nifas.

Bueno, pues no les creas. Si un ali-
mento para nifios usa como reclamo
publicitario que es “rico en fosforo”,

o,

delici

Una d
ecologica para tu bepgy

Holle ©

l0sa golosinga

mala sefial. Significa que no tiene
mucho mds que ofrecer en términos
de nutricién.

¢Qué es lo que si nos deberia
preocupar?

Mads habitual que tomar poco es
tomar demasiado fosforo. Las dos
formas mds comunes de afiadir fés-
foro a nuestra alimentacién es bien
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a través de productos procesados que
usan fosfatos como aditivos; o bien a
través de refrescos carbonatados tipo
cola que contienen enormes cantida-
des de dcido fosférico. Estas bebidas
son muy perjudiciales, no solo por su
contenido en azucar, sino porque el
exceso de fosforo va a dificultar una
correcta absorcién y utilizacién del
calcio que los nifios y adolescentes
tanto necesitan.m
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Cal Valfs

Cal Vaﬂsc

nueva gama de vinagres ecologicos

111

Cal Valls

¥ ¥

Cal Valls

¢ ¥

VINAGRE DE VI NEGE! VINAGRE DE POMY
VINAGRE DE vIND TIN TNAGRE DE MANTAN

VINAGRE DE VI RLAY
SAGRE DE VINO BLA

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

@ 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

2S6lo los aziicares propios de cada ingrediente

1Requerido por ley

www.holle.ch
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Proteinas vegetales,
alternativa sanay

de calidad

La proteina es esencial para el
desarrollo de nuestro cuerpo. Sin las
proteinas no podemos vivir. La necesi-
tamos para formary mantenerlamasa
muscular, érganos, piel e interviene
en infinidad de procesos metabodlicos,
por lo que es crucial en las etapas de
desarrollo orgdnico, durante el em-
barazo y lactancia, y especialmente
en los deportistas. Cuando pensamos
en proteinas, muchos de nosotros in-
mediatamente tenemos en mente las
proteinas de origen animal, pero no
es correcto, ya que podemos obtener
fuentes de proteinas vegetales de alta
calidad, que son extraordinariamente
buenas para el cuerpo.

Las legumbres, las semillas y los
frutos secos, pseudocereales como la
quinoa, y los cereales integrales, nos
aportan las proteinas diarias necesa-

rias. El valor diario establecido de con-
sumo proteico es 50 gr por dia, que se
pueden obtener perfectamente de los
vegetales. Las verduras, legumbres y
granos de alto contenido en proteinas
incluyen las habas, brotes de soja,
espinacas, maiz dulce, esparragos, al-
cachofas, coles de Bruselas y brécoli,
entre otros.

Para que la proteina se considere
completa debe contener los nueve
aminodcidos esenciales, aquellos ami-
nodcidos que nuestro organismo no
puede sintetizar. Son por tanto pro-
teinas incompletas las que carecen de
alguno de ellos. Para conseguir una
ingesta proteica completa es necesa-
rio combinar en cada comida (o a lo
largo del dia) cereales con legumbres,
legumbres con frutos secos o bien ce-
reales con frutos secos. De esta mane-

Alimentacion y Complementos Ecolégicos

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

ra nos garantizamos que obtenemos
diariamente todos los aminodcidos
esenciales.

Las dietas basadas en proteinas ve-
getales presentan grandes beneficios
para la salud. Son dietas que bajan el
peso corporal, reducen el colesterol
y disminuyen la presion arterial, con
un menor riesgo de accidente vascu-
lar y de padecer enfermedad cardiaca.

Proteinas de alto valor nutricional
con aminodcidos esenciales de ficil

N
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asimilacién las encontramos en los
guisantes verdes, el arroz, las semillas
de calabaza, almendras y cdfiamo. La
proteina que se puede obtener por
cada cien gramos varia dependiendo
del alimento, asi, los guisantes verdes
aportan 24,55 gr, el arroz integral 7,25
gr, las semillas de calabaza 18,55 gr, la
almendra 18,71 gr, y las semillas de
canamo 31,56 gr, y contiene todos los
aminodcidos esenciales. Todos ellos
presentan valores nutricionales de
proteina cercanos o superiores a cual-
quier fuente de proteina animal. W

ranero
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La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:

Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatia. Certificada
Amandin | www.amandin.com

en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com

RECETA

Galette sin gluten de Ciircuma con Verduras

DIFICULTAD: Baja

TIEMPO:
® 30 min. de horneado

e 20 min. de preparacion

INGREDIENTES 4 RACIONES

Para la masa
¢ 1tazade harina de almendra

* 1taza de harina de arroz
glutinoso

® 3 C.Ssoperas de arruruz

e 1. soperade ciircumaen
polvo

® pizca de pimienta negra

¢ 1/, taza de aceite de oliva
virgen bio

¢ 1/tazade agua fria

* 2c.soperas de zumo de limén Elaboracion para la masa

Para el relleno 1. Pre-calent.ar el horno a 2001 gra-
* 100 mlde nata de trigo de dos, ybnilencfrasl tapto, 30 ocat
TR en un bol todos los ingredientes
o AEDEE YR e secos, y mezclarlos bien. Afia-
(o troceado muy fino) dir el aceite y volver a mezclar

bien, y afiadir el agua poco a
poco, hasta conseguir una masa
moldeable, amasdndola con las

e 1c. postre de semillas de
mostaza molidas

¢ 1c. sopera de tomillo en polvo

manos.
* 1c. postre de cebolla en polvo 2. Formar una bola y colocarla en
® 1c.soperade aceite de oliva la nevera. Reservar.

virgen bio

Elaboracion para el relleno

¢ 2 zanahorias pequenas bio
¢ 1 calabacin bio

1. Verter en un cuenco la nata de

© Mareva Gillioz

trigo sarraceno, el ajo crudo, y
las especias y hierbas en polvo.
Mezclar bien todo.

2. Laminar las verduras, con cuchi-
llo 0 mandolina, y reservar.

Montaje
3. Sacar la masa de la nevera, y co-

locarla entre dos hojas de papel
de horno.

4. Ir estirdndola de cada lado con

la ayuda de un rodillo, hasta
conseguir una masa lisa de unos
3 mm de grosor. Se le puede dar
la forma deseada, redonda o
rectangular, como guste.

5. Retirar la hoja de papel de hor-
no de arriba, y verter en la base
del centro alisada de la masa,
la nata aderezada (reserva 1 c.
sopera para el final).

6. Colocar luego, las ldminas de las
verduras al gusto, y finalmente
echar un chorrito de aceite y el
sobrante de la nata por encima.

7. Llevar al horno, y dejar que se
dore la galette unos 30 minutos
a 180 grados.

8. Servir caliente con hojas verdes
refrescantes y germinados di-
gestivos.

Esta Galette sin gluten de Ciircu-
ma con Verduras va a alegrarnos
el otoflo porque aporta colorido
de poder antioxidante, funcién
antiinflamatoria y porque estd
isencillamente deliciosa!

Fécil de preparar y de digerir, esta
receta vegana es versdtil porque
acepta cualquier verdura que se ten-
ga en casa, una manera de conseguir
que todo el mundo coma verduras y
variadas, la base de cualquier dieta
saludable.

Con una base fundente, el ajo actiia
como antibiético natural, junto
con el poder terapéutico de las
especias y hierbas aromdticas.

Medicina vegetal al plato que jale-
gra la vista y el estmago! B

JTavrichon

. f‘@?ﬁf 'S
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«~ 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

FRANCIA

Ets Favrichon & Vignon
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en cocina crudivegana por

Soja texturizada,
beneficios y usos como
proteina vegetal

La soja texturizada, conocida como
la “carne picada” vegetal, se obtiene
a partir de la harina de soja de la que
se ha retirado todo su aceite bajo
presion en frio, antes de ser cocina-
da en agua y ser finalmente secada.
Se suele encontrar en formato de
copos gruesos o mds finos, y una
vez rehidratados y cocidos, obtienen
el aspecto parecido al de la carne
picada.

Por esta misma razoén, se convierte
en un producto alimentario practi-
co a tener en la despensa, ya que al
estar seca (al igual que la pasta por
ejemplo), su conservaciéon es de
larga duracién, a guardar preferi-
blemente en tarro de vidrio, y puede
ficilmente resolvernos aquellos
dias en los que parece que jno haya
nada en la nevera! También resulta
prdctica por el hecho de tener un
sabor bastante neutro, de esta ma-
nera casa y combina con un sinfin
de verduras y salsas, obteniendo asi
versatilidad en la dieta.

Pero su mayor ventaja es a nivel nu-
tricional, siendo rica en proteina
vegetal y baja en hidratos ya que
proviene de la soja, la legumbre
que mds proteina nos aporta, unos

35 gramos por cada 100 gramos. No
obstante, por ser justamente soja,
debemos consumirla siempre ecolé-
gica, libre de transgénicos, ademds
de no abusar de ella, puesto que
contiene antinutrientes que dificul-
tan la absorcién del yodo, hierro y
zinc. De alli la recomendacion de
cocinarla siempre con algas, como
la kombu o la wakame, una manera
de reajustar el aporte de minerales.

Toda dieta equilibrada y saludable,
debe ante todo constar de ingre-
dientes y alimentos naturales, sin
procesar, tal y como la naturaleza
nos los ofrece, sin embargo, la soja
texturizada resulta un alimento
interesante y de gran ayuda, sobre
todo en fases de transicion, es
decir, en aquellos momentos que
queremos pasar de una dieta omni-
vora a vegana, o simplemente para
los que desean eliminar el consumo
de carne roja sin renunciar a platos
normalmente elaborados con carne
picada como la hamburguesa, por
ejemplo. También es de gran ayuda
a la hora de hacer mds llevadera la
dieta anti-cindidas, algo restricti-
va y limitada, y que puede resultar
frustrante. Con lo que todo ingre-
diente como la soja texturizada es

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio

de agradecer al aportar flexibilidad
y placer en los casos en los que se
requiere ser estrictos en la dieta,
algo a tener muy en cuenta a la hora
de buscar cualquier mejora, tanto
fisica como emocional.

Existen varias maneras de consu-
mirla y cocinarla. Empezando por
los copos mads finos, que pueden
consumirse tal cual, aportando lo
crujiente al plato, pero que también
pueden ser simplemente rehidra-
tados en agua, o incluso mejor, en
salsa de tomate con especias o cal-
do de verduras (aportando asi mds
minerales y sabor) con o sin necesi-
dad de coccioén, segtn la textura de-
seada. Con los copos mads gruesos, es
preferible siempre cocerlos- cuanto
mds grueso el copo, mds cantidad de
liquido necesitard- y podemos luego

BIOECO ACTUAL 13
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marcarlos con un golpe de plancha
pararecuperar una textura algo mds
crujiente.

La soja texturizada sirve para elabo-
rar bolofesas, lasafias, hambur-
guesas o incluso como toppings en
cremas de verduras o ensaladas. Sin
duda, una aliada proteica y versdtil
en la cocina vegana!. B
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El complemento ideal

. el b S i
para dietas veganas ‘.-_'f:- { .,‘”;' ,‘;L %
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HISTORIA'Y ALIMENTACION

Helena Escoda Casas,

Licenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com

La Naranja rejuvenecedora y estimulante

La naranja es el fruto del naranjo,
un drbol que pertenece al género Citrus
de la familia de las rutdceas.

Como todos los citricos, es muy rica
en vitamina C, por lo que nos ayudara
a acortar la duracién de los resfriados y
estimular el sistema inmunitario. Por
otro lado, también contiene vitaminas
del grupo B, vitamina A, minerales,
como potasio, calcio y fésforo y también
mucha fibra. Su pulpa estd formada por
numerosos gajos llenos de jugo. Beber
un zumo de naranja no es lo mismo que
comerse una entera (aunque esté recién

ALIMENTACION

hecho). Cuando nos comemos una na-
ranja y nos comemos la parte blanca
aprovechamos toda su fibra y todos sus
antioxidantes. La piel blanquecina y
fina que rodea los gajos es la que contie-
ne mayor concentraciéon de vitaminas,
fibra y polifenoles, los cuales tienen
una funcién antienvejecimiento y an-
tiinflamatoria en las células de nuestro
organismo. Si s6lo hacemos zumo, no
aprovechamos la fibra y perdemos mu-
chas vitaminas, ya que, en realidad, be-
ber un zumo de naranja es como tomar
un vaso de fructosa liquida. Después de
beber un zumo de naranja, aumenta
el indice de glucosa en la sangre. Por
lo tanto, la fruta siempre mejor en
pieza entera. En caso de que nos guste
mucho el zumo, mejor tomarlo sin co-
lar y es necesario que lo consumamos
de inmediato, ya que sus propiedades
organolépticas merman rdpidamente.

El naranjo dulce es el drbol mas
cultivado y apreciado entre todos los
citricos. Su cultivo se inici6 hace mas de
4000 afos en el sur de China, desde alli
se extendi6 hacia el sudeste asidtico y a

www.gofiolapina.es

Una forma diferente

ﬂvena

ECOLOGICO

de tomwar cereales
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través de la Ruta de la Seda por todo el
Oriente. Los drabes llamaron las naran-
jas “naranj” (derivado del persa aran-
gus) e introdujeron el naranjo amargo
en Europa a través de Al-Andalus en el
siglo X. De todos modos, las primeras
naranjas que llegaron a la peninsula
Ibérica tenian una funcién decorativa
en los patios de los edificios emblemd-
ticos como la Lonja de Valencia.

La palabra naranja, tanto en caste-
llano (naranja), cataldn (taronja) o galle-
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go (laranxa) etimoldégicamente deriva
de un origen comun de palabras proce-
dentes de lenguas diversas originarias
del sur de Asia: “Narang”, “narandam”,

“nagarukam” o “nari”, las cuales signifi-
can fragancia. La palabra fue asimilada
por las lenguas europeas: portugués:
laranja o en italiano: arancia. Los fran-
ceses la identificaron con el oro debido
a su color amarillo intenso, llamdndola
or(ange). Se adapt6 al inglés y al alemdn
conservando la misma grafia francéfo-
na: orange. i
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Mercedes Blasco,

Nutricionista vegetariana y filosofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

Beneficios de los frutos secos y como
incorporarlos comodamente a nuestra dieta

Antes de que los cereales fueran
el ingrediente principal de la dieta
humana, los frutos arbéreos ocupaban
un papel importantisimo en ella. Han
ejercido una importante labor como
aporte de proteina vegetal, grasas de
la mds alta calidad y sales minerales.
Los frutos secos son semillas, mien-
tras que las frutas secas, como los
higos, ciruelas y uvas pasas, ddtiles y
orejones de melocotén o albaricoque,
son frutas que se han desecado, no
deben confundirse. Son extremada-
mente nutritivos y se han usado en
alimentacion desde la antigiiedad por
sus propiedades alimenticias, su ficil
conservacién, su agradable sabor y su
versatilidad de uso.

En otonio los frutos secos estdn
en su punto y es la mejor época para
tomarlos porque es cuando mds los
necesita nuestro organismo, que se
prepara para el frio. Son un verdadero
condensado de sustancias energéticas,

ALIMENTACION

plasticas y minerales que carecen de
elementos toxicos o excitantes que
dificulten el metabolismo. Nutren a
fondo, sin cargar los 6rganos digesti-
VoS y, si se toman sin tostar ni salar, no
producen sed. No deben entenderse
como un capricho, sino como un tipo
de alimentos de especial calidad y
madximo valor nutritivo.

Son muy indicados para quienes
han de llevar una actividad fisica fuerte
y en las etapas de crecimiento. Forman
parte de la dieta de los deportistas de
competicién. No deben faltar en la de
nifnos, adolescentes y mujeres embara-
zadas o en periodo de lactancia. El ele-
vado contenido en hierro, de almendras
y avellanas, es basico para la formacién
de la hemoglobina y la prevencién de
anemias. Enriquecen los huesos con
calcio orgdnico. En caso de obesidad
no se han de eliminar de la dieta, sino
consumir en dosis calculadas.

¢Qué nos aportan?

¢ Proteinas: Contienen entre 10-18%,
con un alto indice de aminodcidos
esenciales. La relacién del aminodci-
do lisina es un poco menor que la de
referencia, pero se acerca mucho,
por lo que su efecto limitante es
bajo. En cambio, destaca la elevada
presencia de L-Arginina, un aminod-
cido que actda como vasodilatadory
ayuda en la prevencién de lesiones

y codgulos arteriales. Carecen de
polifenoles que inhiban su diges-
tibilidad y no generan residuos de
purinas, urea o dcido trico.

Grasas insaturadas: Entre 70-80%,
este tipo de grasas son ficilmente
asimilables y carentes de colesterol,
al contrario que las saturadas, lentas
en descomponerse y con tendencia
a almacenarse. Contienen dcidos
grasos insaturados esenciales, entre
ellos linolénico y linoleico, que pro-
tegen los tejidos y 6rganos y ayudan
a controlar los niveles de colesterol
LDL en la sangre. Son necesarios
para mantener la salud de la piel,
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los vasos sanguineos, la defensa in-
munolodgica y la respiracion celular.

Minerales: Son ricos en fésforo,
calcio y magnesio, equilibrados
entre si, lo que los hace esencia-
les para el mantenimiento de los
huesos. Su alto contenido en fos-
foro repone la lecitina consumida
por el sistema nervioso, lo que
los hace muy adecuados para el
trabajo intelectual. Su contenido
en hierro y d4cido félico los hace
un buen aliado en la formacién de
hemoglobina, protegiendo de la
anemia. Su azufre es importante
para mantener el metabolismo
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NUEVOS SABORES m OnSO

BEBIDA DE
ALMENDRAS SIN AZUCARES

- Sabor auténtico
- Sin azlcares

- Bajo contenido en
grasas saturadas

- Baja en sal
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PURO SABOR BIO
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B BEBIDA DE
ARROZ + COCO

+ Sabor refrescante
+ Sin azlicares afnadidos

- Bajo contenido en
grasas saturadas

- Baja en sal
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sano y para las funciones desin-
toxicantes del higado.

¢ Vitaminas: Destacan por su aporte
de vitaminas del grupo B, tan im-
portantes para el sistema nervioso
y el trabajo intelectual. Asi mismo,
es muy considerable el nivel de la
antioxidante vitamina E la cual se
asocia al 4cido linoléico, para evitar
su descomposicién prematura en el
organismo y enfermedades metab6-
licas de mala oxigenacién celular.

¢ Hidratos de carbono: Apenas se
encuentran en la mayoria de los fru-
tos secos, excepto las castafias. Es
muy interesante combinarlos con
frutas desecadas, que los contienen
en una gran proporcién, de modo
que equilibran y complementan sus
nutrientes.

¢Como tomarlos?

Se han de comer a diario, aunque
moderadamente. Es suficiente con el
equivalente a 6 nueces o 9 almendras
repartidas a lo largo de la jornada. No
es recomendable comerlos fritos o tos-
tados y salados, porque pierden parte
de sus propiedades nutritivas y es fdcil

tender a consumirlos de forma des-
controlada y compulsiva.

Es conveniente tomarlos crudos,
y con la fina capa que los recubre
una vez que se cascan, para aprove-
char totalmente sus componentes.
Se pueden activar atn mds con un
remojo de 6-8 horas, tras el que se
escurren y secan, de manera que
aumenta la biodisponibilidad de
sus nutrientes. Para compensar su
elevado contenido calérico y poten-
ciar el rendimiento paulatino de sus
nutrientes, se deben consumir bien
masticados y junto a alimentos ricos
en fibra. Asi, son ideales en mueslis,
ensaladas o como postre junto a una
manzana rallada.

Son un tentempié perfecto a media
mafana o tarde, en el momento de
la pausa para recobrar energia. Com-
binan bien con muchisimos platos,
como acompanamiento para verduras,
arroz, cereales, sopas, cremas y salsas.
Si se asocian con legumbres, como en
las picadas, o con levadura de cerveza,
como en los quesos vegetales, se apro-
vechan al maximo sus proteinas. Se
utilizan también para elaborar leches
y reposteria nutritiva, como turrén,

patés, bizcochos y galletas.

Se ha de procurar que sean de la
cosecha del afo. Con su cdscara se
conservan durante mds de seis meses.
Si se compran cascados, es preferible
que conserven la fina cuticula que los
recubre y estén sin tostar, ni salar. Se
guardan hasta tres meses, en botes
herméticamente cerrados y en un
lugar fresco, seco y oscuro, como un
armario, para evitar que se enrancien
sus elementos grasos.®
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REFRESCOS
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MORINGA
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Refrescos de Moringa

refréscate y
antioxidate!
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ALIMENTACION / CACAO

Sol Cao, el complemento ideal
para empezar el dia, de Sol
Natural

El cacao es un alimento que no debe-
ria faltar en el desayuno de los mas
pequeiios. Es un potente antioxidan-

ALIMENTACION / COMP. ALIMENTICIOS

ALIMENTACION / BISCOTES

mﬁ}&

te y, por lo tanto, un gran aliado de
la salud en general. Pero ademds,
ayuda a tonificar el sistema nervio-
so, produciendo una sensaciéon de
bienestar.

Sol Cao es un producto 100% vegetal,
apto para veganos, y ademds estd
elaborado sin soja. El complemento
ideal que proporcionard el vigor y
energia necesarios para que los mds
peques puedan afrontar el dia.

Biscotes ecologicos, de

Brioche Pasquier

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Empresa: Vipasana Bio, S.L

imprescindible $}

ALIMENTACION / SOPA
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Elaborados a partir de un pro-
ceso de manipulacién del gra-
no que les confiere unas eleva-
das cualidades nutricionales.

Biscotes, Panecillos, Tostas,
Mini Biscotes, Picatostes. Sin
aceite de Palma - con Aceite
de girasol orgdnico.

- Certificado: AB | Euro Hoja
- Productor: Brioche Pasquier

www.briochepasquier.es

- Marca: Borsa

calentard este invierno!

Esta deliciosa crema de lentejas
rojas cocinada a fuego lento, tritu-
rada delicadamente, hecha como
en casa, sin tonterias afiadidas.
Mini formato individual de 25 cl,
ideal para llevar a cualquier lado y
jconsumir ecologico! Promesa: es
una sopa especiada pero no pica.

EPA-BIODETOX es un concentrado
bio con sabor limén-manzanilla con
ingredientes tradicionalmente utili-
zados por sus beneficios depurativos
y protectores hepdticos. Con rdbano
negro, alcachofa, cardo mariano y
aceite esencial de manzanilla, pro-
cedentes de la agricultura bioldgica.
Sin conservantes, sin colorantes,
tolerado por diabéticos y ecolégico.

Crema ecolégica de lentejas

Epa BioDetox, beneficios
rojas, de Danival

depurativos, de Dietéticos
Intersa

DANIVAL.

EPA- BIODETOX

wﬂwm N Lo cwrn
ok P ) Jomce.

- Certificado: AB | Euro Hoja
- Productor: Danival
www. danival.fr.
- Marca: Groupe Hain
Celestial - SAS

- Certificado: CCPAE | Euro Hoja

- Empresa productora: Dietéticos
Intersa, S.A | www.d-intersa.com

- Marca: EPA-BIODETOX

jEste invierno serd mads cdlido! {Ol-
vidémonos del frio, las bufandas,
los gorros y el plumoén! jDanival

VENTA ON LINE VIVIENDA / ANTI HUMEDAD a3

R Eliminacidn definitiva de la humedad por ascenso capilar

S

Cosmética natural

Aromaterapia, Yemoterapia, Fitoterapia y Apiterapia

Alimentacién ecolégica
Suplementos nutricionales
Packs Regalo y Especial Navidad

C.C. Dendarab'é
Local 17B
Vitoria-Gasteiz

“www.hiodry.es |
Conserva dor Sin ﬂhfﬂs info@biodry.es

Es e 945 198 480

i ertlflcado_., Sin quimicos § 669 481 342

- —

‘Saludab e
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ALIMENTACION / ACEITES ALIMENTACION / INFUSIONES

mga;

Aceites de Coco Virgen Extra
Bio con Especias Premium, de
Dr.Goerg

Aceite de coco
Virgen sazonado bio

:ymllllla {
e\,

\'\1“%- T R

(i

Los Aceites de Coco Virgen Extra Bio
con Especias Premium dan a sus pla-

ALIMENTACION / SNACKS

6 nuevos y deliciosos snacks,
de TerraSana.

| o

'PF'M

FRUIT 4
b,

Précticas bolsitas de una racién con
los mejores frutos secos, fruta des-

ALIMENTACION

#Colombiqg #Nicqrqguq

#ecolésico
H#100%Ardbicq
#Heueskendeural

www.alternativa3.com

#Gquakemalg

#origen

tos un toque exatico, original y lleno
de sabor. Dr.Goerg elabora estas
exoticas mezclas combinando aceite
de coco virgen extra con especias
premium cuidadosamente seleccio-
nadas. {Unicas, aromdticas y natu-
rales! Hay 5 variedades diferentes:
guindilla, guindilla y ajo, circuma,
jengibre y canela. Ideales para alifiar,
untar, marinar y sazonar.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Dr. Goerg
www.drgoerg.com/int/es

- Empresa: Dr. Goerg, GMBH

mﬁi’

hidratada y superalimentos. Ideal
para llevar contigo (45 g). También
disponible en tamafio familiar
(175/200 gr o 700/750 g). Sin aztcar
ni sal anadida. Una alternativa per-
fecta para llevar siempre en el bolso,
para después del trabajo o para el
desayuno.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana
Natuurvoeding Leimuiden B.V.

#Chigpas  #Per(

#comercigjusto

Hcafé
ALTER®
NATIVA

FAIRTRADE

Infusiones bio de Manzanilla,
Cola de caballo y Tomillo, de
Santiveri

3
‘&

4

_ - |
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Las infusiones nos dan confort y

ALIMENTACION / MUESLI

Muesli Sport, Muesli Donnay
Muesli Transit, de El Granero
Integral

@ij @BIO
Mueslii @50t muesl
DONNA Muesl TRANSIT '

: ‘é FIT&SPORT L W‘,,‘w
.. : ,Q 2 '____

Tres variedades de mueslis para em-
pezar el dia de acuerdo a nuestras
necesidades. Sport, si queremos un

bienestar. Por eso Santiveri amplia
su gama de infusiones bio con tres
infusiones tan tradicionales como
terapéuticas. Una Infusién de Man-
zanilla bio para quienes tienen di-
gestiones delicadas. Una Infusién
de Tomillo bio, muy aromdtica e
ideal para calmar la tos y expulsar
la mucosidad. Y una Infusién de
Cola de Caballo bio que reminera-
liza y ayuda a eliminar liquidos.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Santiveri
www.santiveri.com/es/home

- Distribucion: Santiveri S.L.

mg;

desayuno rico en proteinas. Donna,
si queremos aliviar la hinchazén
que va aumentando a lo largo del
dia. Transit, si lo que buscamos es
facilitar el transito intestinal o tener
una mayor sensacién de saciedad.
Se presentan en formato bolsa de
500 g. Calidad premium. Apto para
veganos.

- Certificado: Euro Hoja [ Sohis-
cert

- Marca: El Granero Integral |
www.elgranero.com

- Distribucion: Biogran S.L. |
www.biogran.es

ALIMENTACION
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Neus Elcacho,

Dietista integrativa y Coach nutricional hola@neuselcacho.com

;Qué cantidad de café
al dia es optima?

El 93% de los adultos espafioles
consume café diariamente, segin la
OCU. Esta bebida nos ayuda a estar
mds despiertos y mds concentrados
y recoge innumerables beneficios
para la salud gracias a sus compo-
nentes antioxidantes. Sin embargo,
debemos asegurarnos de que es de
calidad y tomado en su justa medida.

Un exceso de café se asocia a
irritabilidad, inquietud, insommnio,
jaquecas, temblores, taquicardias,
molestias gastrointestinales y dia-
rreas.

El café, ademds, tiene una accién
cientificamente probada como adic-
tiva, en el que se crea un ciclo en el
que se necesitan cantidades mds al-
tas para lograr el efecto acostumbra-
do y su ausencia de consumo genera
ansiedad y dolores de cabeza.

Las autoridades sanitarias inter-
nacionales advierten que también
puede provocar hipertensién, ul-

ceras gdstricas, dafio en el ADN del
esperma, aborto en el embarazo
y aumento de la mortalidad por
cualquier causa. Un estudio de 1995
demostro, por otro lado, que el cafes-
tol, sustancia presente en el café sin
filtrar, aumenta considerablemente
los niveles de colesterol.

A largo plazo, el consumo de
mucha cafeina debilita las glindu-
las suprarrenales interfiriendo en
el equilibrio hormonal y agota las
reservas de varios nutrientes, ya que
interfiere en su absorcion.

Ademds es importante tener en
cuenta que la cafeina es un diuré-
tico, que aumenta la secrecién y
excrecion de orina, asi que hay que
tomar mads agua para evitar la deshi-
dratacion.

¢Cuanto seria un exceso de
café entonces?

Las investigaciones de los tltimos
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anos apuntan hacia 3-4 cafés al dia,
equivalentes a 400mg aproximados
de cafeina.

En el caso de los adolescentes, la
cantidad no deberia sobrepasar los
100 miligramos, que se asocia a una
sola taza de café. Las autoridades
alertan que su consumo de cafeina
deberia vigilarse debido a la alta
cantidad de bebidas energéticas que
consumen y que contienen este com-
ponente.

La Autoridad Europea de Segu-
ridad Alimentaria por otro lado
reconoce que esta medida es orien-

123rf Limited©Somsak Khamkula. Recoleccion de café

tativa y que los miligramos totales
en general dependerdn del peso de
cada individuo. Mds concretamente,
recomienda situar el limite de tole-
rancia a la cafeina en 5,7 mg por kilo
de peso.

De acuerdo a la Administracién
de Alimentos y Medicamentos de
Estados Unidos, los sintomas de una
sobredosis de cafeina pueden incluir
pulso acelerado o taquicardias y hay
personas que tienen estos sintomas
con s6lo una taza de café. Asi pues se
recomienda adecuar la cantidad 6p-
tima a cada persona y su capacidad
de metabolizar la cafeina.®

(l*

Nuevos mundes

de sabor

Lo ultimo para el cocinero creativo:

tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentacion 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.

\

TOFE

! Tofu fermentato

Producto de tofu fermentado

TOFE

Tofu fermentate |

Producto de tofu fermentado

Tofu fermentato

Producto de tofu fermentado

|

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.

suggerimentadi
presentaziong
sugerencia de
presentacién

]
¥ ;
bio & vegan bio & vegan I
Prodotto con fermenti vegan. i Prodotto con fermenti vegan.
PD:LE:J;:):: :filc:;::w;?;f :::[::!:‘ bio & vegan H Dal gusto delicatamente acidula. 5
T L N Cul T il - .
veganos. De suave sabor dcido. Prodotto con fermenti vegan. # m?ﬁ'&f%ﬂo,l 5&!:330 ”fﬁ&":?”"’"*“ |
Dal gusto delicatamente acidulo. 5“
Producido con cultivos de fermentacion |
200 g veganos, De suave sabor acido. 200 g
Seja bio de < Fermentado
200 g Alemania, Austria con cultives de
y Francia yogur veganos

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100 www.taifun-tofu.com
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Nuevo Sabor

SUPER
DESAYUNO

FUENTE
ERE | ALTO CONTENIDO

PREPARALO EN 3 PASOS:

\‘ Anadir 4 cucharadas ;
e \‘ \‘ a una bebida e Mezclarlo bien e
Sy

vegetal o yogur

Servir con fruta

ALTO CONTENIDO DE FOSFORO ALTO CONTENIDO DE COBRE FUENTE DE PROTEINAS

"
3 Para obtener méas informacion, . . . . )
como recetas y productos, vaya a: ISWARI . C O M 0 Iswari Superalimentos Esparia Iswariofficial @ ISWARI - Espaiia

egan
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Impacto socioecondomico
de los transgénicos en la
agricultura europea

El cultivo de vegetales transgénicos ha
cumplido dos décadas de existencia y
sigue extendiéndose en diversas zonas
del planeta. Las empresas multinacio-
nales que promueven el uso de estas
variedades modificadas genéticamen-
te (OGM) se esfuerzan en destacar los
supuestos beneficios econémicos de
esta opcion pero olvidan los perjuicios
que causan a los agricultores y consu-
midores que prefieren mantener la
agricultura libre de transgénicos.

Los dafios mds importantes recaen en
el sector de la agricultura ecoldgica,
que cada vez tiene mads claro que la
coexistencia con los transgénicos es
dificil y costosa. Una de las escasas
alternativas de futuro seria la aplica-
cién del principio aplicado en sectores
como el agua o los residuos -segtin el
cual, ‘quién contamina paga’-, obli-
gando a las empresas y agricultores
que utilizan transgénicos a indemni-
zar a los agricultores tradicionales y

ecolégicos que se ven afectados por la
contaminacion de los vegetales genéti-
camente modificados.

La dificil coexistencia con los transgéni-
cos y la necesidad de compensaciones a
los afectados por estos nuevos cultivos
modificados son dos de los apartados
mds destacados del estudio ‘Impactos
socio-econémicos de los transgénicos en
la agricultura europea’ (https:/[tinyurl.
com/estudiolFOAM), editado y publica-
do por IFOAM EU (organizacién euro-
pea de la Federacién Internacional de
Movimientos de Agricultura Orgdnica).
Entre los cinco cientificos y técnicos
que han realizado este estudio se en-
cuentra la profesora Rosa Binimelis,
de la Universitat de Vic - Universitat
Central de Catalunya.

Los autores recuerdan que durante
anos, la estrategia de la Unién Europea
ha sido defender la libre eleccién de
los consumidores y agricultores que

NUESTMS BEBIDAS INSMNIANEAS

SAnA by salolosas |

dos bebidas instantaneas, naturalmente sin cafeinan

azucar aiadido”.

Laachicoria les ofrece notas sutiles a caramelo porun mome;

lleno de dulzuray simplicidad al despertar:

La mezclaAchicoria y Cereales, més intensa y rica en cereales

es ideal para despertar lleno de vitalidad.
*Contiene azucares naturalmente presentes.

Joaquim Elcacho,

Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

\

optan por los cultivos convencionales,
la agricultura ecoldgica o los cultivos
modificados genéticamente. En teoria,
la coexistencia entre estos tipos de
cultivo deberia estar asegurada por
las medidas de control y la separacién
fisica de las plantaciones. A la practica,
no obstante, la presencia accidental de
transgénicos (polen, semillas o plan-
tas) en cultivos no modificados genéti-
camente es relativamente frecuente y
en la mayoria de los casos se necesitan
medidas paliativas durante el cultivo,
la cosecha, el transporte, el almace-
namiento y el procesamiento para
garantizar la coexistencia, indican los
autores de este nuevo informe.
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Hasta el momento, la mayoria de los
estudios de coexistencia se centran
en el coste que asumen los produc-
tores de transgénicos para separar
sus cultivos, en cumplimiento de las
normas de la Unién Europea. Pero la
realidad muestra que la coexistencia
implica también importantes costes
para los agricultores no transgénicos.
“Ademds, faltan estudios de casos en
los que la convivencia es un problema
real, como ocurre en Espafa”, indica
el estudio publicado por IFOAM EU
refiriéndose a la necesidad de analizar
los impactos socioeconémicos de la
produccién de transgénicos en toda la
cadena de produccién y consumo, no
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solo de productos comestibles o dedi-
cados a piensos, como el maiz, sino
también de vegetales con variedades
transgénicas como el algodon.

Los autores del estudio han analizado
la informacién recogida en 17 entre-
vistas con actores de cadenas de su-
ministro sin transgénicos (de cultivos
convencionales y ecoldgicos) de Fran-
cia (6), Alemania, (6), Espaifia (2), Suiza
(2) e India (1). Se incluyen empresarios
de semillas, agricultores, procesadores
de alimentos y comerciantes.

Los resultados cualitativos de las en-
trevistas ofrecen una visiéon clara del
problema, destacando los siguientes
apartados:

® La produccién de semillas conven-
cionales en zonas cercanas a cultivos
transgénicos se considera inviable.
Un posible caso de contaminacién
por variedades modificadas supone
un gran riesgo para las empresas de
semillas no transgénicas. En muchos
casos, los productores no transgé-
nicos se ven obligados a realizar
andlisis para garantizar la calidad de

sus semillas, con el riesgo de perder
buena parte de la produccién.

e Para los productores de alimentos li-
bres de OGM (ecoldgicos o convencio-
nales), los costes de coexistencia mds
importantes son los motivados por
las pruebas de calidad y certificacion.
En Espafia, debido al alto riesgo de
contaminacion con OGM, los agricul-
tores abandonan el cultivo de maiz
ecologico y, por lo tanto, pierden una
oportunidad potencial de ingresos.
Los procesadores de alimentos no tie-
nen mds alternativa, en muchos ca-
sos, que obtener productos basicos de
proveedores conocidos o de origenes
seguros (como los paises en los que
no existen los cultivos transgénicos).

e Las empresas de procesamiento de
alimentos entrevistadas destacaron
que los costes de coexistencia se
deben principalmente a las pruebas
de productos, la limpieza cuidadosa
en cada etapa de procesamiento y la
certificacion.

Las nuevas técnicas de ingenieria ge-
nética también son una preocupaciéon
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creciente entre las compaiias de se-
millas y los procesadores de vegetales
no transgénicos. Para permitir que el
sector libre de OGM pueda seguir pro-
duciendo sin peligro de contamina-
cién, estas nuevas técnicas deben ser
reguladas dentro de los pardmetros de
madxima seguridad de la legislacién eu-
ropea actual sobre OGM; de forma que
se garantice la trazabilidad obligatoria
y un etiquetado que indique claramen-
te la presencia o no de transgénicos.

123rf L|m|ted©K|r|ll Makarov

“El desarrollo sin precedentes de la
agricultura ecoldgica en la Unién
Europea es un mensaje claro de los
ciudadanos europeos en favor de
una agricultura mds sostenible, sin
transgénicos; por lo tanto, la Comi-
sion y los Estados miembros de la
UE deberian proporcionar el marco
regulador que permita desarrollar
negocios competitivos que no sean
de productos genéticamente modi-
ficados”, concluye el estudio. B

Estudio de referencia:

SOCIO-ECONOMIC IMPACTS OF GMOs ON EUROPEAN AGRICULTURE
https://www.ifoam-eu.org/sites/default/files/ifoam_eu_project_keeping_gmos_socioeconomic_study_final.pdf
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Juana Labrador Moreno, Dia. en Biologia y profesora de Agroecologia
en la Escuela de Ingenierias Agrarias de la Universidad de Extremadura | labrador(@unex.es
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Vivificar el suelo (Il

Como deciamos en el articulo ante-
rior, “vivificar el suelo” hace referencia
a adoptar el manejo agrosistémico mds
adecuado, para activar los mecanismos
que permitan recuperar y mantener
-a través de la mayor cantidad de bio-
masa, del mayor numero posible de es-
tructuras vivas complejas y de la mayor
eficiencia energética- la funcionalidad
y vitalidad del suelo de cultivo.

Las ayudas paralograr esa finalidad
pueden venir de muchos dmbitos, y
nuestras actuaciones técnicas, dentro
de una temporalidad necesaria, lle-
vardn consigo el éxito o el fracaso de
este objetivo.

[l NATURAL FOOD
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Empresa Familiar desde 1931
965610081 | elabuelo@jijonasa.com

La primera actuacién en el logro
de la vivificacién del suelo conlleva
la toma de conciencia de nuestra
pertenencia a un planeta viviente y a
una finalidad existencial que implica
respeto, colaboracién y evolucion.
Debemos vivir la certeza de que la
fertilidad del suelo —-como parte de
su vitalidad- no es el producto de las
técnicas ni de las cantidades, sino
una manifestacién de la vida que es
la fuerza creadora mds potente. Y mds
en consonancia con el contexto de la
economia real, debemos apostar por
aquellas decisiones que nos van a per-
mitir no hipotecarnos con el sistema
establecido y cudles de ellas, a nivel
de relaciones, nos permitirdn vivir
con dignidad —con humanidad-.

Otras actuaciones vendrdn abala-
das por el conocimiento tradicional y
cientifico. La agroecologia, esa ciencia
planetaria, nos proporciona junto a la
ecologia, el marco tedrico para desci-
frar qué dindmicas de comportamien-
to se producen en la intimidad de la
vida en el suelo; qué pautas rigen los
procesos de la sucesién ecosistémica

U MEDITERRANEAN

intervenida por el
manejo agrario; qué
disefios adaptables
permiten aportar
mayor resiliencia
ante impactos, o
cual es nuestra par-
ticipacién como or-
ganismo-finca en el
equilibrio ecolégico
del territorio.

Centrdndonos
en la gestion de lo
agrario, la forma mads
sensata de vivificar el suelo
es a través del manejo del com-
ponente vegetal, del contenido y
calidad del agua y de la materia orgdni-
ca en todas sus formas. Todo ello unido
a técnicas de vivificacién directas.

El componente vegetal estd repre-
sentado por la biodiversidad planifica-
da y asociada. Sucesiones, rotaciones,
asociaciones, nos permiten intensi-
ficar la ocupacion del espacio aéreo
y subterrdneo, abriendo multitud de
micro hdbitats posibles a la vida.

ROTATAON

123rf Limited©Yada Maneesri. Rotacion de cultivos

La consecuencia de la intensifica-
cion del espacio aéreo es la biomasa
y la necromasa, que pueden transfor-
marse en productos con valor ecol6-
gico y econémico para la finca y en
productos con valor econémico en el
mercado. Supone ampliar oportuni-
dades para organismos colaboradores
y hace posible la creacién de corredo-
res vegetales que conectan la finca con
el espacio colindante, lo que implica la

ALIMENTACION

los productos finales siempre estan preparados
a temperatura de 45°C. Este proceso hace
que se preserven el maximo de nutrientes.
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ruptura del aislamiento ecolégico y el
mantenimiento de conexiones radicu-
lares e hidricas con el medio.

A nivel eddfico, implica la diversi-
ficacién de la ocupacién del espacio
subterrdneo por sistemas radiculares
y fangicos y la intensificacién de
procesos como el intercambio en el
suministro bidireccional y diferencial
en la rizosfera de fotoasimilados, nu-
trientes minerales y agua entre raices
y organismos edaficos y la creacién de
mecanismos especificos de defensa
microbiana ante patégenos.

La biodiversidad vegetal y la vida
eddfica tienen que ver con el papel de
las raices en la creacién de un patrén
especifico de agregacién estructural,
que directamente a través de la arqui-
tectura radicular o junto a la materia
orgdnica y la accién micorricial gene-
ra la estabilidad de la estructura, la
conservacion del agua biodisponible,
la dindmica de los nutrientes y los
gases y una largo etcétera de ventajas
competitivas enfocadas a la produc-
tividad de nuestros cultivos y la resi-
liencia ecosistémica.

La relacién de la vegetacién con

el agua tiene resultados productivos
siempre: las plantas actian como
recolectores del agua atmosférica,
frenan el golpeteo de la lluvia sobre
el suelo y con ello la erosién, rediri-
gen su camino desde la superficie al
interior del perfil eddfico y de alli a
los agregados —junto a la materia
orgdnica humificada- y, ademds ge-
neran un transporte pasivo de agua
nocturno entre los estratos del suelo
relativamente htimedos a las capas
mds secas usando el sistema radicu-
lar como conductor —-fenémeno del
levantamiento hidrdulico-.

123rf L|m|ted©pa5|phae

La materia orgdnica en todas sus
formas es el componente funcional
del que depende la dindmica de la
vida en el suelo. La definimos como
el material de origen biolégico, que
procede de alteraciones bioquimicas
de restos orgdnicos y de la propia
actividad vegetal y microbiana. Se
encuentra en el interior de los agre-
gados, en la solucion del sueloy en su
superficie en diferentes estados y esto
depende de la dindmica del medio
vivo, de la interaccién con el medio
mineral, de los factores ambientales
y del manejo.
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La materia orgdnica actda sobre
la mayor parte de los pardmetros que
determinan la fertilidad de un suelo y
debe estar presente en cantidad y en
calidad. Los aportes externos via res-
tos de cosecha, cultivos de cobertura,
abonos verdes, estiércoles, compost,
nos permiten devolver al suelo una
gran diversidad de nutrientes organi-
cos y minerales bio-asimilables, que
han sido transformados por el medio
vivo —a través de la planta y a través
del sistema digestivo animal, y, en el
suelo, a través del metabolismo macro
y microbiano-.

La vida en el suelo, ayudada por
un laboreo conservador -o especifico
como la linea clave-; por técnicas
asociadas a la cosecha de microorga-
nismos; por la diversidad radicular y
por el agua, van a ser los verdaderos
actores de la formacién de sustancias
himicas. Este proceso junto con la
formacion de las arcillas podria ser
la clave de la génesis diferencial del
suelo viviente.

Sin espacio para continuar, creo
que es inevitable sentir que la idea de
vivificar los suelos va “tatuada en la
dermis” del manejo agroecolégico. B
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Quico Barranco, Abuelo Hombre-Semilla en el camino Rojo. Productor y recuperador de semillas ecoldgicas
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biologicas

Como sembrar las semillas

Hay varias razones por las que
podemos querer sembrar nuestras
plantas en vez de comprarlas. La pri-
mera es que podremos conseguirlas
en abundancia a muy bajo precio. La
segundaes que los catdlogos de semi-
llas biolégicas aut6ctonas ofrecen un
surtido mayor de formas y colores, la
tercera es que podremos programar
su germinacién para poder disponer
de ellas cuando las necesitemos, en
funcién del clima de nuestra zona.

En el invierno es fundamental la
puesta a punto del biosemillero, una
de las piezas clave del biojardinero.

Biosemillero cajonera para el
huerto-jardin

Material necesario

¢ Cajonera: Las cajoneras son cua-
dros de madera compuestos de
cuatro tablas. Sirven para soporte
de las cristaleras. La tabla delante-
ra tiene 22 cm de altura y la de de-
trds unos 30 cm. Las dos tablas la-
terales tienen 1,30 m de longitud
y unen entre si la tabla de delante
con la trasera, las cajoneras deben
estar orientadas hacia el sur-oeste.

e Cristaleras: Las cristaleras son de
madera. Se colocan sobre los cajo-
nes. Sus medidas son de 1m. x 1,30
m. Pero se puede montar de modo
que las medidas correspondan a
las dimensiones de los cajones que
se tengan.

¢ Esteras de paja: Las esteras de
paja sirven para cubrir las cajone-
ras en tiempo muy frio.

* Estiércol de caballo

* Paja

¢ Mantillo

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

g % e

Confeccion del interior de la
cajonera

El material bdsico para confeccio-
nar el interior de la cajonera es el es-
tiércol fresco de caballo, que se mezcla
a fondo con una proporcién variable
de paja. Esta mezcla se hacina hasta
obtener una capa de espesor uniforme
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de 40 a 60 cm. La capa debe estar bien
apretada y htimeda, sin estar empapa-
da, ya que entonces no se calentaria.
Determinar una buena dosificacién
entre el estiércol de caballo, la paja 'y
el agua es labor de tacto y se adquiere
con la prdctica. El calor desprendido
del interior serd proporcional a la can-
tidad de estiércol de caballo empleado.
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El interior tendrd un espesor tanto
mayor cuanto mads nos adentremos en
elinvierno; las primeras capas dispues-
tas en enero y febrero deberdn tener
un espesor de 50 a 60 cm. Mientras que
para el interior confeccionado después
del 15 de febrero serd suficiente un
espesor de 40 cm.

Cuando ya se ha confeccionado el
interior, se pone una capa de mantillo
de 20 cm, se cierran las cristaleras y
se colocan encima las esteras de paja.
La fermentaciéon arranca entonces
rdpidamente y la temperatura del
interior alcanza, al cabo de unos diez
dias, la temperatura de 60°a 70° C en
lo que se llama el “calent6n”. Después
la temperatura baja progresivamente.
Esperaremos para sembrar que el “ca
lentén” haya pasado y que la tempera-
tura en la cajonera haya descendido a
unos 25°.

Para evitar el enfriamiento del inte-
rior del biosemillero, se guarnecen con
estiércol de caballo los lados de la cajo-
nera: son lo que se llama calentadores.
Pueden renovarse periddicamente si
se observa que la temperatura en el
interior desciende.

Seguimiento

Hay que vigilar regularmente la
temperatura de las camas mediante
un termoémetro hundido en el manti-
llo. La temperatura debe mantenerse
entre 20° y 25° Si es demasiado alta,
abriremos ligeramente los cristales
durante el dia. Si la temperatura es
demasiado baja, renovaremos los ca-
lentadores y habra que tener presente
el colocar las esteras de paja por las

tardes. Se deben airear las camas tan
pronto como penetre un rayo de sol,
salvo en caso de frio excepcional, ya
que las plantas criadas en cajoneras
sufren mds por exceso de calor y
humedad que por frio, sobre todo al
comienzo de primavera. Las esteras de
paja deben quitarse temprano por la
maiiana, sobre todo si hace sol, para
evitar que las plantas se cuezan.

Siembra directa en circulos nido
Nidos en cama caliente

La siembra en cama caliente nos fa-
cilitard en épocas de frio, el consumo
de productos en el huerto-jardin. Para
realizar una cama caliente primero
elegimos un lugar lo mds soleado
posible, y comenzamos a preparar
pequeiios circulos nidos de 80 x 80
cm. A continuacion, depositamos una
capa de estiércol bien maduro de 30
cm de espesor. Afiadimos otra capa de
30 cm de tierra y por ultimo 15 cm de
compost. A todo este material le da-
mos una pequeia elevacion en forma
de colina.

Seguidamente sembramos y a con-
tinuacién regamos con regadera con
roseta fina, es importante que el agua
que utilizamos sea soleada y no fria.

El estiércol maduro, ya sea de vaca
o de caballo, situado en la primera
capa de la colina elevada consigue
el efecto estufa. Las semillas cuando
empiezan a germinar reciben el calor
procedente de abajo amortiguando el
efecto del frio. Es importante aplicar
acolchado de paja, viruta de madera,
o fibra de coco. Preserva de las heladas
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y protege del frio. Se riega una vez por
semana en invierno y dos veces cuan-
do nos adentramos en la primavera.

Siembra de semillas en tacos

Lasiembra de semillas en tacos para
obtener plantero favorece en 100 % el
éxito de cada planta crecida en el taco,
y trasplantada al huerto-jardin. Para
este fin podemos usar muchos tipos de
recipientes, desde las bandejas fabrica-
das para este cometido, de materiales
como el pldstico o cartén reciclado; a
los tacos de fibra de coco, estupendos
para su adaptacién a la tierra. Estos
recipientes orgdnicos tienen la ventaja
de que cuando el plantero estd listo
para su trasplante al huerto-jardin, se
puede plantar con taco incluido. Con
la humedad de Ia tierra y las raices se
revienta el recipiente de cartén o fibra
de coco, los cuales aportan materia
orgdnica natural a la tierra y favorecen
todavia mds el éxito de la planta.

Para realizar correctamente la
siembra en tacos llenamos la mitad del
taco con tierra rica en humus. A con-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

tinuacién colocamos la semilla en el
centro y acabamos de rellenar con tie-
rra hasta su borde. Después regamos
suavemente con una regadera que
tenga la roseta fina, ddndole un punto
de humedad. El riego se repite segin
la humedad del ambiente. Con los reci-
pientes reciclados habremos de tener
en cuenta hacer un orificio en la base
para la circulacién del agua. La técnica
es lamisma que con las bandejas. B
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Aqui hay tomate

Cuando no comes en casa, cuan-
do no eliges td mismo las materias
primas usadas para cocinar, tu ali-
mentacién queda al azar... queda en
manos del destino. ;Pero un tomate
no es un tomate, en New York , en
Nueva Deli o en Alcobendas? si pero
no. Puede ser diferente entre otras
cosas por el tipo o tratamiento que
recibié la semilla, por el agua que
regé su crecimiento hasta la reco-
leccién, en si lleva meses en frigori-
ficos o en camiones o barcos,...pero
cuando viajamos no podemos estar
pensando en todo eso y tenemos
que dar fiabilidad al restaurante
que nos lo pondrd en el plato. Se-
guramente aquel tomate serd como
un huérfano, un tomate anénimo
destinado, como muchos millones
de su especie, a nutrir un estémago
en concreto, de los muchos millones
de estbmagos humanos que pululan
constantemente por este mundo. El
tomate de nuestra ensalada pasé por
nuestro cuerpo sin pena ni gloria,
al fin y acabo era un tomate... Pero
no deberiamos resignarnos a no
saber, hay que preguntar... si, si,

ALIMENTACION
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preguntar al camarero, al cocinero
o al responsable del establecimien-
to, el origen de lo que nos ofrecen,
con ello dejamos claro que nos
importa lo que comemos, si es de
cultivo convencional o ecoldgico,
por ejemplo. Normalmente nadie se
cuestiona el origen de los alimentos
que les sirven fuera de casa, y nadie
opina, nadie reflexiona, pero si todos
preguntamos, promoveremos la re-
flexién en el sino del mercado. Que
sepan hasta qué punto nos importan
los productos que nos comemos. La
presion social es importante en to-
dos los sentidos. B

Pedro Burruezo, Eco activista, Director A f
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCU I-TA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

La anécdota

Este humilde trovador y periodis-
ta medioambiental ha ido por ahi
este verano actuando en todo tipo de
fiestas, eventos, saraos, teatros y de-
mds... Es un placer. Pero también tie-
ne algunos inconvenientes. En mds
de una ocasion, el que viaja, ya sea
por profesion o por devocion, tiene
que hacer de tripas corazon... para
comer algo que sea digno en todos
los sentidos. Y, por mds que vivimos
en una sociedad cada vez mds cons-
ciente, resulta obvio que no todo son
flores en asuntos gastronémicos...

Y, para muestra, un botén. Estoy
en un restaurante andaluz de un
barrio de una ciudad media. Insto al
camarero a traerme un salmorejo.
Le pregunto que, ya que no es “bio”,
si, al menos, la receta estd elaborada
con productos locales. Me dice: “Por
supuesto, compare. Los hemos com-
prado esta mafnana tempranito en el
super de la esquina”. Yo no sé si el tio
tiene mucha guasa o si su respuesta
se debe, mds bien, a la ignorancia. E1
salmorejo llega con no demasiado
retraso pero compruebo, con des-
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gana, que flotan sobre la superficie
trozos de jamon. Le digo al del cha-
leco: “En la carta no estipulaba que
el salmorejo vendria con “jalufo””.
Su respuesta es total: “Es que si no
le pongo algo de chicha no me sabe
a nada. Me sabe demasiado limpio,
no sé, ya me entiende. Y, como el
cerdo es muy guarrote, me ‘ensucia’
el salmorejo y asi me sabe mejor...
¢Qué le parece? (Mejor, verdad?”. Le
digo que soy musulmdan. Me dice: “¢Y
dénde estd el turbante?”. B

100% Vegetal
Seitan y Remolacha
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Plasticos de un solo uso

Que una ballena, un macho jo-
ven, haya muerto en Tailandia, no es
una gran noticia, no tiene categoria
suficiente como para ocupar una
linea en prensa ni un segundo en
televisiéon. Pero que la ballena haya
muerto después de haberse tragado
mds de ochenta bolsas de pldstico
que pesaban ocho kilos, que las
autoridades tailandesas intentaron
infructuosamente salvarla, eso ya es
otra cosa, es noticia. Y la noticia se
hace viral cuando el Ministerio de la
Marina lo anuncia en su pdgina de
Facebook, informando que la ballena
fue rescatada flotando inactiva sin
capacidad de nadar. Tuvo una muerte
espantosa entre vomitos y convulsio-
nes, debido a la gravisima obstruc-
cion intestinal que le impedia ingerir
cualquier alimento. Poco antes de
morir, entre temblores y sacudidas,
expulsé por la boca una pequeina
parte de su carga letal, cinco bolsas
de pldstico, de las ochenta ingeridas.
Gracias a las redes sociales hemos
conocido la muerte del cetdceo. Pero
su muerte no es un caso aislado, es

ALIMENTACION
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una de las miles de muertes de aves
y animales marinos, plancton, peces,
tortugas marinas, focas o delfines,
que se producen en el mundo como
consecuencia de haber engullido los
residuos pldsticos que se arrojan al
mar, pldsticos letales que devastan
la fauna marina. Greenpeace estima
que pueden ser ocho millones de
toneladas de basura pldstica las que
acaban en los océanos todos los afos.

El plastico, por su longevidad,
bien podemos decir de él que es im-
perecedero. Tarda cientos de afios
en descomponerse pOIr procesos
naturales en el medio ambiente vy,
dependiendo del tipo de pldstico,
puede tardar hasta mil afios. Toda
una eternidad. El uso masivo que
realizamos de un material tan du-
radero en objetos de uso cotidiano,
que son de vida corta y mayormente
desechables, lo convierte en un
grave peligro de consecuencias glo-
bales desastrosas. El pldstico es un
material que el planeta no puede
asimilar.

tacg

ALIMENTOS DE VERDAD

Raul Martinez,
Biclogo, Especialista en Medio Ambiente y Salud

Aunque no todo estd perdido en la
batalla por eliminar los pldsticos de
un solo uso que contaminan el pla-
neta de forma irreversible. En Europa
se ha empezado a tomar decisiones
que permiten ser optimistas. La Co-
misién Europea ha presentado una
propuesta que tiene como objetivo
eliminar ciertos pldsticos de un solo
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uso buscando para ello desarrollar al-
ternativas mds sostenibles. También
pretende que los fabricantes de estos
plasticos sean responsables y ayuden
a sufragar parte de los gastos que la
gestion y limpieza de estos residuos
generan. La propuesta contempla los
diez productos de pldstico de un s6lo
uso que con mayor frecuencia son

{,.
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encontrados en las playas y en los
mares europeos, y que se enredan en
los aparejos cuando se llevan a cabo
las faenas pesqueras. Entre estos
productos se encuentran los baston-
cillos para higiene de los oidos, los
palitos de globos, los elementos de
picnic como vasos y recipientes de
comida, platos, cubiertos, envases
de plastico para bebidas, las pajitas
para bebery agitadores de bebidas.
La Comisién afirma que estos mate-
riales representan el 70% de toda la
basura marina.

La iniciativa de la Comision es
pionera en materia de reduccion y
gestién de residuos pldsticos a nivel
global. Trata de reducir este tipo de
residuos a la mitad del volumen ac-
tual, y tendrd como resultado inme-
diato el evitar los dafios que causan
al medio ambiente. Estima que, si
se mantiene la situacién actual de
produccién y vertidos de residuos
pldsticos, si no se toman medidas
como las propuestas tendentes a la
reduccion, los dafios sobre el medio
ambiente supondrdn un coste de
230.000 millones de euros y una
emision de 3,4 millones de tonela-
das equivalentes de diéxido de car-
bono (CO2) en 2030.

Analicemos la propuesta de la Co-
mision y veamos cual es su alcance
real. Lo novedoso de la misma es que
plantea prohibir aquellos productos
plasticos de un solo uso para los que
ya se disponen de alternativas, y
cuya sustitucion es posible desde un
punto de vista econémico. Los ele-
mentos pldsticos ya descritos, como
los bastoncillos para los oidos o las
varillas de globos, tienen un susti-
tuto técnicamente viable dentro del
grupo de materiales sostenibles, por
lo que podrian empezar a fabricarse

1231f Lmited©anmbph

exclusivamente con materiales res-
petuosos con el medio ambiente.

En el caso de los envases de
plastico para bebidas, la Comision
propone que tinicamente se podrdn
fabricar y comercializar aquellos
que incorporen en su disefio meca-
nismos que impidan que sus tapas o
tapones se puedan separar del resto
del envase. Un tnico envase que se
gestionard como un tnico residuo.

La propuesta incluye como ob-
jetivo que sean los fabricantes de
estos productos los que ayuden a
cubrir parte de los gastos de gestion
y limpieza de los residuos pldsticos
generados, y participen en las cam-
paiias informativas a fin de conse-
guir la concienciacién social de la
verdadera problemdtica que el uso
de estos productos conlleva.

Otro objetivo a lograr estd rela-
cionado con un producto sanitario
cuanto menos polémico, las toalli-
tas himedas. Buscar cambios en
su etiquetado que informen a los
consumidores de su impacto sobre
las infraestructuras de alcantarilla-
doy el medio ambiente, y lo que es
fundamental, sobre como eliminar
estos productos. Se propone una
etiqueta normalizada, que infor-
me sobre el modo de eliminacién
del residuo, su impacto ambiental
negativo, y la presencia de ele-
mentos diversos que las hacen no
biodegradables.

Los pldsticos de un solo uso no
son una opcién inteligente desde
el punto de vista econdémico y
ambiental. La solucién es rechazar
estos pldsticos y optar por pro-
ductos fabricados con materiales
sostenibles.®
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Universo 25

En 1972, John B. Calhoun, un cien-
tifico interesado en el problema de la
superpoblacién, diseié un peculiar
experimento. Construy6 un gigantes-
co nido para ratones de laboratorio,
una especie de torreén cuadrado, con
paredes de 2,5 metros y algo mds de
1 metro de altura, al que llam6 Uni-
verso 25. Alli depositd cuatro roedo-
res machos y cuatro hembras, todos
saludables. Los animales disponian
de la comida y el agua que querian,
acogedoras cajas madriguera y tem-
peratura constante de 20 grados en
un complejo que se limpiaba cada
cuatro semanas. El sistema estaba
pensado para que no pudieran esca-
par, aunque en principio no debian
tener ganas de hacerlo porque con
tantas comodidades aquello suponia
un paraiso para ellos..., al principio.

En tres meses, empezaron a pro-
crear y, en diez meses, ya habia 600
ejemplares. En afio y medio, 2.200.
Sin embargo, en ese punto la pobla-
cién colaps6 y comenz a decrecer.
La causa fue, naturalmente, el exceso
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de ratones. Aunque podian seguir
comiendo y bebiendo a placer, ser
tan numerosos les desquicié: unos
optaron por abandonarse y pasar el
dia durmiendo y otros se agredian
constantemente. Los machos dejaron
de fecundar a las hembras y las pocas
que parian, abandonaban sus crias o
las atacaban y se las comian.

Antes de concluir el segundo afio
del experimento, Universo 25 llego
a su fin. Quedaba sélo un pufiado de
ratones, ninguno de ellos interesado
en relacionarse socialmente y con
menos ganas de procrear.

El andlisis de la investigacion,
pensando en su posible proyeccién a
escala humana, siempre hace hinca-
pié en la falta de espacio como causa
determinante del colapso social. Pero
hay otros dos factores a tener en cuen-
ta: su aislamiento de la Naturaleza y
la comodidad de su vida. Protegidos
en un lugar cerrado al margen de la
vida real, donde no necesitaban bus-
car comida o refugio ni huir de depre-

Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental, ppmay(@efe.es
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dadores, decayeron como especie con
rapidez.

Los estudios de la ONU afirman
que, en 2008 y por primera vez en la
historia del planeta, habia mds perso-
nas viviendo en las ciudades que en
las zonas rurales. En 2015, las urbes
de mds de 300.000 habitantes con-
centraban el 54,5% de la poblacién
mundial, porcentaje que subia casi al

Fabricamos nuestros tarritos y bolsitas utilizando solo

los mejores ingredientes organicos para mantener todo

el sabor, el color y la textura. Los bebés encontraran mdultiples
opciones para explorar, desde Unicamente fruta hasta una
combinacién excitante de frutas, verduras y cereales.

ORGANIX & NO JUNK PROMISE son unas
Marcas Comerciales Registradas de Organix Brands Ltd.

Mas informacién en nuestro teléfono
de Atencién al Cliente 900 180 332

Always organic
Nothing unnecessary
Setting standards
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75 % en Europa y al 79% en Espaifia.
Se prevé que, en 2030, el 40% de los
espanioles se concentre en so6lo 15
ciudades (el “gran Madrid” alcanzaria
los 6,7 millones de personas). Y todas
esas personas estdn cada dia mds atra-
padas por las comodidades materiales
y mads lejos de la Naturaleza.

A mi por lo menos me gusta mu-
cho el queso.®
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) * ' | Organix

no junk
promise
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Montse Mulé,
Redactora, redaccion(@bioecoactual.com

122Congreso Ecologico Europeo:
Salud, ecologia, justicia y cuidado

K
T»T

b

El 122 Congreso Ecolégico Euro-
peo organizado por FOAMEUy
Bio Austria ha finalizado con un
grado de satisfaccion alto por
parte de los participantes

Amediodiadel dia25de Septiembre,
La Presidenta de BioAustria, Gertraud
Grabmann y el Presidente de I[FOAM
EU, Jan Plagge dieron la bienvenida
a los asistentes. Gertraud Grabmann
destaco el valor que las politicas euro-
peas aportan a la sociedad al dar apoyo
al desarrollo del sector orgdnico. Jan
Plagge record¢ a la audiencia los cuatro
principios bdsicos de lo orgdnico y que
han sido el lema del Congreso: Salud,
Ecologia, Justicia y Cuidado. Destacé el
rdpido crecimiento del sector con sus
procesos de transformacién que son el
alma del movimiento. El reto es crecer
conlaslimitaciones de la sostenibilidad.
“En el mercado libre no se pone precio
a los recursos naturales, pero debemos
crear un marco que dé el precio real a
estos recursos por ser limitados.” “Este
Congreso es una buena oportunidad
para compartir, hacer preguntas, para
hacer una Europa mds orgdnica”.
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Juego Limpio y Pago Justo por
una agriculturay un sistema
alimentario Europeo mas soste-
nible

Una sesién plenaria sobre Juego
Limpio y Pago Justo (Fair Play and
Fair Pay) con Fabio Brescacin, CEO de
NaturaSi, como orador principal, y en
el que participaron Tomds Igndc Fénix,
Vicepresidente del Consejo Europeo de
Jovenes Agricultores (CEJA); Gertraud
Grabmann, Presidenta de Bio Austria;
Oliver Sitar, Representante de la Comi-
sion Europea de la Unidad de Agricul-
tura y Desarrollo Rural; y Sofhie Tack,
Miembro de la Oficina de Defensa del
Comercio Justo. Eric Gall, Subdirector
y Director de Politicas de IFOAM EU,
modero¢ el acto.

Fabio Brescacin, recalcé que no se
puede afrontar el desarrollo de la agri-
cultura orgdnica de la misma manera
que el de la convencional. “El mercado
libre no es mercado Justo”. Apunté que
“la mision de lo orgdnico es trabajar
para el futuro, la fertilidad, el suelo,
afrontar el problema enorme de las

SALUDABLES DE MALLORCA

PRODUCCION PROPIA Y ECOLOGICA
iN Mallorca

-Pimentén dulce de Tap de Cor'i.
-Pimenton picante de Cirereta.
-Tomate seco de ramallet y pera.
-Hierbas aromaticas.
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vacas”. Concienciaciéon del consumi-
dor porque es quien tiene el poder. Y
apostar por la transparencia, la certi-
ficacién, el control en definitiva, para
mantener la confianza del consumidor.

Oliver Sitar explic6é que los estados
miembros pueden ir mds alld de las
medidas, “a nivel europeo se habla
en el Parlamento y en la Comisién
para encontrar soluciones, llegar a un
acuerdo politico a finales de afio y ver
coémo se puede mejorar”, pero animé a
los productores a organizarse también
ellos mismos, a trabajar juntos.

Tomds Igndc Fénix, explicé que en
Moravia hay pocas normasy que lo que
deben hacer es unirse a las normas eu-
ropeas e implementarlas. Hay muchos
pequefios agricultores que necesitan
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ayuda para optimizar sus explotacio-
nes. “El problema son las pricticas in-
justas”. Hay normas especificas sobre
las pricticas injustas pero se deben
aplicar.

Gertraud Grabmann destacé la
necesidad de educar al consumidor
para que entienda el valor real de los
alimentos. En relacién a las prdcticas
deshonestas comenté “Bio Austria
apoya las propuestas de la Comisién
Europea en términos de Justicia, para
que sean investigadas las prdcticas
deshonestas.”

Sophie Tack concluy6 que lo que
estd mal del sistema es la concentra-
cién de poder. Se necesita transparen-
cia, respeto a los derechos humanos,
al medio ambiente. Esto es lo que hay
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que cambiar: el modelo. Con leyes y
normativas. Para ello se necesita que
los consumidores sean mads conscien-
tes. “Los sellos son una herramienta,
no un objetivo”. “Hay muchos sellos
y es dificil saber cudles son éticos,...
no es suficiente.” “Comercio Justo es
entender el precio real de cada pro-
ducto”.

Organico en todas las mesas.

El futuro de la alimentaciony la
agricultura, un enfoque transfor-
mador para la proxima Politica
Agricola Comin

En este debate participaron Herbert
Dorfmann, miembro del Parlamento
Europeo; Tassos Haniotis, Director de
Estrategia, Simplificacién y Andlisis Po-
litico, Agricultura y Desarrollo Rural de
la Comisién Europea; Pekka Pesonen,
Secretario general de Copa_Cogeca,
Jan Plagge, Presidente de IFOAM EU; y
Josef Plank, Secretario General del Mi-
nisterio Austriaco Federal de Sostenibi-
lidad y Turismo. Moder6 Thomas Fertl,
Miembro de IFOAM EU, Jefe de Politica
Agricola y Asuntos Internacionales de
Bio Austria.

Un panorama 100% masculino en
la mesa de ponentes, que sin perder
la compostura pusieron en evidencia
las dificultades a las que se enfrenta el
movimiento orgdnico, con momentos
de cierta tensién cuando Tassos Hanio-
tis remarco que el sector bio tiene un
poder muy limitado. “La PAC (Politica
Agraria Comun) es dinero y se deberian
poner objetivos realistas”.

Herbert Dorfmann puso el foco en

la responsabilidad de la politica en el
desarrollo de la agricultura ecoldgica
para que los jovenes la practiquen.
También aport6 al debate el tema del
sentido de la subvencién por parte de
la PAC cuando esta va a un producto no
saludable como el aztcar. “Hemos ha-
blado de bienes ptiblicos pero no tanto
de salud publica”.

Pekka Pesonen se preguntaba si se
podrian mantener las regulaciones en
el futuro. “Necesitamos simplificar las
normas y apostar por la tecnologia en
el sector organico”.

Jan Plagge apunt6 que se necesita
presién via gobiernos para conseguir
los cambios a produccién sostenible, el
cambio a lo orgdnico. “No creemos en
los pagos directos, es la presién y la pla-
nificacién las que ayudan al cambio.”
“Los agricultores estdn preparados para
el cambio, pero para ello necesitan di-
nero”. “La legislacion vigente en Alema-
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SECTOR ECOLOGICO EUROPA
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nia en agricultura, en bienestar animal,
en impactos sobre los bienes comunes,
estaria bien para toda Europa.”

ElVice-Presidente de IFOAM EU, Jiri
Lehejcek cerr6 el acto.

Los debates y mesas de trabajo del
dia 26 empezaron con una experiencia
de gran éxito contada por su iniciador
y coordinador, Thomas Snellman,
pequeio ganadero finlandés. Se trata
de la plataforma de venta directa a
través de las redes sociales REKO, que
contacta a los productores y a los con-
sumidores.

El Reglamento organico. Las
nuevas normas de produccion
para las plantas y el ganado.
Necesidades del sector

Principal  ponente  Christian
R.Vogl, Profesor de Recursos Naturales
y Ciencias de la Vida en la Universidad

www.santiveri.com
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de Viena (BOKU). Participaron Marian
Blom, Vicepresidenta de IFOAM
EU; Sarah Compson, Manager de
Desarrollo Internacional de la Soil
Association; KarlPlsek, Jefe Adjuntode
la Divisién de Seguridad Alimentaria
y Proteccion del Consumidor,
Ministerio Federal de Trabajo,
Asuntos Sociales, Salud y Proteccién
del Consumidor de Austria; y Nicolas
Verlet, Jefe de Unidad Orgdnica de
Agricultura y Desarrollo Rural de la
Comision Europea. Modero6 el debate
Emanuele Busacca, Manager de
Regulacién de IFOAM EU.

Christian Vogl destacd la impor-
tante contribucién del movimiento
orgdnico al crecimiento del sector y
su apoyo a las regulaciones. Marian
Blom, “es importante la responsabi-
lidad, tanto del productor como de la
certificadora.”

Sara Compson apunté que “se ha de
conseguir la transparencia para mante-
ner la confianza del consumidor. Esta-
mos obligados a empujar para hacer
un sector orgdnico mejor y cumplir las
expectativas en relacién a la lucha con-
tra el cambio climdtico y el bienestar
animal.”

Nicolas Verlet explicé las normati-
vas que se implementan y cuales tie-
nen que ser adoptadas antes del 2021
en ganaderia: densidades, espacios mi-
nimos, tiempo minimo de lactancia,...
sustancias y productos que pueden o no
ser usados en produccién orgdnica, etc.

Tras una pausa se paso a las dos
mesas de trabajo simultdneas:

Se recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.
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1- Debatiendo la nueva propues-
ta de Politica Agricola Comin_
Nuevo modelo de entrega,
arquitectura de politicas y
agricultura organica

Fue moderado por Nicolas de la
Vega, Responsable de Politica para la
Agriculturay la CAP de IFOAM EUy par-
ticiparon Jan Plagge, Faustine Bas-De-
fossez, del Instituto para las Politicas
Ambientales Europeas (IEEP) y Laurent
Moinet, Presidente del grupo de interés
de los Agricultores de IFOAM EU.

El apunte de Jan Plagge en este
workshop nos ayuda a entender el
punto de vista y plan de accién del
movimiento ecol6gico europeo dentro
de la complejidad que presentan las
negociaciones y estira y afloja de la
CAP “Se debe ayudar a los agricultores
a que pierdan el miedo al cambio. La
dificultad de la CAP es que los politicos
quieren evitar problemas al pasar dine-
ro de un grupo de productores a otro.
Pero el dinero es de los contribuyentes
y se debe destinar a bienes publicos, a
cosas que reviertan en beneficios para
la sociedad, no a la agricultura enemi-
ga de los recursos naturales”.
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2 - Mejorar la competitividad
en la cadena de produccion
organica: un enfoque sobre el
verdadero calculo de costos

Gianluca Brunori, Profesor de la
Universidad de Pisa, Adrian De Groot
Ruiz, Director ejecutivo de True Price
e Inka Sachse , Directora del proyec-
to de desarrollo Soil & More Impacts,
generaron un interesante debate
sobre el verdadero costo de los pro-
ductos cuando se tienen en cuenta
los bienes comunes y limitados que

Agricultira Ecg
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estdn implicados en ellos: agua, sue-
lo, aire.

Después del descanso se pusieron
en comun las principales conclusiones
de los dos grupos de trabajo; conclusio-
nes y apuntes de todo el movimiento
orgdnico europeo que quedaron plas-
madas en un impresionante mural
hecho a mano durante el acto.

Finalmente, el Congreso se cerrd
con el debate sobre qué papel debe
jugar lo bio en el futuro.
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El papel de lo organico en las
economias futuras: aumento de
escala frente a nuevos enfoques
economicos

Participaron Catia Bastioli, CEO
de Novamont; Johannes Gutmann,
Empresario (Sonnentor); Helene Ti-
moshkin, Economista de Asteres ; y
Sebastian Treyer, Director de Progra-
mas IDDRI. Moder6 Eduardo Cuoco,
Director de IFOAM EU.

Con apreciaciones interesantes
de grandes actores muy relevantes
en el sector ecoldgico europeo, este
debate sirvié para —después de dos
dias de intensa actividad en el pre-
sente- poner una mirada al futuro
y las ambiciones de lo ecoldgico.
Queremos transformar el mundo
y para hacerlo la produccién y fi-
losofia orgdnicas nos dan muchas
herramientas: una mirada al hori-
zonte bio en el 2030: los retos del
movimiento ecolégico pueden ser
realidad si instituciones, sociedad y
productores damos el giro y apos-
tamos por ello. #EUorganic2030
puede ser una realidad; pero solo si
estamos todos.®
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y Organic
food
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IFEMA | Madrid
6-7 junio 2019

| FERIA INTERNACION
ECOLOGICA EN LA
PENINSULA IBERICA

Organic Food Iberia es la primera Feria Profesional e Internacional enfocada a la
promocién de la Industria de la Alimentacién, Bebidas y Vinos Ecolégicos. Esta feria
esta disefiada para reunir a los principales compradores y productores ecolégicos
tanto de la Peninsula Ibérica, como del resto del mundo.

Con cientos de expositores, pabellones regionales e internacionales, milgs de
productos ecoldgicos, zona de conferencias, seminarios y Ultimas tendencias en el
sector ecoldgico. Esta va a ser la feria ecolégica de mayor magnitud en la Peninsu
Ibérica. ;Te la vas a perder?

iUnete a este evento!
.

66 Ha llegado la hora en Espaifia de tener un punto de encuentro
entre produccion, industria y comercializacion que dé
respuesta al incremento del pequenio, mediano y gran
consumo. Esto nos lo facilitara Organic Food Iberia en Madrid

019. Esta feria sera una apuesta segura para el futuro.”

PRESIDENTE DE LA ASOCIACION DE VALOR ECOLOGICO, CAAE (ECOVALIA)

Contacto: cotocmo
+34 919 018 162 / +34 687 050 300 / organicfoodiberia@divcom.co.uk eco

N A . Natural nordic, £t
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:Qué es IFOAM-Organics International?

IR2AM

CRGANICS

INTERNATIONAL

Fundada en 1972 IFOAM - Organics
International es un agente de cambio
que trabaja hacia sistemas de produc-
cién de alimentos verdaderamente
sostenibles mediante el consumo de la
agricultura orgdnica.

Desde la capacitacién y facilitando
la transicién de los agricultores hacia la
agricultura orgdnica, hasta concienciar
al pablico y defender politicas sosteni-
bles, todo lo que hacemos pretende
fortalecer el movimiento orgdnico y
liderar su avance.

Construyendo capacidady
suministro

Dado que la demanda de produc-
tos orgdnicos estd aumentando mads
rdpidamente que la cantidad de suelo
disponible, es fundamental fomentar
nuevas fuentes de suministro. Trabaja-
mos en nombre del movimiento orgd-
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W IFOAM INTERNACIONAL

IFOAM - Organics International es una ONG que promueve sistemas
de produccion de alimentos verdaderamente sostenibles mediante
el consumo de la agricultura organica. Defendemos un enfoque

holistico de la produccién de alimentos basado en los principios de

salud, ecologia, equidad y cuidado.

nico para facilitar el desarrollo organi-
co como iniciador e implementador de
proyectos creativos y dgiles.

En asociacién con organismos de
desarrollo y donantes, asociaciones
regionales e instituciones afines, pro-
movemos la adopcién de practicas or-
gdnicas como soluciones sostenibles a
la pobreza, la inseguridad alimentaria,
la erosion del suelo, la disminucién de
la biodiversidad y el cambio climdtico.

La columna vertebral de nuestro
trabajo estd centrada en las personas,
en acciones participativas con el foco
puesto en el acceso a la nutricién, en
particular para mujeres y nifos, y faci-
litar 1a cadena de valor orientada hacia
el mercado.

Por ejemplo, un proyecto recien-
te en el que estamos involucrados
es la nutricién en los ecosistemas

WWW.GUMENDI.ES

|
Alimentos ecologicos v . -~

Gumendr

DE LA TIERRA A LA MESA
Siglwlwa @I B virves:vwn eacesoor cow/cowenos (53 HTTPs./wITTER Com/GUMEND!

I 94869 3043 | GUMENDI@GUMENDLES
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Jennifer Black,

de montafia (NMA). NMA tie-
ne como objetivo replicar y
ampliar prdcticas agricolas
sostenibles y sensibles a la
nutricién para promover una
mejor nutricién y resistencia
en las regiones montafiosas de
Nepal, Pakistdn, Kirguistdn,
Etiopia y Pert.

Financiados por la Agencia Suiza
para el Desarrollo y la Cooperacién,
y trabajando con socios locales, he-
mos preparado a 125 Proveedores
de Servicios Rurales que pueden
mejorar la vida de hasta 500.000
personas. Todos los paises registra-
ron aumentos en la diversidad die-
tética de las mujeres en el drea de
intervencion.

Defender politicas y garantizar
sistemas que fomenten la agri-
cultura sostenible

¢S

CHIPS oe COCO

dai

CHIPS oe COCO

AZUCAR pe COCO

AZUCAR oe COCO

Coordinadora de campafias y comunicacion en IFOAM-Organics International www.ifoam. bio
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Homenaje a las mujeres, Dia Internacional de la Mujer

Sabemos que el entorno politico
mads amplio puede obstaculizar el de-
sarrollo del sector orgdnico o ayudarle
a florecer. Los marcos regulatorios
determinan cémo se pueden comer-
cializar productos ecoldgicos en todo
el mundo y, por tanto, tienen un gran
impacto en el desarrollo del mercado
orgdnico. Por ello, destinamos mucha
energia en defender lo orgdnico a
nivel local, nacional y de las Naciones
Unidas, junto con nuestro trabajo de
capacitacién y suministro.

Durante décadas, hemos aconse-
jado a los responsables politicos, los
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movimientos orgdnicos nacionales,
oenegés y otros sobre estrategias para
desarrollar sectores orgdnicos soste-
nibles y creibles. Mostramos como
los sistemas agricolas basados en los
principios de salud, ecologia, equidad y
cuidado pueden afrontar el hambre, el
consumo de energia, la contaminacion,
el cambio climadtico, la desigualdad y el
agotamiento de los recursos naturales
de una manera holistica.

El afio pasado, lanzamos un Paque-
te de Herramientas de Politica Global,
que incluia un informe completo de
medidas politicas para apoyar orga-
nizaciones ecoldgicas, consejos para
guiar a los usuarios hacia las politicas
mads relevantes, consejos sobre como
aumentar la concienciacién politica en
la necesidad de apoyar a la agricultura
orgdnica, patrones de politicas, etc.

También mantenemos un Sistema
Orgdnico de Garantia; un programa de
evaluacién independiente sin dnimo
de lucro que contribuye a aclarar la
selva de las etiquetas ecolédgicas. Como
servicio adicional al sector, hemos
unido fuerzas con BioC: una base de
datos en linea en tiempo real de opera-
dores orgdnicos certificados en todo el

mundo. Actualmente, la base de datos
contiene informacién de aproximada-
mente 70.000 operadores certificados,
lo que significa que las empresas
pueden gestionar de forma eficiente el
estado de certificacién de sus provee-
dores orgdnicos y de los productos de
sus proveedores.

Campaiia para crear conciencia

Ya sea para evitar plaguicidas u
OGM, apoyar la biodiversidad o reducir
su huella de emisién, hay muchas ra-
zones para que las personas compren
orgdnico. Nuestra misién es mostrar
simple y claramente por qué es mejor
lo orgdnico, para ellos, para sus fami-
lias y para el planeta.

Pero hay mucha informacién
errénea sobre los productos ecoldgi-
cos. Aunque muchos consumidores
reconocen las muchas ventajas de
lo orgdnico, otros muchos siguen
confundidos o escépticos sobre sus
beneficios, y puede ser dificil en-
contrar informacién creible. Para
abordar esto, lanzaremos una cam-
pafia mundial para sensibilizar a
los consumidores e ir mds alld de
nuestros grupos objetivo habituales,
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 SCALING UP
AG ROECOLOGY

Future F’ollncyr Award 2018 - Scaling Up Agroecology

para animar a mds personas a comer
orgdnico.

En las redes sociales y en nuestro
blog, Orgdnico Sin Fronteras, mostra-
mos a la gente por qué lo orgdnico es
mejor y les ayudamos a inspirarse.

Mas de 800 miembros en todo el
mundo

Tenemos mds de 800 miembros en
mads de 120 paises, incluyendo asocia-
ciones de agricultores, minoristas, cer-
tificadores, procesadores y otros. Cada
tres afios organizamos una Asamblea
General donde nuestros miembros se
reinen para configurar la direccién

que tomamos como voz comun del
movimiento orgdnico.

Nuestra fuerza y credibilidad deri-
van de nuestra amplia base de miem-
bros comprometidos con la causa or-
gdnica. Sabemos que uniendo fuerzas
con personas que piensan de forma
similar podemos conseguir cambios
mds positivos en los sistemas alimen-
tarios de todo el mundo.

Si estdis interesados en fortalecer
el movimiento orgdnico haciéndoos
miembros de IFOAM - Organics Inter-
national, ya sea como organizacién o
como individuo, contactad con mem-
bership@ifoam.bio. B
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iUnicas en alga japonesa en Europa!
Crecen en Japén, en la ultra limpia bahia de

Ise-Shima

Cosechadas y procesadas de manera tradicional
Tiernas, suaves y con el caracteristico sabor

umami.

Disponemos de una variedad de 10 tipos de algas

¢Quieres ver
cémo cultivamos
y procesamos las
algas? Mira el video

PURE SENmED

E BIO-ORGANIC

bit.ly/algasvideo y
echa un vistazo a
nuestro libro de

recetas.
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SECTOR ECOLOGICO ESPANA

Comercio especializado
ecologico en Espana:
oportunidades y retos

Cuando en 2012 el sector ecoldgico
espaiiol empezaba su particular auge
y aumentaba su valor y relevancia
vislumbrando un futuro “dorado” para
todo lo bio, el informe del Ministerio
de Agricultura “Caracterizacion del
mercado de productos ecoldgicos en
los canales especialistas de venta”
realizado por la consultoria ecolégica
Pro-Vocaciébn ya afirmaba que
“no parece existir una suficiente
correlaciéon entre la envergadura
productiva que ha conseguido el Sector
Ecolégico en Espafa y la estructura
de comercializacién desplegada por el
mismoy el mercado interior generadoy
sostenido a través de dicha estructura”.

Seis afilos mds tarde, nos encontra-
mos con la entrada y apuesta masiva
por parte del gran consumo en el sec-
tor ecoldgico. Una apuesta que estd sur-
tiendo efecto para quienes lo promue-
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EL B&smm

CARAMELOS

ven: no solo aumenta el consumo bio
sino que casi todo este crecimiento se
lo llevan los nuevos actores. Carrefour,
Aldi, Lidl, etc. ya cuentan con miles de
referencias ecoldgicas en sus lineales.
Esto estd poniendo en jaque al comer-
cio especializado tradicional: activistas,
pioneros y profesionales que han dedi-
cado o quieren dedicar su vida al sector
ecoldgico. Y es que segtin el informe de
Kantar Worldpanel “Mitos y realidades
de los productos ecologicos” en 2017 s6lo
4 de cada 10€ que los consumidores
gastaban en productos ecolégicos iban
a parar al canal especialista. Pese a este
hecho, las tiendas ecolégicas pequefias
y medianas siguen constituyendo el
mds importante tejido comercial del
sector: entre 3.000 y 4.000 puntos se
distribuyen por toda la geografia espa-
nola y hacen latir al sector bio al ritmo
de los valores y repercusion propios del
pequefio comercio.
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Las cuatro reglas para montar
una tienda ecologica de éxito

¢Cémo se tiene que reestructurar,
adaptarse y aprovechar la oportunidad
de un sector creciente, la pequefia
y mediana tienda especializada en
bio? Hablamos con Ramén Roset,
director general de Bionistas, entidad
que acompana al comercio ecolégico
basdndose en un modelo colaborativo.

ﬁ".] Esg

,,.en

ecialista
o) fresco

¢Cudles son los factores en el
momento actual mds importantes
a tener en cuenta para montar una
tienda de productos ecoldgicos?

Son factores importantes: la ubi-
cacion de la tienda, que marcara el
esfuerzo de captacién de clientes.
Un local con una superficie 1util de
venta suficiente para un surtido que
permita hacer una cesta de compra
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completa para una familia media
y también una circulacién cémoda
por la tienda. Hacer un disefio inte-
rior con mobiliario y equipamiento
versdtil que posibilite hacer una
implantacién del surtido, funcional
y atractiva para el comprador. Hacer
un surtido equilibrado en amplitud
y profundidad de familias de pro-
ductos con especial énfasis por los
productos frescos y de consumo
diario. Tener un equipo humano for-
mado y motivado que sea capaz de
informar y guiar al consumidor en
su compra. Gestionar el negocio de
manera profesional, de acuerdo con
las técnicas de gestiéon habituales
del comercio minorista.

¢El hecho de que el gran consu-
mo esté apostando por el producto
ecolégico es motivo de freno a la
hora de montar una tienda espe-
cializada bio?

No necesariamente. El gran con-
sumo hard que crezca el namero
de consumidores de productos bio.
Este hecho lo ha de aprovechar el
comercio especializado para seducir
a nuevos consumidores a través de
comunicar sus valores. Sin embargo,
es necesario gestionar las tiendas
especializadas con criterios técnicos
y profesionales.

¢Qué importancia tienen los es-
tudios de mercado - prospeccion,
previas a la decisiéon de montar la
tienda?

Los estudios de mercado y las
prospecciones previas son muy im-

portantes siempre que estén bien
hechos, pues aportan informacién
que ayuda a tomar decisiones mini-
mizando riesgos potenciales.

Estos estudios permiten tener
una radiografia del entorno que
estamos considerando y por tanto
conocer el terreno donde se desarro-
llara el proyecto. Permiten adaptar
aspectos de nuestra oferta comercial
a especificidades que puede tener la
zona.

¢Una tienda ecolégica debe
tener de todo? ;Cudles son los im-
prescindibles?

La oferta comercial debe ser con-
sistente con el objetivo empresarial
de los creadores. Hay que definir
qué necesidad de mercado se quiere
satisfacer con la tienda y a partir de
ahi estructurar el proyecto.

No es lo mismo querer satisfacer
las necesidades totales de compra de
una familia que ofrecer una oferta
especializada en una categoria. Lo
mds importante es transmitir qué
necesidad se estd satisfaciendo en
ese establecimiento.

¢la tienda tiene que vender
también online?

La venta online es una oportu-
nidad mds a considerar, siempre y
cuando se disponga del conocimien-
to y los recursos necesarios, tanto
humanos, materiales y econémicos
para poderla desarrollar con garan-
tias. Con la venta online se pasa de

SECTOR ECOLOGICO ESPANA
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un dmbito local a un dmbito global
y por tanto con una competencia
global.

El comercio especializado
ecologico no se debe perder

Todos, consumidores y profesio-
nales, debemos apostar por él. Es un
eje clave para el mundo bio, y sin
él lo eco pierde parte de su sentido.
Este tipo de comercio es sinénimo
de formacién, acompafiamiento del
producto con una filosofia y valores
-tales como el respeto al productor,
la salud del consumidor final, un co-
mercio ético, los consejos y conoci-
mientos nutricionales de los respon-
sables de las tiendas y la priorizaciéon
de productos locales-. Asi mismo, el
comercio especializado amplia lo

123rf Limited ©Artisticco LLC

bio a otro nivel de mads valor para la
sociedad. Quizd habria que plantear-
nos porqué tenemos que hablar de
“lo bio a otro nivel” cuando, desde
siempre y especialmente desde que
se regul6 qué queria decir que un
producto fuera ecolégico, lo bio era,
precisamente, este otro nivel.m

NATURESANA L 7
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www.herbesdelmoli.bio



https://herbesdelmoli.com/

42 BIOECO ACTUAL

PROFESIONALES

COMERCIO JUSTO

Mercedes Garcia de Vinuesa,
Presidenta de la Coordinadora Estatal de Comercio Justo

El Comercio Justo continda creciendo

El consumo de Comercio Justo en
nuestro pais continda su linea ascen-
dente. En el altimo afio las ventas de es-
tos productos superaron los 43 millones
de euros, lo que supone un 8% mds que
en 2016. Asi lo constata el tltimo infor-
me del sector, que anualmente publica
la Coordinadora Estatal de Comercio
Justo. Esta alternativa comercial no ha
parado de crecer desde el afio 2000, el
primero del que tenemos datos.

La imagen que presenta hoy el Co-
mercio Justo es muy diferente a la que
presentaba en sus inicios. La entrada
de nuevos actores (empresas, certifi-
caciones, ampliacién de los puntos de
venta, etc.) junto con los tradicionales
y pioneros del sector, han propiciado
este cambio.

En primer lugar, en relacién al tipo
de productos mds vendidos, la alimen-
tacion hoy es la gran protagonista,
representa el 94% de la facturacion.
Dentro de este grupo, los preferidos
por los consumidores y consumidoras
de nuestro pais son el azticar y deriva-
dos (dulces en general). En el dltimo
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afio sus ventas aumentaron de manera
importante, superando por primera
vez al café, que tradicionalmente era
el producto estrella. Aun asi, el lla-
mado “oro negro” se mantiene en un
segundo lugar y, junto con el azticar y
el cacao, representan casi el 80% de las
ventas del sector.

Pero ademds del azucar, el café y
el cacao, otros productos han ganado
terreno en la cesta de la compra. El té
y las infusiones en general, las bebidas,
los cereales, frutos secos o aperitivos
son algunos de los que han aumentado
las ventas en el ultimo afo.

En el otro extremo encontramos los
articulos de artesania, que mantienen
su cuota de mercado en el 4'8% del
total. Este sector, que fue el mayorita-
rio en los inicios del Comercio Justo
en nuestro pais -a finales de los 80- ha
visto descender las ventas frente al
crecimiento exponencial de la alimen-
tacion. Dentro de este grupo es impor-
tante destacar que se ha registrado un
aumento en los articulos textiles. Por
altimo, los productos de cosmética e

higiene natural y de Comercio Justo
descienden su peso relativo, al 1°3%.

En relacién a los espacios de consu-
mo de Comercio Justo, los supermerca-
dos y grandes superficies se sitdan en
primera posicion, generando el 40% de
las ventas. Les sigue el canal “HORECA”
(hosteleria, catering y restauracion),
con el 36%. En tercer lugar se encuen-
tran los establecimientos minoristas,
que generan un 21% de las ventas, dos
puntos menos que el afo anterior,
caida que se concentra en las tiendas
especializadas en Comercio Justo. Por
su parte, los herbolarios y otras tiendas
de productos ecologicos aumentan
ligeramente su peso comercial.

Otros canales de venta del Comercio
Justo, aunque con menos importancia
cuantitativa, son las ventas directas
a empresas o a las administraciones
publicas. Estas tltimas representan un
escaso 0°39%. Pese a lo reducido de la
cifra, supone un aumento respecto a
ejercicios anteriores. En este sentido,
las organizaciones de Comercio Justo
esperamos que la aprobacién de la
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Ley de Contratos del sector publico,
en noviembre del 2017 y que entr6 en
vigor en marzo de este afo, apueste
realmente por la contrataciéon publi-
ca ética cumpliendo con el compro-
miso y el papel ejemplarizante que las
administraciones deben tener en el
respeto a los Derechos Humanos y el
Medio Ambiente.

Asimismo, desde la Coordinadora
Estatal de Comercio Justo no queremos
dejar de destacar la enorme importan-
cia de las tiendas de Comercio Justo.
En general son el canal que ha salido
mds perjudicado de la crisis y que no
termina de recuperarse. Sin embargo,
su relevancia en el sector no se mide
Unicamente en términos econémicos.
Las tiendas de Comercio Justo consti-
tuyen espacios de referencia, ya que
desde el punto de vista propiamente
comercial, distribuyen una gran
variedad de articulos. De hecho son,
de manera casi exclusiva, los lugares
donde se puede encontrar la artesania
de Comercio Justo. Y desde el punto de
vista de la sensibilizacion y la inciden-
cia politica -las otras dos grandes “pa-
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tas” del Comercio Justo- son espacios
que favorecen la relacion directa con el
consumidor responsable e interesado
en recibir toda la informacién posible,
son lugares donde ademds de com-
prar articulos, se puede participar en
multitud de actividades, y espacios de
encuentro de las personas voluntarias,
colaboradoras y activistas del movi-
miento del Comercio Justo.

Otro dato relevante del informe es
que el 81% de las ventas procedio de ar-
ticulos que cuentan con el sello Fairtra-
de, la garantia de Comercio Justo mds
extendida a nivel mundial y en nuestro
pais. Sin embargo, continda la tenden-
cia de distribuir, en el mercado espafiol,
productos con otros sellos de garantias
de Comercio Justo. Actualmente estos
suponen un 21% del mercado.

Pese al aumento global de las ven-
tas, nuestro pais continta a la cola en
relacién a nuestros vecinos europeos,
donde la media de consumo de Co-
mercio Justo por persona en 2017 fue
de 14’1 euros mientras que en Espafia
fue de 0’93 euros. En el otro extremo
de la lista estd Suiza, donde la media de
gasto por persona en Comercio Justo
fue de 63 euros en el tltimo afio.

Esta realidad, lejos de desani-
marnos, nos impulsa a continuar
con la necesaria labor de sensibi-
lizacién y concienciacién en torno
al Comercio Justo y al consumo
responsable que llevamos a cabo
desde la Coordinadora. Dos aspec-
tos fundamentales para avanzar ha-
cia la reduccién de la desigualdad
y el deterioro medioambiental y el
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Foto cedida por Comercio Justo

logro de la vida digna a la que tene-
mos derecho todas las personas del
planeta.

El informe “El Comercio Justo en
Espafia 2017” ha contado con finan-
ciacién de la Agencia Espafiola de
Cooperacion Internacional para el De-
sarrollo. Puede consultarse y descargar
en la web www.comerciojusto.org.®

ALIMENTACION
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ark Smith,
Director General de NATRUE | wwwnatrue org

Reutilizar, reducir, reciclar, reemplazar:
NATRUE, envases de plastico y productos naturales
y organicos certificados

Los informes de tendencia recien-
tes indican que los consumidores de
productos cosméticos son cada vez
mads conscientes de la contaminacién
por pldsticos y la reciclabilidad. NA-
TRUE siempre se ha comprometido a
reducir los impactos ambientales en
el sector cosmético natural y orgdnico

VENTA ON LINE

.

TUTIENDA ECOLOGICA ONLINE
ESPECIALIZADAEN ...

* Alimentos ecologicos

* Alimentacionlinfantil baby
* Nutricion deportiva

* Superalimentos

* Suplementos dietéticos

* Plantas medicinales

* Cosmética organica y hat

* Productos'para el hogar.

gracias a sus criterios de etiquetado,
que no sélo se centran en lo que hay
en el interior sino también por fuera
de los productos certificados NATRUE.

En un planeta con recursos finitos
y con una poblacién humana en creci-
miento, sigue existiendo un conflicto
entre la demanda humana y la oferta
de materias primas, que supone una
gran tensién para el medio ambien-
te. Tradicionalmente, la sociedad ha
confiado en el uso de los combustibles
f6siles y sus derivados para materiales
innovadores nuevos y diarios para los
productos. Un material notable son los
pldsticos.

Sin embargo, recientemente, la pre-
ocupacion por el impacto ambiental de
los pldsticos ha aumentado mucho, por
ejemplo, cuando la Comisién de la UE
ha estimado que los pldsticos confor-

=
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vinyl chloride

123rf Limited©molekuul. Cloruro de vinilo, cloruro de polivinilo (PVC)

man el 85% de la basura. Estas cifras han
motivado la atencién de los medios, asi
como la reciente intervencion tanto del
legislador como de la industria.

Durante la dltima década hemos
visto emerger en todo el mundo las

TURRONES
GRAGEAS
-~ CHOCOLATES

llamadas bio-industrias, que significa
las industrias que producen productos
y servicios procedentes de recursos
naturales y renovables de la tierra y el
mar, asi como los residuos, en lugar de
los provenientes de fuentes petroqui-
micas finitas. Estas industrias pueden

ALIMENTACION
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contribuir a una mejora de la sosteni-
bilidad como parte de la llamada “bio
economia”.

Seacomo sea, se da soporte anuevas
estrategias de innovacion y sostenibili-
dad orientadas a lograr un equilibrio
entre mantener nuestro estilo de vida
actual y salvaguardar nuestro futuro y
el del planeta.

Requisitos de NATRUE para un
entorno mejor

Como se ha visto recientemente en
los principales medios de comunica-
cion, los micropldsticos (microbeads)
son pequefas particulas pldsticas
insolubles en agua (mds pequefias
que 5 mm) de pldstico sintético, que
se afaden intencionadamente a de-
terminados productos dirigidos a los
consumidores o a los profesionales,
tales como cosméticos, detergentes y
pinturas. En cuanto a los cosméticos
especificamente, pueden servir a va-
rias funciones, incluida la exfoliacién
en el cuidado de la piel o el pulido en
productos de cuidado bucal.

Ademds, los micropldsticos de
pequefio tamafio que se encuentran
en productos de “lavado”, tales

como geles de ducha o pastas den-
tales, pueden pasar ficilmente sin
ser filtrados a través de plantas de
tratamiento de agua, introducirse
en los residuos de agua y finalmente
terminar en los océanos donde pue-
den persistir ya que no son biode-
gradables. Aunque se han registrado
las repercusiones de estas sustan-
cias sobre el medio ambiente, faltan
estudios completos cuantificando el
impacto total sobre la salud huma-
na y el medio ambiente y este sigue
siendo un punto de debate entre los
grupos de interés.

Recientemente, varios paises han
comenzado a adoptar legislacién, y
la industria cosmética europea ha
generado iniciativas para reducir
significativamente el impacto del
micropldstico. Sin embargo, desde
su creaciéon, hace diez anos, los
criterios de la etiqueta NATRUE
siempre han prohibido el uso de
micropldsticos, asi como estable-
cen requisitos para minimizar el
envasado y promover materiales
renovables y reciclables, asi como
para materiales de un solo uso como
toallitas himedas, y por la biodegra-
dabilidad de ingredientes; teniendo
siempre en mente llegar a mejores
prdcticas de sostenibilidad.

NATRUE se compromete con las
medidas de envasado sosteni-
bles y la proteccion del medio
ambiente.

En Europa, cada afio se generan 0,5
toneladas de residuos s6lidos urbanos
per cdpita, de los que un 40 a 50% son
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residuos orgdnicos que contienen
materias primas que se pueden trans-
formar en productos innovadores y
respetuosos con el medio ambiente,
contribuyendo asi a resolver el proble-
ma de la contaminacion a través de la
transicién a una bio-economia circular
y renovable.

Para apoyar esta innovacién en Eu-
ropa, se ha establecido una asociaciéon
entre el sector publico y el privado,
entre la UE y el Consorcio de las Bio-In-
dustrias para financiar proyectos para
afrontar los principales retos de la so-
ciedad. Una de estas iniciativas de con-
sorcio de la industria financiada por la
UE bajo el programa de investigacién e
innovacién Horizon 2020 de la Unién
Europea es URBIOFIN (acuerdo de sub-
vencion 745785).

Este proyecto de 4 afos desarrolla-
ra enfoques de escala industrial para
transformar las fracciones de residuos

123rf Limited©belchonock

solidos del hogar en ladrillos que, al
mismo tiempo, se pueden utilizar para
la produccién de diferentes productos
basados en el bio, comercializables
para diferentes mercados, incluidos
la agricultura y la cosmética. Hace
mads de un afio que NATRUE entré a
participar en el proyecto URBIOFIN
con el objetivo de reducir los residuos
y reducir el impacto ambiental. Podéis
encontrar mds informacién en www.
urbiofin.eu.

Después de comprometerse a
proteger y promover cosméticos na-
turales y orgdnicos auténticos durante
mads de diez afos en un sector cada
vez mads activo, gracias al enfoque
constante y creciente en la sostenibi-
lidad, la autenticidad de la etiqueta
NATRUE refleja no s6lo lo que estd en
el interior, estdndar de calidad, sino
que tiene como objetivo minimizar el
impacto ambiental también de lo que
estd fuera.®
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Sostenibilidad en el
cuidado de la ropa

De la misma manera que nos preo-
cupamos por consumir moda sosteni-
ble, también es necesario cuidar de ella
alolargo de toda su vida atil. A medida
que la usamos, y en especial durante el
ciclo de lavado, es importante generar
el menor impacto ambiental posible.

Cuando compramos ropa nos fija-
mos en aspectos clave como su proce-
so de fabricacién, las materias primas
utilizadas, la calidad de la prenda y
su certificacién. Caracteristicas que
garantizan una fabricacién respetuosa
con el medio ambiente.

Sin embargo, esa conciencia ecolo-
gica no debe finalizar con la compra.
Durante el proceso de lavado se desa-
rrollan impactos medioambientales
que podrian reducirse siguiendo unas
sencillas pautas.

Uno de ellos es el consumo de
energia. Se calcula que cuando lava-
mos y secamos la ropa empleamos
el 80% de la energia que se consume
en todo el ciclo de vida de la prenda.
En la mayoria de los casos, la energia
eléctrica derivada del uso de electro-
domésticos se obtiene emitiendo gases
de efecto invernadero a la atmdsfera.

En cuanto a los recursos natura-
les, mencién especial requiere el agua.
Un elemento imprescindible para la
vida que estd disminuyendo conside-
rablemente. Si queremos seguir con-

COSMETICA

- elsle

JABON ECOLOGICO

de Beltran

JABON ECOLOGICO

de Beltran

séhara

aceite de argin y karité

servando sus reservas, es necesario un
cambio en nuestros hadbitos.

Por ultimo, y no por ello menos
importante, hay que hablar de los
residuos. El consumo de detergentes y
suavizantes convencionales genera re-
siduos que desembocan directamente
en los mares y rios de nuestro planeta.
Al estar compuestos de ingredientes
de origen petroquimico, dificilmente
biodegradables, contaminan los re-
cursos hidricos, amenazan la fauna
acudtica y causan malos olores.

Estos impactos ambientales, en la
mayoria de los casos, son la consecuen-
cia directa de acciones que llevamos a
cabo en nuestro dia a dia. Algo tan sen-
cillo como poner la lavadora, planchar
o utilizar un detergente convencional
son claros ejemplos de situaciones
cotidianas que contribuyen a la conta-
minacién del entorno que nos rodea.

Si queremos mejorar el bienestar
del planeta y a la vez, conseguir que
el ciclo de lavado sea mds sostenible,
debemos tener en cuenta los siguien-
tes consejos:

¢ Pon la lavadora a plena carga. De
esta manera a la vez que reduces
lavados, ahorras.

¢ Lava a baja temperatura y trata las
manchas fuertes con productos de
limpieza especificos. Ahorrards re-

BELTRAN

ESPACIO PATROCINADO POR:
Jabones Beltrin www.jabonesbeltran.com

Sara Climent,

cursos energéticos, la ropa se arruga-
rd menos y no hard falta plancharla.

Compra electrodomésticos con la
mdxima calificacién energética
(A+++) y con ciclos de lavado mds
cortos. Reducirds la factura del
aguay el consumo energético.

Utiliza detergentes ecolégicos
certificados hechos a base de in-
gredientes biodegradables, 100%
naturales y de origen vegetal. A la
vez que protegen y alargan la vida
de las prendas, cuidan del medio
ambiente y de la salud.

Apuesta siempre por aquellos ba-
sados en jaboneria tradicional que
ademds de limpiar en profundidad,
dejan la ropa suave y esponjosa.

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 cosmético. Jaboneria de la mas alta calidad y

sostenibilidad fabricada en Espana por Jabones Beltran «1922.

www.essabo.com
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Asi evitards el uso innecesario de
suavizantes, incluso los ecoldgicos,
que por su composicion de origen
petroquimico comprometen la sa-
lud y el entorno.

¢ Usa la cantidad de detergente re-
comendada por el fabricante en
funcién de la suciedad y la dureza
del agua. No por utilizar mds pro-
ducto, la ropa quedard mds limpia.

e Seca la ropa al sol. La ropa quedard
mads blanca, se reducird el consumo
energético y no hard falta plancharla.

Mas informacion:
marketing@jabonesbeltran.com

www.jabonesbeltran.com
www.facebook.com/jabonesbeltran

Jaboneria
ecoartesana

Vv,
({ VEN A CONOCERNOS

BioCultugg

STAND 562
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Laboratorios Phyto-Actif,
dispuesto a conquistar con su nueva linea

i

PHYTO-ACTIF

%

Creado en 1992, Laboratorios
Phyto-Actif es un laboratorio fran-
cés que combina una larga expe-
riencia en productos naturales y
certificados Bio para el cuidado
de la salud, con un conocimiento
inico en belleza y bienestar. Para
seguir demostrando su liderazgo
y especializacién en salud natural
y Bio, Phyto-Actif ha lanzado en
Espafia una novedosa linea con
ingredientes de origen natural

y con certifiacion ecoldgica que
responde a las nuevas tendencias
del mercado.

El experto en productos BIO

Mds de 25 afos de experiencia
como laboratorio pionero en produc-
tos ecolégicos permite a Phyto-Actif
ofrecer productos innovadores, una
cartera de productos efectiva con una
excelente formulacién y sabor. A dia

B FERMENTS PARJOUR **
¢ EURIGINE SATULELLE

’ o MILLIAKTS |
T VITAM!

: PHYTOAcTiE

de hoy los productos Phyto-Actif se
exportan por todo el mundo y gozan
de reconocimiento internacional.

Eficaciay naturalidad

Ofrecer soluciones eficaces y na-
turales es el foco de Phyto-Actif para
poder acercar al publico lo mejor que
la naturaleza nos ofrece. Todos sus
productos son elaborados con ingre-
dientes de origen natural y ademds
los productos son ecolégicos certifica-
dos y en dosis altamente funcionales.

Gran éxito en Francia

Laboratorios Phyto-Actif fue pio-
nero en Francia en la fabricacién de
productos a base de Acerola de gran ri-
queza en vitamina C de origen natural,
un ingrediente activo que incorpora a
muchas de sus férmulas y con la que ha
logrado una excelente organolepsia y
reconocimiento en ferias internaciona-
les. Es el caso de Acerola Start 1000, ga-
nadora del Premio de la Innovacién en
Natexpo, o la Acerola Bio 2000, la inica
acerola de 2000mg certificada Bio.

Formula3en1 _

i REVITALIZATE COMO NUNCA!

@ Vitamina C de la acerola 100% natural y Bio.
© Complejo vitaminico 100% de origen vegetal.
© Tonico especifico para cada necesidad.

:a:“ﬂ v R

RES BIENESTAR, ES NATURALIDAD

MGO
100

Cuanto mas alto sea el indice de MGO,
mads propiedades beneficiosas.

MGO

Vitamina C
NATURAL H

Altos estandares Bio

Todos los productos de Phyto-Actif
cuentan con certificado ecolégico
para garantizar la calidad, seguridad
y eficacia con el aval de los sellos eco-
légicos y biolagicos.

Ecologia y respeto por el medio am-
biente

Phyto-Actif es respetuoso con el
medioambiente, y procura mini-
mizar el impacto medioambiental.
Al dar prioridad a materias primas
provenientes de la agricultura eco-
logica, apoyan un modo de pro-
duccion sostenible que conserva
la naturaleza.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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SABER +

VITAMINE C D'ORIGINE NATURELLE
VITAMINA C DE ORIGEN MATURAL

Innovacion con la naturaleza

Mas de 25 aiios a la vanguardia de la
innovacion ha permitido a laborato-
rios Phyto-Actif explorar con nuevos
ingredientes naturales, investigar
nuevas combinaciones y formulas de
dosificacion para satisfacer las ex-
pectativas del consumidor.

Centrados en el piblico vegetariano

Phyto-Actif comparte una misma
preocupacion por la salud y por el
medioambiente con el piblico vege-
tariano. Por eso desarrollan produc-
tos aptos para vegetarianos con el
objetivo de ser su marca de eleccién
para el cuidado de la salud.

MGO
500

Descubre la linea completa en tu centro de dietética.

¢YA CONOCES TODO EL
PODER DE LAS ALGAS?

Las algas como la espirulina y la chlorella
son conocidas por sus multiples
propiedades nutricionales.

.'._

, €5 ; ' 3 Complementos alimenticios que te cuidan
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La terapia craneal: El movimiento ritmico que

permite al cuerpo recuperar su equilibrio

Nace con elnombre de “Osteopatia
craneal” en 1930 en EEUU, como una
especialidad dentro de la Osteopatia
y de la mano del Dr. William Gard-
ner Sutherland, alumno de Andrew
Taylor Still (padre de la osteopatia).
Las denominaciones e investigacio-
nes han ido evolucionando desde
entonces y por eso la encontramos
también como osteopatia craneosa-
cral, sacrocraneal, terapia craneal o
terapia biodindmica craneosacral.

La terapia craneal tiene como
objetivo liberar las estructuras para
que el cuerpo pueda recuperar por si
mismo su equilibrio. Pero lo hace con
unas técnicas manuales muy sutiles y
armonizadoras en las que, junto a una
escucha profunda y atenta, tienen
un papel protagonista los huesos del
crdneo, el liquido cefalorraquideo,
la médula espinal, las meninges, la
pelvis y el hueso del sacro.

COSMETICA

En la terapia craneal, el terapeu-
ta utiliza el contacto suave de sus
manos, en la béveda craneal, sacro y
otras partes del cuerpo, para liberar
tensiones y permitir al cuerpo relajar-
se y auto-equilibrarse.

De esta manera se mejora la ac-
cion del sistema nervioso central y se
reducen los efectos desfavorables del
estrés. Pero no sélo la terapia craneal
es efectiva en el estrés y la ansiedad,
también permite tratar dolores muy
diversos como: migrafias, cefaleas,
neuralgias del trigémino, dolores de
la fibromialgia, lumbalgias y otro
tipo de trastornos como por ejemplo,
acufenos, vértigos y mareos, sinusitis,
trastornos de la fonacién o tics en el
0jo. Se ha comprobado también su
eficacia en bebés y nifios para tratar
los colicos de lactante y el insomnio.

La terapia craneal demuestra su
eficacia en el ambito clinico

Como comenta Javier de Maria,
presidente de la Asociacion Espafiola
de Terapia Biodindmica Craneosacral
“en nuestra web tenemos publicadas algu-
nas de las numerosas investigaciones cien-
tificas que validan la eficacia de la terapia
craneal en el dmbito clinico”.

Entre ellas vemos como el estudio
llevado a cabo por la Facultad de Medi-
cina de la Universidad Médica de Var-

sovia y la Sociedad Polaca de Terapia
Manual, en Polonia, concluia que “la
Terapia Craneosacral y la Terapia de Puntos
de Gatillo pueden reducir eficazmente la
intensidad y la frecuencia del dolor en los
pacientes con dolor lumbar inespecifico”.
También la Terapia Craneosacral “me-
joro los sintomas de los dolores a medio
plazo en pacientes con fibromialgia y
mejoraron los niveles de ansiedad y cali-
dad de vida en estos pacientes” seglin es-
tudios realizados en las Universidades
de Almeria y Granada.

Otra investigacién sobre el dolor
créonico de cuello realizado entre la

123rf Limited©lan Allenden

Facultad de Medicina de la Universi-
dad de Duisburg-Essen y Witten-Her-
decke en Alemania y la Universidad
de Tecnologia de Sydney, Australia,
concluia que la terapia craneosacral
“fue particularmente efectiva y segura
para reducir la intensidad del dolor del
cuello y podria mejorar la discapacidad
funcional y la calidad de vida hasta 3 me-
ses después de la intervencion”.

Estas son solo algunas de las inves-
tigaciones publicadas pero tampoco
faltan estudios sobre cdmo la terapia
craneal puede incidir en el funciona-
miento cerebral.
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Un nuevo sistema dentro del
organismo con un movimiento
ritmico propio

Sutherland descubri6 la existencia
de un movimiento, desconocido has-
ta entonces, que tiene su origen en el
cerebro. Entre el cerebro y los huesos
del crdneo se encuentran unas envol-
turas llamadas meninges que rodean
el cerebro, la médula espinal y desem-
bocan en el sacro y por cuyo interior
circula el liquido cefalorraquideo
(LCR). Para que este liquido circule, el
cerebro se contrae y se dilata de una
forma ritmica, que Sutherland llam6
“movimiento respiratorio primario”.

En ello estudi6 y trabajé mas de 50
afios pero no se reconocié porque la

comunidad cientifica de entonces no
admitia todavia la existencia de un
movimiento primario ni la movilidad
de los huesos del craneo.

Mas tarde, en 1970, el médico ciru-
jano norteamericano John Upledger,
confirmd cientificamente la existencia
del “sistema craneosacral” y de este
movimiento. Durante una cirugia de
cuello a un paciente, comprob6 que la
médula espinal tenia un movimiento
ritmico de bombeo, por el que se dila-
tabay se contraia y, ademds, subia y ba-
jaba, y que este movimiento, no coinci-
dia ni con movimiento respiratorio ni
con los movimientos del corazon. Se
trataba de otro ritmo corporal que, de
manera constante y fiable, realizaba
10 ciclos por minuto. Upledger acab6
uniéndose al Colegio de Osteopatia de
la Universidad de Michigan como pro-
fesory al frente de un equipo formado
por médicos anatomistas, psic6logos,
biofisicos y bioingenieros para inves-
tigar las primeras bases cientificas del
sistema craneosacral. Mds tarde llevé
la ensefianza de la terapia sacrocra-
neal a Francia e Inglaterra.

Desde entonces se han hecho mu-
chos estudios, sobre todo, mediante re-
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Un mar de beneficios
...bebe Agua de Mar.

AGUA DE M

ULTRA-FILTRADS

HIPERTONICA
ESPECLAL PaRA BFE

AGUA DE MAR

Mineralizate
Aliméntate
Rejuvenécete

Agua de Mar
extraida en mar abierto,
filtrada y envasada
con todos sus nutrientes,
minerales y oligoelementos.
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sonancias magnéticas, que confirman
el movimiento ritmico del cerebro y
la médula espinal, la fluctuacién de
liquido cefalorraquideo y la existencia
de movilidad de los huesos del craneo.

Los huesos del crdneo articulan
unos con otros a través de suturas (un
tipo de articulacién que se da s6lo en
el craneo). Como explica Eva Guerra,
ostedpata y coordinadora del depar-
tamento de Osteopatia del Centro de
Estudios Superiores Philippus Thu-
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123rf Limited©sunlight2o. Fisioterapeuta, realizando terapia craneal .Activacion del nervio trigémino

ban, “cuando nacemos, estas suturas no
estdn soldadas, sino que el crdneo estd en
estado de lo que llamamos fontanelas. Asi
el cerebro puede expandirse y crecer con-
venientemente. Lo cietto es, que cuando
estas suturas se cierran, se quedan unidas
por un tejido conjuntivo que permite una
cierta elasticidad y una pequeria cantidad
de movimiento. Evidentemente es un
movimiento extremadamente pequefio
pero lo cierto es que, el crdneo es flexible
y tiene un cierto grado de deformacion en
su estructura”.l
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ademds te ahorra dinero

Concebida para durar muchos a
la copa menstrual Mooncup es u
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COSMETICA
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MADRESELVA COSMETICA NATURAL -cosméticos con ingredientes 100% NATURALES- ‘. (](I M E R A)

CERTIFICADA ‘MADRESELVA  ElleleeNYIziles

) COSMETICA NATURAL
SIN TOXICOS / SOLO INGREDIENTES NATURALES / APTA PARA VEGANOS / NO TESTADA EN ANIMALES

il ] || i i

ROSAS EUVANDE FlaMaMELS PZAHAR, .g}\_a.p_i
| Al ’ s | b h 1=
(R " e \ o \t‘

%. R B 5&. L 5

GAMA HIDROLATOS

RUTINAS DE TRATAMIENTO FACIAL
-4 Productos / Varios tipos de piel-

En TALLER MADRESELVA elaboramos nuestros cosméticos de forma
artesanal y con materias primas de maxima calidad, en un privilegiado
entorno natural, dentro de un edificio respetuoso con el medio
ambiente alimentado con energia geotérmica.

Todos nuestros cosméticos estan certificados segiin lanorma BioVida-
Sana por bio.inspecta. TALLER MADRESELVA S.L. garantiza que sus
activos vegetales son de primera calidad, y estan avalados segiin
certificados de anélisis siempre
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Sophie Jlett,

Sales Coordinator www.mooncup.es

La revolucion de las copas

Con el interés actual que despier-
tan las copas menstruales, no es de
extrafiar que uno piense que son una
invencién relativamente nueva. En
realidad, esta alternativa cada vez mds
popular a los tampones y compresas
fue inventada por primera vez en la
década de 1930, por una mujer esta-
dounidense llamada Leona Chalmers.

Tal vez por avanzada a su tiempo,
la idea fue archivada en parte debido
a la creciente popularidad de los pro-
ductos desechables. Hoy, sin embargo,
el uso de la copa va en aumento. En
los dltimos afios, el mercado de la
atencién sanitaria ha experimentado
algunos cambios interesantes, que
reflejan una mayor conciencia del con-
sumidor de los problemas de salud y
medioambientales.

El algodo6n es un material primario
en tampones, compresas y salva slips
yla produccién convencional de algo-
dén representa el 20% del uso mundial
de plaguicidas. Sabemos desde 1918
que las toxinas pueden ser absorbidas

por el cuerpo a través de la vagina. Con
consumidoras cada vez mds conscien-
tes, no sorprende que se espere que el
mercado de la copa menstrual crezca
un 4% entre 2017 y 2021. (Informe de
Euromonitor: Proteccién sanitaria
internacional en el Reino Unido, abril
de 2017)

Ademds de los beneficios ambien-
tales, la copa menstrual ofrece una
solucién conveniente, de confianza y
que ahorra dinero. Dado que una copa
puede contener alrededor de 3 veces
mds que un tampén regular, es una
buena opcién para aquellas personas
con flujos mds fuertes, pero como es
totalmente no absorbente, también es
util para dias mds ligeros.

Hay algunas cosas que considerar
teniendo en cuenta lo que mds le in-
teresa...

Considere dénde se fabrica la
copa y con qué estiandar: aunque
no estd regulado en Europa, las copas
menstruales se clasifican como dis-
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positivos médicos en muchos
paises del mundo. Recuerde
que este es un producto que se
usard internamente por lo que
es aconsejable elegir una copa
de alta calidad. Si un precio pa-
rece demasiado bueno para ser
cierto, es probable que la copa
tenga poca calidad. La baja ca-
lidad también puede significar
que deba reemplazarla antes.

Informaciéon de confianza
como parte del envase: elija
una copa menstrual con buena
informacién de uso y servicio al
cliente de confianza. El mejor
consejo se basa en la experien-
cia médica.

Manténgase alejado de los
tintes, perfumes o aditivos in-
necesarios: Agregar pigmentos
o tintes puede comprometer
los beneficios de salud, éticos y
ambientales que hacen que las
copas menstruales sean jya de
por si tan estupendas!. B
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5i alguna vez has pensando en pasarte a una copa
menstrual, Mooncup® te trae los datos y las estadisticas
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una decision informada de qué es lo correcto para t
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~ Alpenkraft’

El jarabe Alpenkraft estd elaborado a base de un destilado de 8 plantas
como tomillo, manzanilla, tila, anfs, hinojo y centinodia que contribuyen
a la salud de las vias respiratorias. Ademads contiene una seleccion de

. aceites esenciales de hierbas alpinas.

Apto para vegetarianos,
sin conservantes, sin OMG,
sin lactosa, sin alcohol,
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Contorno de ojos procesos naturales de renovacién Eco linea de jabones y Sdhara forman su primera coleccién

“Radiant Look”, de celular, disminuyendo los signos cosméticos ecologicos Essabd,  Aromasy Colores del Mundo. Tres ex6-

Saper de la edad. Los esenciales de ge- de Jabones _ ticas féormulas de la mds alta
ranio, hinojo y lavanda desconges- Beltran calidad y sostenibilidad.

El2 en 1 de Saper: Roll-on tionan bolsas y ojeras.

de vidrio con 9 principios Jabones  Beltrdn - Certificado: BioVidaSana

activos  anti-polucion. - Certificado: BioVidasana. desarrolla una linea Bio-Inspecta

Los aceites vegetales Bio-Inspecta. PETA.org de jabones cosméti- - Marca: Essabé

ecoldgicos de jojoba, ar- “Vegan&Cruelty Free” cos “Producto Cos- www.essabo.com

gdn, zanahoria, sésamo, - Marca: Saper | www.saper.es mético Ecoldgico”, - Produccion: Beltrdn

almendra, albaricoque y - Empresa: Sdper-Victoria Sdnchez Essab6 Eco. Amazo- Hermanos, S.L.

caléndula, refuerzan los Campos nas, Mediterrdneo www.jabonesbeltran.com

Linea de limpieza especifico de limpieza facial y Aceites esenciales ) recomendado para salas

facial, de Weleda no son conscientes de su impor- ecologicos ideales de estar, salas de espera de
tancia para lucir una piel sana y para aromaterapia, profesionales o para am-

Es fundamental retirar radiante. de Kimera bientar salitas y salones.

los agentes que se acu- - Biocosmetics

mulan en la piel como Con ingredientes 100% naturales. - Certificado:

la polucién, el sudor y weaeon Equilibrium:  Carda- BioVidaSana

el sebo natural, para @ . Certificado: momo, Bergamota, - Marca: Kimera Biocosmetics

que esta respire. Son Pr———— Natrue www.natrue.org Mandarina - Distribucion:

muchas las personas R UBT www.ethicalbiotrade.org Taller Madreselva,S.L

que no acostumbran “‘:ﬁ#’rf - Marca: Weleda | www.weleda.es Ayuda a equilibrar www.tallermadreselva.com

a utilizar un producto S - Distribucion: Weleda, S.A.U. las emociones. Estd
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con Malvavisco que ayuda a suavizar la garganta en caso de tos seca
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* Con Malvavisco que ayuda a suavizar la garganta, Equinacea que ayuda a la
respuesta inmune en caso de resfriado y con Vitamina C que disminuye el
cansancio y la fatiga.
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Fitoterapia, Yemoterapiay

A

A
Maribel Saiz Cayuela, Licenciada en Ciencias bioldgicas,
PGD. Dietética y nutricion, bio@bioecoactual.com

Propoleo, para mantener
unas defensas fuertes

Durante el cambio estacional,
nuestro organismo se adapta progre-
sivamente al cambio de temperatura,
no sabemos muy bien como vestirnos,
pasamos fdcilmente del calor al frio
y viceversa. Estos cambios bruscos
de temperatura tienen efectos sobre
nuestro organismo, afectando prin-
cipalmente a nuestras mucosas, que
en estas condiciones ficilmente se in-
flaman, haciéndose mds susceptibles
a las agresiones externas, con lo que
podemos comenzar a notar los prime-
ros signos de resfriados, y aumento
también de la sensibilidad a diferen-
tes alérgenos como los pélenes y los
dcaros. Reforzar el sistema inmuno-
16gico durante la estacién otofial, nos
ayudard a estar mds fuertes frente a la
agresiéon de microorganismos.

La Fitoterapia, la Yemoterapia
y el uso de aceites esenciales puede

contribuir de forma eficaz a potenciar
nuestro sistema defensivo. Cuando
hablamos de defensas, hemos tam-
bién de comentar que no solo es im-
portante actuar a través de una accién
antimicrobiana, resulta igual o inclu-
so mds importante mantener un te-
rreno orgdnico adecuado y limpio, lo
que fortalecerd nuestras defensas de
forma indirecta, consiguiendo asi un
efecto mds profundo. Si a ello unimos
también fito-activos que actiien como
antiinflamatorios de las mucosas, los
efectos serdn atin mejores.

La union del propoleo a la equi-
ndcea, nos proporcionard un efecto
estimulante y modulador de la in-
munidad. Para conseguir el efecto
antimicrobiano, es muy til el uso del
aceite esencial de tomillo-linalol, que
unido al propodleo y a la yemoterapia
adecuada, ejercerd un efecto anti-
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infeccioso
poderoso 'y
eficaz.  Ex-
tractos de ye-
mas frescas
como las ye-
mas de Rosa
salvaje (Rosa
canina) y Aliso
negro (Alnus
glutinosa), son fundamentales para for-
talecer el sistema inmunitario, evitar
las recaidas y la produccién de flema.
Son los remedios yemoterapéuticos
principales para el tratamiento de las
afecciones otorrinolaringolégicas, y
para las inflamaciones a repeticién
de las vias altas y bajas respiratorias.
También es necesario ayudar a des-
inflamar las mucosas, para ello el
propdleo unido al extracto de ctrcu-
ma y las yemas de Grosellero negro
(Ribes nigrum), actuardn fortaleciendo

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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la funcién barrera y reestableciendo
las condiciones de la mucosa respira-
toria.

Finalmente, ayudar a nuestro
organismo a depurarse durante esta
estacion, eliminando grasas saturadas,
aztcares simples y productos refina-
dos, y favoreciendo alimentos depu-
rativos y antioxidantes, procedentes
de las verduras, hortalizas y frutas
ecologicas de temporada, nos ayudara
a estar mds fuertes y vitales. B
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ecoestetica

belleza consciente

@)

Cosmeética econatural
para hombres (I1)

Barbas redondas, barbas hipster, pe-
rilla, barba sombreada, barba... que
la barba estd de moda y que hay que
cuidarla, motivos por los cuales en
el mercado de la cosmética econatu-
ral cada vez es mds fdcil encontrar
productos para ello, para que los
hombres luzcan una barba saludable
y atractiva.

Hoy unos consejos para tener una
bonita barba. Recordad que debajo de
la barba, hay piel que cuidar, nutrir e
hidratar:

¢ Limpiar: es lomdsimportante. Todo
dependerd del tamafio de la barba,
si es “sombreada”, con la misma
limpieza del rostro serd suficiente,
pero a medida que el tamafio crece
serd necesaria una limpieza mads
profunda, ya que puede acumular
cantidad de gérmenes y bacterias,
como han demostrado, entre otros,

el microbi6logo y profesor en la
Universidad de Aston, Anthony
Hilton. Por lo tanto, se utilizard un
jaboén econatural, bien en sélido o
bien en gel, con un alto poder des-
infectante.

Acondicionar y nutrir la barba: Al
ser el vello mds grueso, tiende a rese-
carse mds, por lo que necesitaremos
un producto adecuado que ayude a
darle brillo y luzca un aspecto salu-
dable. Podemos utilizar diferentes
productos, desde aceites vegetales
especificos (germen de trigo, argdn,
jojoba...), bdlsamos elaborados a
base de manteca de karité y aceites
vegetales, a acondicionadores... lo
importante es extender el producto
por todo el vello, llegando a la piel,
no queddndonos s6lo en la superficie,
con un ligero masaje para activar la
circulacién y cuidar al mismo tiempo
el rostro en profundidad.

(\ TRATAMIENTO DE AGUA

Estaremos en BioCultura Madrid - Pabellon 8, Stand 968

O alkanatur

Jarra Alkanatur Drops
Alcaliniza, Depura e loniza

Precio pack

77,70 €

APORTA
MAGNESIO

LOS COMPONENTES DE NUESTRAS JARRAS Y FILTROS HAN SIDO ANALIZADOS POR
EL INSTITUTO DE CERAMICA DE GALICIA UBICADO EN EL CAMPUS SUR DE
LA UNIVERSIDAD DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

CAPACIDAD ANITOXIDANTE DEMOSTRADA POR ESTUDIOS CIENTIFICOS REALIZADOS EN
LA UNIVERSIDAD DE VIGO

SIN DISRUPTORES ENDOCRINOS ESTUDIOS REALIZADOS EN
INSTITUTO DE INVESTIGACION DE GRANADA (IBS)

LIBRE DE

Filtro para ducha
Elimina el 99% del cloro

4

ELIMINA
METALES
PESADOS

4

EXCELENTE
SABOR

; FACIL

6 LIMPIEZA

DURACION
FILTRO

o

e Elimina el 99% del cloro, y o Sistema de triple filtrado
otros toxicos

* 100% sin sulfito calcico,
peligroso aditivo presente
en la mayoria de los filtros

Filtra 30.000 litros
Mejora el pelo y la piel
¢ 30 dias garantia satisfaccion

Pregunte en su herbolario, tienda dietética o en alkanatur.com

Por ultimo, hablaremos del afeita-
do, porque tanto los que tienen una
barba sombreada cuidada o los que
quieren ir totalmente afeitados,
tienen que tener en cuenta estos
consejos:

e Afeitado. Actualmente se suele usar
la maquinilla eléctrica, pero para
los que prefieren las maquinillas de
afeitar, aconsejamos lavar la cara
con agua tibia para ayudar a abrir
el poro y aplicar luego un jabdén o
gel econatural que cree espuma y
ayude al afeitado, al mismo tiempo
que no reseque la piel, por lo que
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Yolanda Muiioz del Aguila, Coordinadora y profesora de Red Ecoestética
www.ecoestetica.org | aromaterapia@yolandamunozdelaguila.com
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buscaremos un producto que tenga
un sobre engrasado.

* Ténico o Aftershave. Tras el afei-
tado, tenemos que ayudar a cerrar
el poro utilizando algtin ténico o
un hidrolato de menta piperita,
que ademds ayudara a refrescar el
rostro y/o un aftershave en locién,
para que ayude a hidratar, nutrir,
refrescar, cicatrizar y calmar la
zona afeitada.

Mi consejo, aplicar el hidrolato pul-

verizado sobre el rostro y después la
locién, con un masaje activante. B
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Frenar la caida de
cabello desde dentro

La caida del cabello es un
problema que preocupa tanto a
hombres como a mujeres hasta el
punto de afectar a la confianza en
uno mismo. Aunque parezca un
problema meramente estético,
detrds puede haber un déficit de
nutrientes o alguna patologia como
la anemia, el estrés, enfermedad
tiroidea o desajustes hormonales.
En el caso concreto de las mujeres,
las menstruaciones abundantes, el
periodo post-parto o la menopausia
pueden estar detrds de una pérdida
excesiva de pelo.

¢(Cudnto es excesivo? Al dia se
pueden llegar a caer 100 cabellos y se
considera normal. Hay periodos como
el otofio en los que la caida puede ser
mds abundante hasta el punto de
doblarse esta cantidad sin que haya
ningtn problema de salud. Es muy
habitual recurrir a remedios externos
tépicos como champtis o lociones,
pero nos olvidamos de lo mds bdsico:
nutrir el pelo desde dentro para que
sea fuerte, brillante y con vitalidad.

Nutrientes para el cabello

Para afrontar el cambio de estacion
es importante nutrir el pelo desde el
interior. Debemos asegurarnos de in-

cluir los siguientes alimentos:

La cola de caballo seca en polvo, el

e‘oﬂun Soclety
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mijo marrén y los cereales integrales,
que nos aportardn silicio, un mineral
fundamental en la sintesis de coldge-
no y elastina de nuestro pelo, piel,
uiias y tendones.

Alimentos ricos en vitamina C
como el kiwi, los citricos, las fresas, el
pimiento rojo, la acerola o el brécoli,
que ayudan a la correcta formacién
del coldgeno y nos protegen de la oxi-
dacién de nuestras células.

El azufre es un mineral abundante
en el cabello. Estd presente en las cru-
ciferas (col, colifor, brécoli, kale, etc.),
ajo, cebolla y la clara de huevo.

Las semillas de calabaza y sésamo
nos aportardn zinc; un mineral im-
portante para el crecimiento del pelo.

No olvidemos el aporte de hierro a
través de las algas, las legumbres, las
semillas de sésamo, los germinados
de alfalfa y la espirulina.

El huevo es rico en proteinas
que permiten formar la queratina,
la principal proteina del cabello.
Ademds, también es rico en biotina
(vitamina B8), una vitamina necesa-
ria para la formacién del pelo. Pero
también hay otros alimentos ricos en
biotina como son: la levadura de cer-
veza, las nueces, la avena, la coliflor y
los guisantes.
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Suplementacion

Hay muchos complementos para
el cabello, y si miramos los ingredien-
tes veremos que tienen algunos de
los nutrientes que hemos nombrado
como importantes para la salud capi-
lar, como las vitaminas del Grupo B
(especialmente la biotina) y la vitami-
na G; oligoelementos como el zing, el
silicio, el hierro y el azufre en forma
de MSM (metilsulfonilmetano), una
fuente orgdnica de compuestos azu-
frados. Otros ingredientes interesan-
tes son la keratina, L-Lisina, L-Prolina
y el cobre.

También nos puede interesar un
suplemento completo para pelo, piel
y ufias, si notamos que tenemos la
piel seca y las ufias quebradizas.

La pérdida abundante de cabello de
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manera habitual, tiene en la anemia y
el estrés dos de las causas mas comunes.

Para tratar la anemia, se puede
tomar un suplemento de hierro con
vitaminas y minerales que ayuden a
su absorcién. Ademads, hay que cuidar
la alimentacién.

En caso de relacionarse con el
estrés, es necesario ir a la causa
y tratarla. También nos podemos
ayudar de plantas como la passi-
flora, la melissa o la valeriana.
Los suplementos mds interesantes
para equilibrar el sistema nervioso
son los que combinan el complejo
B con magnesio, omega 3 (DHA) o
hipérico.

* La suplementacion debe ser pres-
crita y supervisada por un profesional
delasalud m
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{Qué importancia tiene Ila
proxima regulacién de produc-
cion ecoldgica europea?

El nuevo Reglamento Orgdnico de
la UE entrard en vigor en 2021 y sus-
tituird al actual Reglamento Orgdnico
(CE)no 834/2007. Aunque la legislaciéon
secundaria -los requisitos detallados
del reglamento- debe desarrollarse en
los proximos dos afios, se puede decir
que la nueva regulacién no serd una
gran revolucion.

Sin embargo, se hacen algunos
cambios importantes. Entre los cam-
bios positivos se encuentra una defi-
nicién mads estricta de la produccién
de cultivos en el suelo, que obliga a
los cultivos a conectarse al suelo y
prohibir la hidroponia, la prohibicién
de los nanomateriales genéticamente
disefiados, la posibilidad de utilizar
materiales mds adaptados a lo orgdni-
co como el material heterogéneo de
plantacién y la posibilidad de certifi-
car un grupo de productores en la UE.

IFOAM EU trabaja ahora para con-
tribuir a la produccién de la legislacién
secundaria para que el nuevo conjunto
de reglas sea ficilmente implementa-
ble por el sector.

¢C6mo influye IFOAM EU en la
consecucion de objetivos para la
prevencion del cambio climatico?

IFOAM EU acttia sobre el cambio cli-
madtico a todos los niveles: global, euro-
peo y en finca. IFOAM EU - 1a organiza-
cién europea para lo orgdnico - une sus
esfuerzos con los de IFOAM - Organics
International - la organizacién global
para lo orgdnico. Juntos, participamos
en la Conferencia anual de las Partes en
la Convencién Marco de las Naciones
Unidas sobre el Cambio Climdtico.

Los lectores interesados en el
cambio climdtico pueden leer nuestro
informe “Agricultura orgdnica, miti-
gacion del cambio climdtico y mds alld.
Reduccion de los Impactos Ambientales
de la Agricultura de la UE” producido
por IFOAM EU y FIBL. El informe esta
traducido al espafiol y destaca el po-
tencial de la agricultura orgdnica para
mitigarlo y adaptarse al cambio climd-
tico. También subraya la importancia
de adoptar un enfoque sistémico para
reducir todos los impactos ambienta-
les de la agricultura.

{Como ve el hecho de que Es-
paiia, primer productor ecologico
de Europa, tenga también tantas
hectireas de cultivo de maiz
transgénico?

IFOAM EU defiende la prohibicién
total de la produccién de OGM. La coe-
xistencia genera contaminacién de los

cultivos no transgénicos, y los costes
de ello son soportados por agriculto-
res libres de OGM. Nuestro sistema
agricola debe centrarse en los medios
de produccién ecoldgicos, agroecolo-
gicos y locales en lugar de un sistema
de monocultivos a gran escala que per-
judique el medio ambiente y la salud
humana debido a un uso excesivo de
pesticidas sintéticos.

¢(Cudles son los pasos mas
importantes a nivel local para
promocionar la produccién y con-
sumo ecolégico?

A nivel local, se puede promover
la produccién y el consumo orgdnico
estableciendo un marco normativo y
politicas que permitan que cada paso
de la cadena de suministro orgdnica
prospere. Los planes de accién orgd-
nicos son una buena herramienta
para establecer objetivos y coordinar
politicas. La adquisicién publica verde
y el establecimiento de objetivos para
el consumo de productos ecoldgicos,

NOVIEMBRE 2018 - N2 58

Cada dfa la actualidad ecolégica en:
www.bioecoactual.com
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y alli estudié Ciencia y Tecnologia
de la Alimentacion. Trabajé para

el desarrollo de politicas bio en
Italia desde 1998 a 2008. En 2008
entrd a formar parte del European
Technology Platform “TP Organics”
del que es a dia de hoy Jefe del
Secretariado. En 2016, asumio la
direccion de IFOAM EU. Participa en
grupos de expertos como son (AKIS-
SCAR) Conocimiento en Agricultura
y Sistemas de Innovacion, y en
(EMEG) Grupo de Expertos Euro-
Mediterraneo.

escuelas y comedores publicos han de-
mostrado ser un buen impulso para fo-
mentar la produccién ecolégica local.

A nivel regional, los programas de
desarrollo rural de la politica agricola
comun (PAC) siguen siendo cruciales
para apoyar a los agricultores ecologi-
cos durante la conversién y después.
Proponemos que la préxima PAC per-
mita a los paises y regiones hacer mds
para retribuir a los agricultores que
prestan bienes publicos, atendiendo
los recursos naturales como los suelos,
el agua y la biodiversidad.

Ademds, es fundamental que los
consumidores comprendan el precio
correcto de los alimentos. El precio de
una disminucion de la biodiversidad
no se incluye en los cultivos que se
producen como monocultivos a gran
escala, y tampoco los costes para el
medio ambiente causados por los pes-
ticidas sintéticos que se utilizan para
tratar estos monocultivos vulnerables
contra las plagas. B
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