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España es el  primer país  de la 
Unión Europea y el cuarto del mundo 
en superficie cultivada en ecológico, 
con sus más de 2 millones de hectá-
reas.  El sector de la agricultura orgá-
nica, con más de 43000 operadores, 
según datos del Ministerio MAPAMA, 
emplea a más 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 Asociación Vida 
Sana. Con más de 74.000 visitantes 
esperados y cerca de 450 actividades, 
serán 850 los expositores de Alimen-
tación ecológica, 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 
sábado; y hasta las 19h el domingo. El 
lema de esta edición es “No pierdas 
tu esencia”.

Su directora Ángeles Parra nos 
explica: “El lema de este año deja las 
cosas claras, el sector bio está en plena 
eclosión, y eso está muy bien, llevamos 
años trabajando para que esto suceda, 
y aún le queda mucho recorrido por 
delante. Sin embargo, hemos de estar 

muy atentos para que no pierda su 
esencia, su sentido de ser, su finalidad 
última que abarca mucho más que 
una alimentación libre de tóxicos”. Y 
añade: “los ciudadanos debemos seguir 
trabajando para acelerar el cambio, 
pero no a cualquier precio, debemos 
ser protagonistas de una transición con 
cambios profundos dirigiendo todos 
nuestros esfuerzos hacia una sociedad 
en armonía con nuestro planeta”.

Consumidores y Profesionales

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

interno y por tanto se vuelca en la 
promoción de la cultura nutricional 
entre la población en general, el públi-
co consumidor, que quiere conocer 
mejor lo que rodea los alimentos que 
consume, quiénes son los productores, 
que filosofía de empresa les marcan 
los pasos, la calidad y limpieza de tó-
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 distribución, 
vendedores y compradores.

Agroecología, el futuro de la 
alimentación

Hilal Herver, relatora especial 
para el Derecho a la Alimentación de 
la ONU, y otros ponentes procedentes 
de estamentos internacionales están 
en BioCultura en la Jornada que lleva 
el título “Agroecología, el futuro de la 
alimentación”, y defienden con sus in-
formes la necesidad de una transición 
hacia la agroecología, denunciando 
la amenaza global que supone el em-
pleo de pesticidas, a los derechos de la 
humanidad   a la alimentación sana. 

Festival Infantil MamaTerra en 
su 12ª edición

El Festival MamaTerra celebra su 

12ª edición con muchas actividades 
lúdicas dirigidas a los pequeños que 
van creciendo con él. Música, teatro, 
danza, talleres de reciclaje, de cocina, 
de huerto biológico… el futuro son 
ellos y su educación libre y alegre en 
el respeto al medioambiente, a los 
demás y a sí mismos, es naturalmente 
prioritaria.

Charlas, debates, mesas redon-
das, talleres

Con el objetivo de promocionar 
un modo de vida saludable, sosteni-
ble, en armonía 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: 
“Alimentación para prevenir y tratar 
las enfermedades de nuestra civiliza-
ción” a cargo de Miriam Martínez 
Biarge, médica pediatra, miembro 
del Comité Asesor del Plant-Based 
Health Professionals-UK, organización 
de profesionales sanitarios británicos 
dedicada a estudiar y difundir los be-
neficios de las dietas vegetales en la 
salud humana. 

Esta charla tiene como objetivo 
presentar ante el público general los 
beneficios probados de las dietas pre-
dominantemente vegetales así como 
explicar cuáles son los alimentos con 
mayor poder preventivo y curativo y 
cómo podemos incorporarlos a nues-
tra dieta. Las enfermedades crónicas 
más frecuentes en nuestra sociedad 
son las enfermedades cardiovas-

culares (primera causa de muerte 
en España), el cáncer, la diabetes, 
la demencia y otras enfermedades 
degenerativas. Los factores de riesgo 
que preceden a estas enfermedades 
como son el sobrepeso, colesterol 
alto, azúcar elevado, hipertensión… 
son desgraciadamente cada vez más 
comunes en personas jóvenes.

Madrid ha acogido BioCultura 
desde su primera edición, hace ya 
34 años. Su realidad como ciudad 
también ha evolucionado. Con una 
población de más 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, año tras año, es un 

escaparate de primera para ponerse 
al día y profundizar en la actualidad 
de estos temas que son vitales para 
nuestra salud y la del planeta. n

FERIAS

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

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

biocop.es

Novedad!

Snack,
pica-pica y 
tentempié
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El público 
consumidor quiere 
conocer lo que rodea 
los alimentos que 
consume, quiénes 
son los productores, 
la calidad y limpieza 
de tóxicos de los 
productos y las 
novedades

BioCultura Madrid se 
desarrolla en Feria 
de Madrid IFEMA, 

en el Campo de las 
Naciones, en los 

pabellones 8 y 10
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Como cada año desde Fairtrade 
Ibérica queremos conmemorar que 
el Comercio Justo es un movimiento 
basado en el diálogo, 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 protección 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 educación y por 
ello este año el Mes Fairtrade va a 
estar directamente relacionado con la 
educación y la enseñanza. Va a tener 
ese carácter didáctico tan necesario 
en nuestra sociedad por parte de to-
dos los agentes sociales. En Fairtrade 
Ibérica estamos muy implicados con 

la labor informativa, divulgativa y de 
transmisión de valores al mismo tiem-
po que en generar contenido de cali-
dad y valor, además de que tenemos 
como base fomentar una sociedad 
más justa, sostenible y responsable. 
Por eso queremos focalizar el centro 
de nuestra campaña Mes Fairtrade en 
la noble tarea de enseñar y transmitir 
nuestra filosofía e ideales. Vamos a 
enfocarnos principalmente en la en-
señanza a través de Talleres-Desayuno 
en distintos colegios de Madrid. Este 
pilar va a ser clave y muy destacado 
en esta importante celebración ya 
que desarrolla principalmente nues-
tro lema de campaña #EnseñaFairtra-
de. Nuestra aspiración es crear con-
cienciación entre los más pequeños, 
incentivar un consumo responsable 
y reflexivo, al mismo tiempo que dar 
a conocer nuestra filosofía, valores y 
labor. Van a ser talleres dinámicos y 
lúdicos con ese carácter didáctico tan 
necesario y con la intención de crear 

capacidad crítica, al mismo tiempo 
que concienciar y reflexionar sobre 
el consumo. Además de realizar un 
Desayuno Fairtrade con productos de 
Comercio Justo y certificación Fair-
trade para así dar a degustar nuestros 
productos y que lo más pequeños 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 exposición fotográfica 
de productores, talleres y documental 
relacionados con la industria textil, 
concursos y colaboraciones. Por ello 

lo mejor es que estéis muy atentos 
a nuestra web y a nuestras redes so-
ciales y no olvidéis; en este mes de 
noviembre #EnseñaFairtrade. ¡Com-
prando productos de Comercio Justo, 
elegimos educación para todos! n

Este mes de noviembre 
#EnseñaFairtrade

Comercio Justo

MENOS AZÚCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!
El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales. 

Ese delicioso olor a caramelo, ¡mmm, qué maravilla! Lo mejor de 
todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azúcar. 

Pruébalo: KRUNCHY JOY.
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Paula Mª Pérez Blanco,
Responsable Comunicación Fairtrade Ibérica. Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade/ www.sellocomerciojusto.org

Nuestra 
aspiración es crear 
concienciación 
entre los más 
pequeños

https://sellocomerciojusto.org/es/
http://barnhouse.de/
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Ya estamos a mitad de otoño y es 
probable que alguno de los lectores 
haya tenido o esté teniendo algún pro-
blema respiratorio tan típico de esta 
época del año. En Medicina China el 
otoño está asociado con una energía 
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 órganos tienen la 
función de separar lo que sirve de lo 
que no sirve (a nivel sólido o a nivel 
gaseoso); y aunque a primera vista pa-
rezca extraño, muchas alteraciones a 
nivel respiratorio tienen su origen en 
el intestino.

Hay algunos alimentos que es reco-
mendable tomar con más frecuencia 
ya que tonifican a estos dos órganos, 
haciendo más difícil que suframos de 
resfriados, gripes, tos, mocos, sinusi-
tis, etc. Hablamos del arroz integral, 
verduras verdes pequeñitas (berros, 
rúcula, canónigos, las hojas verdes de 
las raíces: hojas de las zanahorias, de 
los nabos, de los rábanos y rabanitos), 
la soja negra, el alga hiziki, fruta de 

otoño (sobre todo la pera), gomasio 
(semillas de sésamo y sal tostados 
y triturados), el sabor ligeramente 
picante (aportado por raíces como el 
jengibre), y métodos de cocción largos 
que generan calor interno. También 
podemos usar una raíz no muy típica 
de nuestro entorno, pero con grandes 
propiedades como es la raíz 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 lácteos, ya que va 
a mejorar tu estado sustancialmente. 
Además puedes tomar un té de nabo 
(rallar 3 cucharadas de nabo (o rábano 
si no se encuentra nabo), añadir 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 más caliente posible).

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

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

hervir y después cocer a fuego bajo 
15 minutos y beber.

Estos tés se pueden beber al inicio 
de los síntomas, una o dos veces al 
día, y recuerda algo básico: si lo que 
tienes es frío, necesitas calor (exter-
no, abrigándote,  e interno a través de 
lo que comes y bebes). n

Alimentación ConscienteDra. Eva T. López Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pública. 
Consultora de Nutrición, Macrobiótica y Salud Integral- www.doctoraevalopez.com

Llegó el otoño y con él los problemas respiratorios

123rf Limited©Kaspars Grinvalds

Denominada la reina de los frutos secos.

Comúnmente se le llama la reina de los 
 frutos secos, y con razón. Con sus  valiosos 
ingredientes y su incomparable sabor a 
nuez, la almendra es un ingrediente 
ideal para nuestras dos nuevas 
bebidas Natumi: da un toque dulce 
y suave, sin azúcares añadidos. 

¡Prueba nuestras nuevas bebidas !

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_span.indd   1 12.07.18   09:21
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Neus Elcacho,
Dietista integrativa y Coach nutricional  hola@neuselcacho.comAlimentación / Tuppers

Espaguetis vegetales: Rallar cala-
bacín, 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. Acompañar si 
se quiere con un par de huevos duros 
en trocitos.

El calabacín 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 
oxidación del sol, y el pepino es muy 
diurético y os ayudará a combatir la 
retención de líquidos.

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

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

Se trata de una ensalada fácil y 
rápida, muy completa y vegetariana. 
Al llevar hojas verdes amargas y raba-
nitos la hace muy recomendada para 
ayudar al hígado a depurar los excesos. 
La remolacha da el toque dulce, para 
contrarrestar el ácido de la salsa y el 
amargo de las hojas, y ayuda a contro-
lar la tensión y proteger el corazón.

Revuelto de huevos con setas y 
espárragos y tostada con escalibada: 
Trocear y saltear un puñado de setas 
y espárragos 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 

minerales y ayudan a mejorar nuestro 
sistema inmunitario. Los espárragos 
por otro lado, tan ligeros de calorías, 
tienen propiedades para ayudar a 
los riñones a funcionar mejor. Para 
completar el plato, la escalivada nos 
aportará 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 

con crema de sésamo, sal, pimienta, 
comino y limón.

Las cebollas y puerros contienen 
una gran cantidad de antioxidantes 
que ayudan a reforzar los vasos sanguí-
neos, reduciendo el riesgo de coágulos 
y colaborando a disminuir la presión 
arterial. Muy fácil de preparar y con el 
que podrás disfrutar mucho en el tra-
bajo como si fuera un plato elaborado 
por la propia abuela. Los crudités con 
hummus te ayudarán a aportarte más 
vitaminas y minerales, así como fibra 
saciante y energía para pasar la tarde.n

Cuatro ideas sencillas 
para llevarnos el tupper 
al trabajo

123rf Limited©handmadepictures. Ensalada fresca de tomate

ALIMENTACIÓN

http://danival.fr/fr


7B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Noviembre 2018 - Nº 58

Acceso exclusivo 

a profesionales

ANOTE YA LA 
FECHA EN SU  
CALENDARIO. 

PROMOTORA
NürnbergMesse GmbH
T +49 9 11 86 06 - 49 09
F +49 9 11 86 06 - 49 08
visitorservice@ 
nuernbergmesse.de

Núremberg, Alemania

13 – 16.2.2019

Feria líder mundial de Alimentos Ecológicos

into organic

INFORMACIÓN
Nuremberg Firal, S.L.
T +34 93. 2 38 74 75 
fmoreno@nuremberg-firal.com

junto con

Feria internacional  
de Cosmética Natural

into natural beauty

BIO EN TODA SU DIVERSIDAD
Descubra en BIOFACH un sinfín de ofertas que solo  

ofrece la feria líder mundial con más de 2.900 expositores  

de todo el mundo y alimentos ecológicos certificados  

sistemáticamente. No se pierda la oportunidad de ampliar 

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

congreso de primera categoría y a estos emocionantes 

mundos temáticos:

• Novedades y tendencias

• Experimentar y descubrir

• Saber y aprender

Infórmese hoy mismo:

BIOFACH.COM

BF19_255x327_ES_BIOECO_ACTUAL_ALLG.indd   1 17.09.18   12:16

FERIAS

https://www.biofach.de/en
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Alimentación Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana y filósofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

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, además de un alimento 
muy agradable al paladar, es una gran 
medicina. 

A diferencia de la cebolla de secar, 
sus bulbos redondos son más peque-
ños, de unos cuatro centímetros, según 
la variedad. Las cebolletas son parien-
tes cercanas, muy similares pero con el 
bulbo alargado. Su sabor más suave y 
menos acre que el de las cebollas secas, 
destaca por ser muy aromático, por 
lo que su consumo ideal es en crudo. 
Para quien desee suavizarla aún más, 
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 

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 cuscús 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 
usaría 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 proporción de fibra, vitaminas B, 
C y E, así como potasio, magnesio y 
fósforo. Su mayor aportación son los 
componentes antioxidantes azufra-
dos, como la quercetina o la aliína, 
causantes de su característico sabor. 
Destaca por sus propiedades antibió-
ticas, antiinflamatorias y reguladoras. 
Al tomarla en crudo se mantienen 
intactas y se activan sus múltiples 
virtudes medicinales:

•	 	Alcalinizante: Equilibra el PH de 
la sangre. Limpia y tonifica la piel.

•	 	Antibiótica: Muy eficaz para afec-
ciones de garganta y respiratorias. 

•	 	Antioxidante: Reduce el  desarro-
llo de sustancias cancerígenas.

•	 	Antirreumática: Disuelve y elimi-
na el ácido úrico.

•	 	Cardiovascular: Fluidifica la 
circulación y rebaja la tensión 
sanguínea.

•	 	Digestiva: Abre el apetito. Estimu-
la la secreción biliar y hepática.

•	 	Diurética: Favorece la elimina-
ción de líquidos y activa el sistema 
urinario. 

•	 	Hipoglucemiante: La glucoquini-
na estimula el páncreas y la secre-
ción de insulina.

•	 	Laxante: Por su presencia en fi-
bra. Se utiliza contra las lombrices 
intestinales.n

123rf Limited©siamphotos

Cebolleta, sabrosa y ligera
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100% puros Certificados biológicos Certificados Vegan®  Sin gluten ni colesterol  
 Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

Matcha Latte
UNA RECETA DE

¿CÓMO HACER MATCHA LATTE?

Tómelo fr ío o caliente 
Ponga todos los ingredientes en el mezclador y  
mezcle hasta obtener un smoothie untuoso. 

- 250 ml de leche (vegetal)

- ½ cucharita de café de Biotona Matcha

- 1 cucharita de café de pasta de almendras 

Endúlcelo con 1,5 cucharas soperas de sirope 

de arce, agave o miel.

Control de peso • protección celular • vitalidad

✓ 
EMPIEZA 

EL DÍA CON energ ía 
VERDE!

PURE
NATUR

AL
Pantone 3298C
Pantone 376C

Seguir Biotona en        y         — www.keypharm.com

ALIMENTACIÓN
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El fósforo es un elemento im-
portante en la alimentación infantil 
porque mantiene, junto con el calcio, 
nuestros huesos fuertes. Además es 
esencial para almacenar y producir 
energía y para garantizar que los mús-
culos, incluyendo el corazón, trabajen 
adecuadamente. El fósforo es, después 
del calcio, el mineral más abundante 
en nuestro cuerpo. 

Dicho esto, y a diferencia del cal-
cio, el fósforo es uno de los nutrientes 
más fáciles de conseguir, ya que está 
presente y en cantidades generosas en 
la mayoría de alimentos. Una persona 
sana sin problemas de malabsorción 
no se va a quedar sin fósforo a menos 
que literalmente deje de comer. 

Un bebé de 8 meses necesita 300 mg 
de fósforo al día. 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 proporcionarían 
la otra mitad. Una adolescente de 13 

años necesita 1250 mg de fósforo al 
día. Dos rebanadas de pan integral, 
90g de tempeh, medio plato de guisan-
tes tiernos, un puñado de anacardos, 
una ración de quinoa cocida y un plato 
de alubias pintas cubrirían el 100% de 
sus necesidades. 

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

Sin embargo, uno de los reclamos 
publicitarios que escuchamos con 
más frecuencia es que tal alimento es 
“rico en fósforo”. No importa lo poco 
saludables que sean los ingredientes 
del producto en cuestión ni si tiene un 
exceso de grasas saturadas o azúcar, 
que si aporta fósforo ya parece motivo 
suficiente para dárselos a nuestros 
niños y niñas. 

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

mala señal. Significa que no tiene 
mucho más que ofrecer en términos 
de nutrición.

¿Qué es lo que sí nos debería 
preocupar? 

Más habitual que tomar poco es 
tomar demasiado fósforo. Las dos 
formas más comunes de añadir fós-
foro a nuestra alimentación es bien 

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 ácido fosfórico. Estas bebidas 
son muy perjudiciales, no solo por su 
contenido en azúcar, sino porque el 
exceso de fósforo va a dificultar una 
correcta absorción y utilización del 
calcio que los niños y adolescentes 
tanto necesitan.n

Que no te líen con el fósforo

123rf Limited©Oksana Kuzmina

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

NUEVO

Pruébalo ya!

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

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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La proteína es esencial para el 
desarrollo de nuestro cuerpo. Sin las 
proteínas no podemos vivir. La necesi-
tamos para formar y mantener la masa 
muscular, órganos, piel e interviene 
en infinidad de procesos metabólicos, 
por lo que es crucial en las etapas de 
desarrollo orgánico, durante el em-
barazo y lactancia, y especialmente 
en los deportistas. Cuando pensamos 
en proteínas, muchos de nosotros in-
mediatamente tenemos en mente las 
proteínas de origen animal, pero no 
es correcto, ya que podemos obtener 
fuentes de proteínas 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 proteínas diarias necesa-

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

Para que la proteína se considere 
completa debe contener los nueve 
aminoácidos esenciales, aquellos ami-
noácidos que nuestro organismo no 
puede sintetizar. Son por tanto pro-
teínas 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 día) cereales con legumbres, 
legumbres con frutos secos o bien ce-
reales con frutos secos. De esta mane-

ra nos garantizamos que obtenemos 
diariamente todos los aminoácidos 
esenciales. 

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

Proteínas de alto valor nutricional 
con aminoácidos esenciales de fácil 

asimilación las encontramos en los 
guisantes verdes, el arroz, las semillas 
de calabaza, almendras y cáñamo. La 
proteína que se puede obtener por 
cada cien gramos varía dependiendo 
del alimento, así, 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 
cáñamo 31,56 gr, y contiene todos los 
aminoácidos esenciales. Todos ellos 
presentan valores nutricionales de 
proteína cercanos o superiores a cual-
quier fuente de proteína animal.n

Proteínas vegetales, 
alternativa sana y 
de calidad

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

Alimentación y Complementos Ecológicos

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogo

123rf Limited©Marilyn Barbone
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Elaboración para la masa

1.	 	Pre-calentar el horno a 200 gra-
dos, y mientras tanto, colocar 
en un bol todos los ingredientes 
secos, y mezclarlos bien. Aña-
dir el aceite y volver a mezclar 
bien, y añadir el agua poco a 
poco, hasta conseguir una masa 
moldeable, amasándola con las 
manos.

2.	 	Formar una bola y colocarla en 
la nevera. Reservar.

Elaboración para el relleno

1.	 Verter en un cuenco la nata de 

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

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

Montaje

3.	 	Sacar la masa de la nevera, y co-
locarla entre dos hojas de papel 
de horno. 

4.	 	Ir estirándola 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 láminas 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 Cúrcu-
ma con Verduras va a alegrarnos 
el otoño porque aporta colorido 
de poder antioxidante, función 
antiinflamatoria  y porque está 
¡sencillamente deliciosa! 

Fácil de preparar y de digerir, esta 
receta vegana es versátil 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 actúa 
como antibiótico natural, junto 
con el poder terapéutico de las 
especias y hierbas aromáticas.

Medicina vegetal al plato que ¡ale-
gra la vista y el estómago! n

© Mareva Gillioz

Galette sin gluten de Cúrcuma con Verduras

RECETA

INGREDIENTES 4 RACIONES

DificultaD: Baja
TIEMPO: 

•	 30 min. de horneado
•	 20 min. de preparación

Para la masa
•	 1 taza de harina de almendra 
•	 1 taza de harina de arroz 

glutinoso
•	 3 c. soperas de arruruz
•	 1 c. sopera de cúrcuma en 

polvo
•	 pizca de pimienta negra
•	 ¼ taza de aceite de oliva 

virgen bio
•	 ½ taza de agua fría 
•	 2 c. soperas de zumo de limón

Para el relleno
•	 100 ml de nata de trigo de 

sarraceno
•	 1 ajo crudo pelado y prensado 

(o troceado muy fino)
•	 1 c. postre de semillas de 

mostaza molidas
•	 1 c. sopera de tomillo en polvo
•	 1 c. postre de cebolla en polvo
•	 1 c. sopera de aceite de oliva 

virgen bio
•	 2 zanahorias pequeñas bio
•	 1 calabacín bio

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

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

Fabricante francés, especialista en 
cereales BIO  para el desayuno

128 años de un buen hacer inigualable

Suministro lo más cerca possible : ce-
reales cultivados por nuestros socios 
productores

Recetas sin aceite de palma

Bolsa con cierre

Ets Favrichon & Vignon 
42 47O Saint Symphorien de Lay 

FRANCIA

128 años de un buen hacer inigualable

Suministro lo más cerca possible : ce-
reales cultivados por nuestros socios 

Ets Favrichon & Vignon 

Descubra nuestros mueslis crujientes 
deliciosos y originales

Visítenos en

www.favrichon.com

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

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

Soja texturizada, 
beneficios y usos como 
proteína 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 
presión en frío, antes de ser cocina-
da en agua y ser finalmente secada. 
Se suele encontrar en formato de 
copos gruesos o más finos, y una 
vez rehidratados y cocidos, obtienen 
el aspecto parecido al de la carne 
picada. 

Por esta misma razón, se convierte 
en un producto alimentario prácti-
co a tener en la despensa, ya que al 
estar seca (al igual que la pasta por 
ejemplo), su conservación es de 
larga duración, a guardar preferi-
blemente en tarro de vidrio, y puede 
fácilmente resolvernos aquellos 
días en los que parece que ¡no haya 
nada en la nevera! También resulta 
práctica por el hecho de tener un 
sabor bastante neutro, de esta ma-
nera casa y combina con un sinfín 
de verduras y salsas, obteniendo así 
versatilidad en la dieta.

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

35 gramos por cada 100 gramos. No 
obstante, por ser justamente soja, 
debemos consumirla siempre ecoló-
gica, libre de transgénicos, además 
de no abusar de ella, puesto que 
contiene antinutrientes que dificul-
tan la absorción del yodo, hierro y 
zinc. De allí la recomendación 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 transición, es 
decir, en aquellos momentos que 
queremos pasar de una dieta omní-
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 más llevadera la 
dieta anti-cándidas, algo restricti-
va y limitada, y que puede resultar 
frustrante. Con lo que todo ingre-
diente como la soja texturizada es 

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 
física como emocional.

Existen varias maneras de consu-
mirla y cocinarla. Empezando por 
los copos más 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 así más 
minerales y sabor) con o sin necesi-
dad de cocción, según la textura de-
seada. Con los copos más gruesos, es 
preferible siempre cocerlos- cuanto 
más grueso el copo, más cantidad de 
líquido necesitará- y podemos luego 

marcarlos con un golpe de plancha 
para recuperar una textura algo más 
crujiente. 

La soja texturizada sirve para elabo-
rar boloñesas, lasañas, hambur-
guesas o incluso como toppings en 
cremas de verduras o ensaladas. Sin 
duda, una aliada proteica y versátil 
en la cocina vegana!. n

ALIMENTACIÓN
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Su mayor 
ventaja es a 
nivel nutricional, 
siendo rica en 
proteína vegetal y 
baja en hidratos

https://solnatural.bio/
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Helena Escoda Casas,
Licenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.comHistoria y alimentación

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

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

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 concentración de vitaminas, 
fibra y polifenoles, los cuales tienen 
una función antienvejecimiento y an-
tiinflamatoria en las células de nuestro 
organismo. Si sólo 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 líquida. Después de 
beber un zumo de naranja, aumenta 
el índice 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 rápidamente.

El naranjo dulce es el árbol más 
cultivado y apreciado entre todos los 
cítricos. Su cultivo se inició hace más de 
4000 años en el sur de China, desde allí 
se extendió hacia el sudeste asiático y a 

través de la Ruta de la Seda por todo el 
Oriente. Los árabes llamaron las naran-
jas “naranj” (derivado del persa aran-
gus) e introdujeron el naranjo amargo 
en Europa a través de Al-Ándalus en el 
siglo X. De todos modos, las primeras 
naranjas que llegaron a la península 
Ibérica tenían una función decorativa 
en los patios de los edificios emblemá-
ticos como la Lonja de Valencia.

La palabra naranja, tanto en caste-
llano (naranja), catalán (taronja) o galle-

go (laranxa) etimológicamente deriva 
de un origen común 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, llamándola 
or(ange). Se adaptó al inglés y al alemán 
conservando la misma grafía francófo-
na: orange. n

La Naranja rejuvenecedora y estimulante

©Marta Montmany. Naranjo

La piel blanquecina 
y fina que rodea 

los gajos es la que 
contiene mayor 

concentración de 
vitaminas, fibra y 

polifenoles
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Fondo Europeo
De Desarrollo Regional
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V FERIA DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE
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IRADIER
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WWW.BIOARABA.COM
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VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE
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MAYO

SANTANDER
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DE EXPOSICIONES 

11:00h. 21:00h.A

WWW.BIOCANTABRIA.COM
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PATROCINADORES COLABORADORES

PATROCINADORES COLABORADORES

2019
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www.elcanterodeletur.com

Con todas las propiedades del yogur de cabra 
y preparados de fruta excepcionales. 

YOGURES ECOLÓGICOS

CABRADE CON

FRESA Y ARÁNDANOS

Toda una experiencia para tu paladar

ALIMENTACIÓN
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Alimentación Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana y filósofa bonavida099.blogspot.com Facebook: Sonrisa vegetariana

Antes de que los cereales fueran 
el ingrediente principal de la dieta 
humana, los frutos arbóreos ocupaban 
un papel importantísimo en ella. Han 
ejercido una importante labor como 
aporte de proteína vegetal, grasas de 
la más alta calidad y sales minerales. 
Los frutos secos son semillas, mien-
tras que las frutas secas, como los 
higos, ciruelas y uvas pasas, dátiles y 
orejones de melocotón o albaricoque, 
son frutas que se han desecado, no 
deben confundirse. Son extremada-
mente nutritivos y se han usado en 
alimentación desde la antigüedad por 
sus propiedades alimenticias, su fácil 
conservación, su agradable sabor y su 
versatilidad de uso.

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

plásticas y minerales que carecen de 
elementos tóxicos o excitantes que 
dificulten el metabolismo. Nutren a 
fondo, sin cargar los órganos 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 
máximo valor nutritivo.

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

¿Qué nos aportan?

•	Proteínas: Contienen entre 10-18%, 
con un alto índice de aminoácidos 
esenciales. La relación del aminoáci-
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 aminoá-
cido que actúa como vasodilatador y 
ayuda en la prevención de lesiones 

y coágulos arteriales. Carecen de 
polifenoles que inhiban su diges-
tibilidad y no generan residuos de 
purinas, urea o ácido úrico. 

•	Grasas insaturadas: Entre 70-80%, 
este tipo de grasas son fácilmente 
asimilables y carentes de colesterol, 
al contrario que las saturadas, lentas 
en descomponerse y con tendencia 
a almacenarse. Contienen ácidos 
grasos insaturados esenciales, entre 
ellos linolénico y linoleico, que  pro-
tegen los tejidos y órganos y ayudan 
a controlar los niveles de colesterol 
LDL en la sangre. Son necesarios 
para mantener la salud de la piel, 

los vasos sanguíneos, la defensa in-
munológica y la respiración celular.

•	Minerales: Son ricos en fósforo, 
calcio y magnesio, equilibrados 
entre sí, lo que los hace esencia-
les para el mantenimiento de los 
huesos. Su alto contenido en fós-
foro repone la lecitina consumida 
por el sistema nervioso, lo que 
los hace muy adecuados para el 
trabajo intelectual. Su contenido 
en hierro y  ácido fólico los hace 
un buen aliado en la formación de 
hemoglobina, protegiendo de la 
anemia. Su azufre es importante 
para mantener el metabolismo 

©Marta Montmany. Almendras

Son muy indicados 
para quienes han de 
llevar una actividad 

física fuerte y 
en las etapas de 

crecimiento

Beneficios de los frutos secos y cómo 
incorporarlos cómodamente a nuestra dieta

ALIMENTACIÓN
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sano y para las funciones desin-
toxicantes del hígado. 

•	Vitaminas: Destacan por su aporte 
de vitaminas del grupo B, tan im-
portantes para el sistema nervioso 
y el trabajo intelectual. Así mismo, 
es muy considerable el nivel de la 
antioxidante vitamina E la cual se 
asocia al ácido linoléico, para evitar 
su descomposición prematura en el 
organismo y enfermedades metabó-
licas de mala oxigenación celular. 

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

¿Cómo 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 fácil 

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 aún más 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 calórico y  poten-
ciar el rendimiento paulatino de sus 
nutrientes, se deben consumir bien 
masticados y junto a alimentos ricos 
en fibra. Así, son ideales en mueslis, 
ensaladas o como postre junto a una 
manzana rallada. 

Son un tentempié perfecto a media 
mañana o tarde, en el momento de 
la pausa para recobrar energía. Com-
binan bien con muchísimos platos, 
como acompañamiento 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 máximo sus proteínas. Se 
utilizan también para elaborar leches 
y repostería nutritiva, como turrón, 

patés, bizcochos y galletas. 

Se ha de procurar que sean de la 
cosecha del año. Con su cáscara se 
conservan durante más de seis meses. 
Si se compran cascados, es preferible 
que conserven la fina cutícula 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.n

123rf Limited©belchonock. Arroz con nueces y romero

Combinan bien 
con muchísimos 
platos, como 
acompañamiento 
para verduras, arroz, 
cereales, sopas, 
cremas y salsas
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Biscotes  ecológicos, de 
Brioche Pasquier

Elaborados a partir de un pro-
ceso de manipulación 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 orgánico.

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

www.briochepasquier.es	
· Marca: Borsa

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

El cacao es un alimento que no debe-
ría faltar en el desayuno de los más 
pequeños. Es un potente antioxidan-

te y, por lo tanto, un gran aliado de 
la salud en general. Pero además, 
ayuda a tonificar el sistema nervio-
so, produciendo una sensación de 
bienestar. 
Sol Cao es un producto 100% vegetal, 
apto para veganos, y además está 
elaborado sin soja. El complemento 
ideal que proporcionará el vigor y 
energía necesarios para que los más 
peques puedan afrontar el día.

· Certificado:  Euro Hoja
· Marca: Sol Natural			 

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

Crema ecológica  de lentejas 
rojas, de Danival

¡Este invierno será más cálido! ¡Ol-
vidémonos del frio, las bufandas, 
los gorros y el plumón! ¡Danival 

calentará este invierno!
Esta deliciosa crema de lentejas 
rojas cocinada a fuego lento, tritu-
rada delicadamente, hecha como 
en casa, sin tonterías añadidas.
Mini formato individual de 25 cl, 
ideal para llevar a cualquier lado y 
¡consumir ecológico! Promesa: es 
una sopa especiada pero no pica. 

· Certificado:  AB | Euro Hoja
· Productor: Danival			

www. danival.fr.
· Marca: Groupe Hain 

Celestial - SAS

Epa BioDetox, beneficios 
depurativos, de Dietéticos 
Intersa

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

· Certificado: CCPAE | Euro Hoja
· Empresa productora: Dietéticos 

Intersa, S.A | www.d-intersa.com
· Marca: EPA-BIODETOX
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Infusiones bio de Manzanilla, 
Cola de caballo y Tomillo, de  
Santiveri

Las infusiones nos dan confort y 

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

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Santiveri			 

www.santiveri.com/es/home	
· Distribución: Santiveri S.L.

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

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

tos un toque exótico, original y lleno 
de sabor. Dr.Goerg elabora estas 
exóticas mezclas combinando aceite 
de coco virgen extra con especias 
premium cuidadosamente seleccio-
nadas. ¡Únicas, aromáticas y natu-
rales! Hay 5 variedades diferentes: 
guindilla, guindilla y ajo, cúrcuma, 
jengibre y canela. Ideales para aliñar, 
untar, marinar y sazonar.

· Certificado:  Euro Hoja
· Marca: Dr. Goerg			 

www.drgoerg.com/int/es
· Empresa: Dr. Goerg, GMBH

Muesli Sport, Muesli Donna y 
Muesli Transit, de El Granero 
Integral

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

desayuno rico en proteínas. Donna, 
si queremos aliviar la hinchazón 
que va aumentando a lo largo del 
día. Transit, si lo que buscamos  es 
facilitar el tránsito intestinal o tener 
una mayor sensación 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

· Distribución: Biogran S.L. / 
www.biogran.es

6 nuevos  y deliciosos snacks, 
de TerraSana.

Prácticas bolsitas de una ración con 
los mejores  frutos secos, fruta des-

hidratada y superalimentos. Ideal 
para llevar contigo (45 g). También 
disponible en tamaño familiar 
(175/200 gr o 700/750 g). Sin azúcar 
ni sal añadida.  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.
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Neus Elcacho,
Dietista integrativa y Coach nutricional  hola@neuselcacho.comAlimentación

El 93% de los adultos españoles 
consume café diariamente, según la 
OCU. Esta bebida nos ayuda a estar 
más despiertos y más 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, insomnio, 
jaquecas, temblores, taquicardias, 
molestias gastrointestinales y dia-
rreas. 

El café, además, tiene una acción 
científicamente probada como adic-
tiva, en el que se crea un ciclo en el 
que se necesitan cantidades más 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 hipertensión, úl-

ceras gástricas, daño en el ADN del 
esperma, aborto en el embarazo 
y aumento de la mortalidad por 
cualquier causa. Un estudio de 1995 
demostró, 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 cafeína debilita las glándu-
las suprarrenales interfiriendo en 
el equilibrio hormonal y agota las 
reservas de varios nutrientes, ya que 
interfiere en su absorción.

Además es importante tener en 
cuenta que la cafeína es un diuré-
tico, que aumenta la secreción y 
excreción de orina, así que hay que 
tomar más agua para evitar la deshi-
dratación.

¿Cuánto sería un exceso de 
café entonces? 

Las investigaciones de los últimos 

años apuntan hacia 3-4 cafés al día, 
equivalentes a 400mg aproximados 
de cafeína.

En el caso de los adolescentes, la 
cantidad no debería sobrepasar los 
100 miligramos, que se asocia a una 
sola taza de café. Las autoridades 
alertan que su consumo de cafeína 
debería 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-

tativa y que los miligramos totales 
en general dependerán del peso de 
cada individuo. Más concretamente, 
recomienda situar el límite de tole-
rancia a la cafeína en 5,7 mg por kilo 
de peso.

De acuerdo a la Administración 
de Alimentos y Medicamentos de 
Estados Unidos, los síntomas de una 
sobredosis de cafeína pueden incluir 
pulso acelerado o taquicardias y hay 
personas que tienen estos síntomas 
con sólo una taza de café. Así pues se 
recomienda adecuar la cantidad óp-
tima a cada persona y su capacidad 
de metabolizar la cafeína.n

¿Qué cantidad de café 
al día es óptima?

123rf Limited©Somsak Khamkula. Recolección de café
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TOFU FERMENTADO 
 Nuevos mundos  

de sabor
Lo último para el cocinero creativo: 
tofu fermentado. Gracias a un proceso
de fermentación especial, aumenta la
digestibilidad del tofu y se consigue un
sabor ácido y salado. Las variedades 
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFÉ son
ideales para los platos mediterráneos. 

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

Soja bío de 
Alemania, Austria 

y Francia

Fermentado 
con cultivos de 
yogur veganos

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

https://taifun-tofu.de/
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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 económicos de 
esta opción pero olvidan los perjuicios 
que causan a los agricultores y consu-
midores que prefieren mantener la 
agricultura libre de transgénicos.

Los daños más importantes recaen en 
el sector de la agricultura ecológica, 
que cada vez tiene más claro que la 
coexistencia con los transgénicos es 
difícil y costosa. Una de las escasas 
alternativas de futuro sería la aplica-
ción del principio aplicado en sectores 
como el agua o los residuos -según el 
cual, ‘quién contamina paga’-, obli-
gando a las empresas y agricultores 
que utilizan transgénicos a indemni-
zar a los agricultores tradicionales y 

ecológicos que se ven afectados por la 
contaminación de los vegetales genéti-
camente modificados.

La difícil coexistencia con los transgéni-
cos y la necesidad de compensaciones a 
los afectados por estos nuevos cultivos 
modificados son dos de los apartados 
más destacados del estudio ‘Impactos 
socio-económicos de los transgénicos en 
la agricultura europea’ (https://tinyurl.
com/estudioIFOAM), editado y publica-
do por IFOAM EU (organización euro-
pea de la Federación Internacional de 
Movimientos de Agricultura Orgánica). 
Entre los cinco científicos 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 
años, la estrategia de la Unión Europea 
ha sido defender la libre elección de 
los consumidores y agricultores que 

optan por los cultivos convencionales, 
la agricultura ecológica o los cultivos 
modificados genéticamente. En teoría, 
la coexistencia entre estos tipos de 
cultivo debería estar asegurada por 
las medidas de control y la separación 
física de las plantaciones. A la práctica, 
no obstante, la presencia accidental de 
transgénicos (polen, semillas o plan-
tas) en cultivos no modificados genéti-
camente es relativamente frecuente y 
en la mayoría 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.

Hasta el momento, la mayoría 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 Unión Europea. Pero la 
realidad muestra que la coexistencia 
implica también importantes costes 
para los agricultores no transgénicos. 
“Además, faltan estudios de casos en 
los que la convivencia es un problema 
real, como ocurre en España”, indica 
el estudio publicado por IFOAM EU 
refiriéndose a la necesidad de analizar 
los impactos socioeconómicos de la 
producción de transgénicos en toda la 
cadena de producción y consumo, no 

Impacto socioeconómico 
de los transgénicos en la 
agricultura europea

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

123rf Limited©Elena Planincic
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solo de productos comestibles o dedi-
cados a piensos, como el maíz, sino 
también de vegetales con variedades 
transgénicas como el algodón.

Los autores del estudio han analizado 
la información recogida en 17 entre-
vistas con actores de cadenas de su-
ministro sin transgénicos (de cultivos 
convencionales y ecológicos) de Fran-
cia (6), Alemania, (6), España (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 visión clara del 
problema, destacando los siguientes 
apartados:

•	La producción de semillas conven-
cionales en zonas cercanas a cultivos 
transgénicos se considera inviable. 
Un posible caso de contaminación 
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 
análisis para garantizar la calidad de 

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

•	Para los productores de alimentos li-
bres de OGM (ecológicos o convencio-
nales), los costes de coexistencia más 
importantes son los motivados por 
las pruebas de calidad y certificación. 
En España, debido al alto riesgo de 
contaminación con OGM, los agricul-
tores abandonan el cultivo de maíz 
ecológico y, por lo tanto, pierden una 
oportunidad potencial de ingresos. 
Los procesadores de alimentos no tie-
nen más alternativa, en muchos ca-
sos, que obtener productos básicos de 
proveedores conocidos o de orígenes 
seguros (como los países en los que 
no existen los cultivos transgénicos).

•	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 
certificación. 

Las nuevas técnicas de ingeniería ge-
nética también son una preocupación 

creciente entre las compañías 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-
ción, estas nuevas técnicas deben ser 
reguladas dentro de los parámetros de 
máxima seguridad de la legislación 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.

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

123rf Limited©Kirill Makarov
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Agricultura

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

Las ayudas para lograr esa finalidad 
pueden venir de muchos ámbitos, y 
nuestras actuaciones técnicas, dentro 
de una temporalidad necesaria,  lle-
varán consigo el éxito o el fracaso de 
este objetivo. 

La primera actuación en el logro 
de la vivificación del suelo conlleva 
la toma de conciencia de nuestra 
pertenencia a un planeta viviente y a 
una finalidad existencial que implica 
respeto, colaboración y evolución. 
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 manifestación de la vida que es 
la fuerza creadora más potente. Y más 
en consonancia con el contexto de la 
economía real, debemos apostar por 
aquellas decisiones que nos van a per-
mitir no hipotecarnos con el sistema 
establecido y cuáles de ellas, a nivel 
de relaciones, nos permitirán vivir 
con dignidad –con humanidad-.

Otras actuaciones vendrán abala-
das por el conocimiento tradicional y 
científico. La agroecología, esa ciencia 
planetaria, nos proporciona junto a la 
ecología, el marco teórico para desci-
frar qué dinámicas de comportamien-
to se producen en la intimidad de la 
vida en el suelo; qué pautas rigen los 
procesos de la sucesión ecosistémica 

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

Centrándonos 
en la gestión de lo 
agrario, la forma más 
sensata de vivificar el suelo 
es a través del manejo del com-
ponente vegetal, del contenido y 
calidad del agua y de la materia orgáni-
ca en todas sus formas. Todo ello unido 
a técnicas de vivificación directas.

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

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

Vivificar el suelo (II)
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ruptura del aislamiento ecológico y el 
mantenimiento de conexiones radicu-
lares e hídricas con el medio. 

A nivel edáfico, implica la diversi-
ficación de la ocupación del espacio 
subterráneo por sistemas radiculares 
y fúngicos y la intensificación de 
procesos como el intercambio en el 
suministro bidireccional y diferencial 
en la rizosfera de fotoasimilados, nu-
trientes minerales y agua entre raíces 
y organismos edáficos y la creación de 
mecanismos específicos de defensa 
microbiana ante patógenos.

La biodiversidad vegetal y la vida 
edáfica tienen que ver con el papel de 
las raíces en la creación de un patrón 
específico de agregación estructural, 
que directamente a través de la arqui-
tectura radicular o junto a la materia 
orgánica y la acción micorricial gene-
ra la estabilidad de la estructura, la 
conservación del agua biodisponible, 
la dinámica 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 relación de la vegetación con 

el agua tiene resultados productivos 
siempre: las plantas actúan como 
recolectores del agua atmosférica, 
frenan el golpeteo de la lluvia sobre 
el suelo y con ello la erosión, rediri-
gen su camino desde la superficie al 
interior del perfil edáfico y de allí a 
los agregados –junto a la materia 
orgánica humificada- y,  además ge-
neran un transporte pasivo de agua 
nocturno entre los estratos del suelo 
relativamente húmedos a las capas 
más secas usando el sistema radicu-
lar como conductor –fenómeno del 
levantamiento hidráulico-. 

La materia orgánica en todas sus 
formas es el componente funcional 
del que depende la dinámica de la 
vida en el suelo.  La definimos como 
el material de origen biológico, que 
procede de alteraciones bioquímicas 
de restos orgánicos y de la propia 
actividad vegetal y microbiana. Se 
encuentra en el interior de los agre-
gados, en la solución del suelo y en su 
superficie en diferentes estados y esto 
depende de la dinámica del medio 
vivo, de la interacción con el medio 
mineral, de los factores ambientales 
y del manejo.

La materia orgánica actúa sobre 
la mayor parte de los parámetros que 
determinan la fertilidad de un suelo y 
debe estar presente en cantidad y en 
calidad. Los aportes externos vía res-
tos de cosecha, cultivos de cobertura, 
abonos verdes, estiércoles, compost, 
nos permiten devolver al suelo una 
gran diversidad de nutrientes orgáni-
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 específico 
como la línea 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 formación de sustancias 
húmicas. Este proceso junto con la 
formación de las arcillas podría 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 agroecológico. n

Agricultura
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Horticultura

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 
segunda es  que los catálogos de semi-
llas biológicas autóctonas ofrecen un 
surtido mayor de formas y colores, la 
tercera es  que podremos programar 
su germinación para poder disponer 
de ellas cuando las necesitemos, en 
función 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-jardín 

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-
trás unos 30 cm. Las dos tablas la-
terales tienen  1,30 m de longitud 
y unen entre sí  la tabla de delante 
con la trasera, las cajoneras deben 
estar orientadas hacia el sur-oeste.

•	Cristaleras: Las cristaleras son de 
madera. Se colocan sobre los cajo-
nes. Sus medidas son de 1 m. 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 frío. 

•	Estiércol de caballo
•	Paja
•	Mantillo

Confección del interior de la 
cajonera

El material básico para confeccio-
nar el interior de la cajonera es el es-
tiércol fresco de caballo, que se mezcla 
a fondo con una proporción variable 
de paja. Esta mezcla se hacina hasta 
obtener una capa de espesor uniforme 

de 40 a 60 cm. La capa debe estar bien 
apretada y húmeda, sin estar empapa-
da, ya que entonces no se calentaría. 
Determinar una buena dosificación 
entre el estiércol de caballo, la paja y 
el agua es labor  de tacto y se adquiere 
con la práctica. El calor desprendido 
del interior será proporcional a la can-
tidad de estiércol de caballo empleado.

Como sembrar las semillas

Pearson Scott Foresman©Creative Commons

Quico Barranco, Abuelo Hombre-Semilla en el camino Rojo. Productor y recuperador de semillas ecológicas 
www.semillasmadretierra.com Facebook: Madre Tierra Semillas Biológicas

En el invierno es 
fundamental  la 

puesta a punto del 
biosemillero, una de 
las piezas clave del 

biojardinero

ALIMENTACIÓN

iDisfruta

 Día!
Cada

La nutritiva y deliciosa gama de semillas, nueces y bayas molidas de Linwoods son la solución 
perfecta para incluir ácidos grasos esenciales, vitaminas y minerales en su dieta diaria.

Añadir a:
Desayunos Smoothies Tortitas Ensaladas Cenas

¡Ven a visitarnos en 
Biocultura Madrid!

Estaremos en el stand 
111-L

Natural           Corazón          Digestión            Energía

NUEVO

https://linwoodshealthfoods.com/es/


27B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Noviembre 2018 - Nº 58

El interior tendrá un espesor tanto 
mayor cuanto más nos adentremos en 
el invierno; las primeras capas dispues-
tas en enero y febrero deberán tener 
un espesor de 50 a 60 cm. Mientras que 
para el interior confeccionado después 
del 15 de febrero será  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 fermentación arranca entonces 
rápidamente  y la temperatura del 
interior alcanza, al cabo de unos diez 
días,  la temperatura  de 60º a 70º C en 
lo que se llama el “calentón”. Después 
la temperatura baja progresivamente. 
Esperaremos para sembrar que el “ca-
lentón” haya pasado y que la tempera-
tura en la cajonera haya descendido a 
unos 25º.

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 periódicamente si 
se observa que la temperatura en el 
interior desciende.

Seguimiento

Hay que vigilar regularmente la 
temperatura de las camas mediante 
un termómetro hundido en el manti-
llo. La temperatura debe mantenerse 
entre 20º y 25º. Si es demasiado alta, 
abriremos ligeramente los cristales 
durante el día. Si la temperatura es 
demasiado baja, renovaremos los ca-
lentadores  y habrá 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 frío excepcional, ya 
que las plantas criadas en cajoneras 
sufren más por exceso de calor y 
humedad que por frío, sobre todo al 
comienzo de primavera. Las esteras de 
paja deben quitarse temprano por la 
mañana, sobre todo si hace sol, para 
evitar que las plantas se cuezan.

Siembra directa en círculos nido

Nidos en cama caliente

La siembra en cama caliente nos fa-
cilitará en épocas de frío, el consumo 
de productos en el huerto-jardin. Para 
realizar una cama caliente primero 
elegimos un lugar lo más soleado 
posible, y comenzamos a preparar 
pequeños círculos nidos de 80 x 80 
cm. A continuación, depositamos una 
capa de estiércol bien maduro de  30 
cm de espesor. Añadimos otra capa de 
30 cm de tierra y por ultimo 15 cm de 
compost. A todo este material le da-
mos una pequeña elevación en forma 
de colina.

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

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 frío. Es importante aplicar 
acolchado de paja, viruta de madera, 
o fibra de coco. Preserva de las heladas 

y protege del frío. Se riega una vez por 
semana en invierno y dos veces cuan-
do nos adentramos en la primavera.

Siembra de semillas en tacos 

La siembra de semillas en tacos para 
obtener  plantero favorece en 100 % el 
éxito de cada planta crecida en el taco, 
y trasplantada al huerto-jardín. Para 
este fin podemos usar muchos tipos de 
recipientes, desde las bandejas fabrica-
das para este cometido, de materiales 
como el plástico o cartón reciclado; a 
los tacos de fibra de coco, estupendos 
para su adaptación a la tierra. Estos 
recipientes orgánicos tienen la ventaja 
de  que cuando el plantero está listo 
para su trasplante al huerto-jardin, se 
puede  plantar con taco incluido. Con 
la humedad de la tierra y las raíces se  
revienta el recipiente de cartón o  fibra 
de coco, los cuales aportan materia 
orgánica natural a la tierra y favorecen 
todavía más el éxito de la planta.

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

tinuación 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, dándole un punto 
de humedad. El riego se repite según 
la humedad del ambiente. Con los reci-
pientes reciclados habremos de tener 
en cuenta hacer un orificio en la base 
para la circulación del agua. La técnica 
es la misma  que con las bandejas. n

HORTICULTURA

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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lano y compositor, redaccion@theecologist.net

CONCIENCIA ECOLÓGICA Enric Urrutia, Director

Cuando no comes en casa, cuan-
do no eliges tú mismo las materias 
primas usadas para cocinar, tu ali-
mentación 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 
recibió la semilla, por el agua que 
regó su crecimiento hasta la reco-
lección, en si lleva meses en frigorí-
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 pondrá en el plato. Se-
guramente aquel tomate será como 
un huérfano, un tomate anónimo 
destinado,  como muchos millones 
de su especie, a nutrir un  estómago 
en concreto, de los muchos millones 
de estómagos humanos que pululan 
constantemente por este mundo. El 
tomate de nuestra ensalada pasó por 
nuestro cuerpo sin pena ni gloria, 
al fin y acabo era un tomate… Pero 
no deberíamos resignarnos a no 
saber, hay que preguntar… si, si, 

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 ecológico, 
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-
flexión en el sino del  mercado. Que 
sepan hasta qué punto nos importan 
los productos que nos comemos. La 
presión social es importante en to-
dos los sentidos. n

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

Y, para muestra, un botón. 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 está elaborada 
con productos locales. Me dice: “Por 
supuesto, compare. Los hemos com-
prado esta mañana tempranito en el 
súper de la esquina”. Yo no sé si el tío 
tiene mucha guasa o si su respuesta 
se debe, más bien, a la ignorancia. El 
salmorejo llega con no demasiado 
retraso pero compruebo, con des-

gana, que flotan sobre la superficie 
trozos de jamón. Le digo al del cha-
leco: “En la carta no estipulaba que 
el salmorejo vendría 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 así me sabe mejor... 
¿Qué le parece? ¿Mejor, verdad?”. Le 
digo que soy musulmán. Me dice: “¿Y 
dónde está el turbante?”. n

La anécdotaAquí hay tomate
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Raúl Martínez,
Biólogo, Especialista en Medio Ambiente y SaludHABLEMOS DE

Que una ballena, un macho jo-
ven, haya muerto en Tailandia, no es 
una gran noticia, no tiene categoría 
suficiente como para ocupar una 
línea en prensa ni un segundo en 
televisión. Pero que la ballena haya 
muerto después de haberse tragado 
más de ochenta bolsas de plástico 
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 página de 
Facebook, informando que la ballena 
fue rescatada flotando inactiva sin 
capacidad de nadar. Tuvo una muerte 
espantosa entre vómitos y convulsio-
nes, debido a la gravísima obstruc-
ción intestinal que le impedía ingerir 
cualquier alimento. Poco antes de 
morir, entre temblores y sacudidas, 
expulsó por la boca una pequeña 
parte de su carga letal, cinco bolsas 
de plástico, de las ochenta ingeridas. 
Gracias a las redes sociales hemos 
conocido la muerte del cetáceo. Pero 
su muerte no es un caso aislado, es 

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 plásticos que se arrojan al 
mar, plásticos letales que devastan 
la fauna marina. Greenpeace estima 
que pueden ser ocho millones de 
toneladas de basura plástica las que 
acaban en los océanos todos los años.

El plástico, por su longevidad, 
bien podemos decir de él que es im-
perecedero. Tarda cientos de años 
en descomponerse por procesos 
naturales en el medio ambiente y, 
dependiendo del tipo de plástico, 
puede tardar hasta mil años. 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 plástico es un 
material que el planeta no puede 
asimilar.

Aunque no todo está perdido en la 
batalla por eliminar los plásticos 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-
misión Europea ha presentado una 
propuesta que tiene como objetivo 
eliminar ciertos plásticos de un solo 

uso buscando para ello desarrollar al-
ternativas más sostenibles. También 
pretende que los fabricantes de estos 
plásticos sean responsables y ayuden 
a sufragar parte de los gastos que la 
gestión y limpieza de estos residuos 
generan. La propuesta contempla los 
diez productos de plástico de un sólo 
uso que con mayor frecuencia son 

Plásticos de un solo uso
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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 oídos, los 
palitos de globos, los elementos de 
picnic como vasos y recipientes de 
comida, platos, cubiertos, envases 
de plástico para bebidas, las pajitas 
para beber y agitadores de bebidas. 
La Comisión afirma que estos mate-
riales representan el 70% de toda la 
basura marina.

La iniciativa de la Comisión es 
pionera en materia de reducción y 
gestión de residuos plásticos a nivel 
global. Trata de reducir este tipo de 
residuos a la mitad del volumen ac-
tual, y tendrá como resultado inme-
diato el evitar los daños que causan 
al medio ambiente. Estima que, si 
se mantiene la situación actual de 
producción y vertidos de residuos 
plásticos, si no se toman medidas 
como las propuestas tendentes a la 
reducción, los daños sobre el medio 
ambiente supondrán un coste de 
230.000 millones de euros y una 
emisión de 3,4 millones de tonela-
das equivalentes de dióxido de car-
bono (CO2) en 2030. 

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

exclusivamente con materiales res-
petuosos con el medio ambiente. 

En el caso de los envases de 
plástico para bebidas, la Comisión 
propone que únicamente se podrán 
fabricar y comercializar aquellos 
que incorporen en su diseño meca-
nismos que impidan que sus tapas o 
tapones se puedan separar del resto 
del envase. Un único envase que se 
gestionará como un único residuo. 

La propuesta incluye como ob-
jetivo que sean los fabricantes de 
estos productos los que ayuden a 
cubrir parte de los gastos de gestión 
y limpieza de los residuos plásticos 
generados, y participen en las cam-
pañas informativas a fin de conse-
guir la concienciación social de la 
verdadera problemática que el uso 
de estos productos conlleva. 

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

Los plásticos de un solo uso no 
son una opción inteligente desde 
el punto de vista económico y 
ambiental. La solución es rechazar 
estos plásticos y optar por pro-
ductos fabricados con materiales 
sostenibles.n
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En 1972, John B. Calhoun, un cien-
tífico interesado en el problema de la 
superpoblación, diseñó un peculiar 
experimento. Construyó un gigantes-
co nido para ratones de laboratorio, 
una especie de torreón cuadrado, con 
paredes de 2,5 metros y algo más de 
1 metro de altura, al que llamó Uni-
verso 25. Allí depositó cuatro roedo-
res machos y cuatro hembras, todos 
saludables. Los animales disponían 
de la comida y el agua que querían, 
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 debían 
tener ganas de hacerlo porque con 
tantas comodidades aquello suponía 
un paraíso para ellos…, al principio.

En tres meses, empezaron a pro-
crear y, en diez meses, ya había 600 
ejemplares. En año y medio, 2.200. 
Sin embargo, en ese punto la pobla-
ción colapsó y comenzó a decrecer. 
La causa fue, naturalmente, el exceso 

de ratones. Aunque podían seguir 
comiendo y bebiendo a placer, ser 
tan numerosos les desquició: unos 
optaron por abandonarse y pasar el 
día durmiendo y otros se agredían 
constantemente. Los machos dejaron 
de fecundar a las hembras y las pocas 
que parían, abandonaban sus crías o 
las atacaban y se las comían.

Antes de concluir el segundo año 
del experimento, Universo 25 llegó 
a su fin. Quedaba sólo un puñado de 
ratones, ninguno de ellos interesado 
en relacionarse socialmente y con 
menos ganas de procrear.

El análisis de la investigación, 
pensando en su posible proyección 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-

dadores, decayeron como especie con 
rapidez.

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

75 % en Europa y al 79% en España. 
Se prevé que, en 2030, el 40% de los 
españoles se concentre en sólo 15 
ciudades (el “gran Madrid” alcanzaría 
los 6,7 millones de personas). Y todas 
esas personas están cada día más atra-
padas por las comodidades materiales 
y más lejos de la Naturaleza.

A mí por lo menos me gusta mu-
cho el queso.n

Universo 25

Natural-mente Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista Ambiental,  ppmay@efe.es

123rf Limited©Oleksandr Prykhodko. Calle Istiklal, Estambul, Turquía, mayo 2012
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El 12º Congreso Ecológico Euro-
peo organizado por IFOAM EU y 
Bio Austria ha finalizado con un 
grado de satisfacción alto por 
parte de los participantes

A mediodía del día 25 de Septiembre, 
La Presidenta de BioAustria, Gertraud 
Grabmann y el Presidente de IFOAM 
EU, Jan Plagge dieron la bienvenida 
a los asistentes. Gertraud  Grabmann 
destacó el valor que las políticas euro-
peas aportan a la sociedad al dar apoyo 
al desarrollo del sector orgánico. Jan 
Plagge recordó a la audiencia los cuatro 
principios básicos de lo orgánico y que 
han sido el lema del Congreso: Salud, 
Ecología, Justicia y Cuidado. Destacó el 
rápido crecimiento del sector con sus 
procesos de transformación que son el 
alma del movimiento. El reto es crecer 
con las limitaciones 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 más orgánica”.

Juego Limpio y Pago Justo por 
una agricultura y un sistema 
alimentario Europeo más soste-
nible 

Una sesión 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 Tomás Ignác Fénix, 
Vicepresidente del Consejo Europeo de 
Jóvenes Agricultores (CEJA); Gertraud 
Grabmann, Presidenta de Bio Austria; 
Oliver Sitar, Representante de la Comi-
sión 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 Políticas de IFOAM EU, 
moderó el acto.

Fabio Brescacin, recalcó que no se 
puede afrontar el desarrollo de la agri-
cultura orgánica de la misma manera 
que el de la convencional. “El mercado 
libre no es mercado Justo”. Apuntó que 
“la misión de lo orgánico es trabajar 
para el futuro, la fertilidad, el suelo, 
afrontar el problema enorme de las 

vacas”. Concienciación del consumi-
dor porque es quien tiene el poder. Y 
apostar por la transparencia, la certi-
ficación, el control en definitiva, para 
mantener la confianza del consumidor.

Oliver Sitar explicó que los estados 
miembros pueden ir más allá de las 
medidas, “a nivel europeo se habla 
en el Parlamento y en la Comisión 
para encontrar soluciones, llegar a un 
acuerdo político a finales de año y ver 
cómo se puede mejorar”, pero animó a 
los productores a organizarse también 
ellos mismos, a trabajar juntos.

Tomás Ignác Fénix, explicó que en 
Moravia hay pocas normas y que lo que 
deben hacer es unirse a las normas eu-
ropeas e implementarlas. Hay muchos 
pequeños agricultores que necesitan 

ayuda para optimizar sus explotacio-
nes. “El problema son las prácticas in-
justas”. Hay normas específicas sobre 
las prácticas injustas pero se deben 
aplicar.

Gertraud Grabmann destacó la 
necesidad de educar al consumidor 
para que entienda el valor real de los 
alimentos. En relación a las prácticas 
deshonestas comentó “Bio Austria 
apoya las propuestas de la Comisión 
Europea en términos de Justicia, para 
que sean investigadas las prácticas 
deshonestas.” 

Sophie Tack concluyó que lo que 
está mal del sistema es la concentra-
ción de poder. Se necesita transparen-
cia, respeto a los derechos humanos, 
al medio ambiente. Esto es lo que hay 

12ºCongreso Ecológico Europeo:
Salud, ecología, justicia y cuidado

©BIO AUSTRIA/Liebentritt. Eduardo Cuoco, director de IFOAM EU
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que cambiar: el modelo. Con leyes y 
normativas. Para ello se necesita que 
los consumidores sean más conscien-
tes. “Los sellos son una herramienta, 
no un objetivo”. “Hay muchos sellos 
y es difícil saber cuáles son éticos,…
no es suficiente.” “Comercio Justo es 
entender el precio real de cada pro-
ducto”.

Orgánico en todas las mesas. 
El futuro de la alimentación y la 
agricultura, un enfoque transfor-
mador para la próxima Política 
Agrícola Común

En este debate participaron Herbert 
Dorfmann, miembro del Parlamento 
Europeo; Tassos Haniotis, Director de 
Estrategia, Simplificación y Análisis Po-
lítico, Agricultura y Desarrollo Rural de 
la Comisión Europea; Pekka Pesonen, 
Secretario general de Copa_Cogeca, 
Jan Plagge,  Presidente de IFOAM EU; y 
Josef Plank, Secretario General del Mi-
nisterio Austríaco Federal de Sostenibi-
lidad y Turismo. Moderó Thomas Fertl, 
Miembro de IFOAM EU, Jefe de Política 
Agrícola 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 orgánico, con momentos 
de cierta tensión cuando Tassos Hanio-
tis remarcó que el sector bio tiene un 
poder muy limitado. “La PAC (Política 
Agraria Común) es dinero y se deberían 
poner objetivos realistas”.

Herbert Dorfmann puso el foco en 

la responsabilidad de la política en el 
desarrollo de la agricultura ecológica 
para que los jóvenes la practiquen. 
También  aportó al debate el tema del 
sentido de la subvención por parte de 
la PAC cuando esta va a un producto no 
saludable como el azúcar. “Hemos ha-
blado de bienes públicos pero no tanto 
de salud pública”.

Pekka Pesonen se preguntaba si se 
podrían mantener las regulaciones en 
el futuro. “Necesitamos simplificar las 
normas y apostar por la tecnología en 
el sector orgánico”.

Jan Plagge apuntó que se necesita 
presión vía gobiernos para conseguir 
los cambios a producción sostenible, el 
cambio a lo orgánico. “No creemos en 
los pagos directos, es la presión y la pla-
nificación las que ayudan al cambio.” 
“Los agricultores están preparados para 
el cambio, pero para ello necesitan di-
nero”. “La legislación vigente en Alema-

nia en agricultura, en bienestar animal, 
en impactos sobre los bienes comunes, 
estaría bien para toda Europa.” 

 El Vice-Presidente de IFOAM EU, Jirí 
Lehejcek cerró el acto.

Los debates y mesas de trabajo del 
día 26 empezaron con una experiencia 
de gran éxito contada por su iniciador 
y coordinador, Thomas Snellman, 
pequeño 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 orgánico. Las 
nuevas normas de producción 
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 

de Viena (BOKU). Participaron Marian 
Blom, Vicepresidenta de IFOAM 
EU; Sarah Compson, Manager de 
Desarrollo Internacional de la Soil 
Association; Karl Plsek, Jefe Adjunto de 
la División de Seguridad Alimentaria 
y Protección del Consumidor, 
Ministerio Federal de Trabajo, 
Asuntos Sociales, Salud y Protección 
del Consumidor de Austria; y Nicolas 
Verlet, Jefe de Unidad Orgánica de 
Agricultura y Desarrollo Rural de la 
Comisión Europea. Moderó el debate 
Emanuele Busacca, Manager de 
Regulación de IFOAM EU.

Christian Vogl destacó la impor-
tante contribución del movimiento 
orgánico 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 apuntó que “se ha de 
conseguir la transparencia para mante-
ner la confianza del consumidor. Esta-
mos obligados a empujar para hacer 
un sector orgánico mejor y cumplir las  
expectativas en relación a la lucha con-
tra el cambio climático y el bienestar 
animal.”

Nicolas Verlet explicó las normati-
vas que se  implementan y cuales tie-
nen que ser adoptadas antes del 2021 
en ganadería: densidades, espacios mí-
nimos, tiempo mínimo de lactancia,…
sustancias y productos que pueden o no 
ser usados en producción orgánica, etc.

Tras una pausa se pasó a las dos 
mesas de trabajo simultáneas: 

©BIO AUSTRIA/Liebentritt
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1 - Debatiendo la nueva propues-
ta de Política Agrícola Común_ 
Nuevo modelo de entrega, 
arquitectura de políticas y 
agricultura orgánica

Fue moderado por Nicolas de la 
Vega, Responsable de Política para la 
Agricultura y la CAP de IFOAM EU y par-
ticiparon Jan Plagge, Faustine Bas-De-
fossez, del Instituto para las Políticas 
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 acción del 
movimiento ecológico 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 políticos 
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 públicos, a 
cosas que reviertan en beneficios para 
la sociedad, no a la agricultura enemi-
ga de los recursos naturales”. 

2 - Mejorar la competitividad 
en la cadena de producción 
orgánica: un enfoque sobre el 
verdadero cálculo 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 

están implicados en ellos: agua, sue-
lo, aire. 

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

Finalmente, el Congreso se cerró 
con el debate sobre qué papel debe 
jugar lo bio en el futuro.

 El papel de lo orgánico en las 
economías futuras: aumento de 
escala frente a nuevos enfoques 
económicos

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

Con apreciaciones interesantes 
de grandes actores muy relevantes 
en el sector ecológico europeo, este 
debate sirvió para –después de dos 
días de intensa actividad en el pre-
sente- poner una mirada al futuro 
y las ambiciones de lo ecológico. 
Queremos transformar el mundo 
y para hacerlo la producción y fi-
losofía orgánicas nos dan muchas 
herramientas: una mirada al hori-
zonte bio en el 2030: los retos del 
movimiento ecológico 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.n
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Con cientos de expositores, pabellones regionales e internacionales, miles de
productos ecológicos, zona de conferencias, seminarios y últimas tendencias en el
sector ecológico. Esta va a ser la feria ecológica de mayor magnitud en la Península
Ibérica. ¿Te la vas a perder?
¡Únete a este evento!

‘‘Ha llegado la hora en España de tener un punto de encuentro
entre producción, industria y comercialización que dé
respuesta al incremento del pequeño, mediano y gran
consumo. Esto nos lo facilitará Organic Food Iberia en Madrid
2019. Esta feria será una apuesta segura para el futuro.”

           ÁLVARO BARRERA. PRESIDENTE DE LA ASOCIACIÓN DE VALOR ECOLÓGICO, CAAE (ECOVALIA)

FERIA PROFESIONAL

Uniendo 
el mundo
natural

CO-LOCATED
WITH

6-7 junio 2019

255x327 full page.qxp_spanish  08/10/2018  09:34  Page 1
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IFOAM Internacional Jennifer Black,
Coordinadora de campañas y comunicación en IFOAM-Organics International www.ifoam.bio

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

Desde la capacitación y facilitando 
la transición de los agricultores hacia la 
agricultura orgánica, hasta concienciar 
al público y defender políticas sosteni-
bles, todo lo que hacemos pretende 
fortalecer el movimiento orgánico y 
liderar su avance.

Construyendo capacidad y 
suministro

Dado que la demanda de produc-
tos orgánicos está aumentando más 
rápidamente que la cantidad de suelo 
disponible, es fundamental fomentar 
nuevas fuentes de suministro. Trabaja-
mos en nombre del movimiento orgá-

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

En asociación con organismos de 
desarrollo y donantes, asociaciones 
regionales e instituciones afines, pro-
movemos la adopción de prácticas or-
gánicas como soluciones sostenibles a 
la pobreza, la inseguridad alimentaria, 
la erosión del suelo, la disminución de 
la biodiversidad y el cambio climático.

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

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

de montaña (NMA). NMA tie-
ne como objetivo replicar y 
ampliar prácticas agrícolas 
sostenibles y sensibles a la 
nutrición para promover una 
mejor nutrición y resistencia 
en las regiones montañosas de 
Nepal, Pakistán, Kirguistán, 
Etiopía y Perú.

Financiados por la Agencia Suiza 
para el Desarrollo y la Cooperación, 
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 países registra-
ron aumentos en la diversidad die-
tética de las mujeres en el área de 
intervención. 

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

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

Durante décadas, hemos aconse-
jado a los responsables políticos, los 

¿Qué es IFOAM-Organics International?

Homenaje a las mujeres, Día Internacional de la Mujer

IFOAM - Organics International es una ONG que promueve sistemas 
de producción de alimentos verdaderamente sostenibles mediante 
el consumo de la agricultura orgánica. Defendemos un enfoque 
holístico de la producción de alimentos basado en los principios de 
salud, ecología, equidad y cuidado.
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IFOAM Internacional

movimientos orgánicos nacionales, 
oenegés y otros sobre estrategias para 
desarrollar sectores orgánicos soste-
nibles y creíbles. Mostramos como 
los sistemas agrícolas basados ​​en los 
principios de salud, ecología, equidad y 
cuidado pueden afrontar el hambre, el 
consumo de energía, la contaminación, 
el cambio climático, la desigualdad y el 
agotamiento de los recursos naturales 
de una manera holística.

El año pasado, lanzamos un Paque-
te de Herramientas de Política Global, 
que incluía un informe completo de 
medidas políticas para apoyar orga-
nizaciones ecológicas, consejos para 
guiar a los usuarios hacia las políticas 
más relevantes, consejos sobre cómo 
aumentar la concienciación política en 
la necesidad de apoyar a la agricultura 
orgánica, patrones de políticas, etc.

También mantenemos un Sistema 
Orgánico de Garantía; un programa de 
evaluación independiente sin ánimo 
de lucro que contribuye a aclarar la 
selva de las etiquetas ecológicas. Como 
servicio adicional al sector, hemos 
unido fuerzas con BioC: una base de 
datos en línea en tiempo real de opera-
dores orgánicos certificados en todo el 

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

Campaña para crear conciencia

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

Pero hay mucha información 
errónea sobre los productos ecológi-
cos. Aunque muchos consumidores 
reconocen las muchas ventajas de 
lo orgánico, otros muchos siguen  
confundidos o escépticos sobre sus 
beneficios, y puede ser difícil en-
contrar información creíble. Para 
abordar esto, lanzaremos una cam-
paña mundial para sensibilizar a 
los consumidores e ir más allá de 
nuestros grupos objetivo habituales, 

para animar a más personas a comer 
orgánico.

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

Más de 800 miembros en todo el 
mundo 

Tenemos más de 800 miembros en 
más de 120 países, incluyendo asocia-
ciones de agricultores, minoristas, cer-
tificadores, procesadores y otros. Cada 
tres años organizamos una Asamblea 
General donde nuestros miembros se 
reúnen para configurar la dirección 

que tomamos como voz común del 
movimiento orgánico. 

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

Si estáis interesados en fortalecer 
el movimiento orgánico haciéndoos 
miembros de IFOAM - Organics Inter-
national, ya sea como organización o 
como individuo, contactad con mem-
bership@ifoam.bio. n

 ✓ ¡Únicas en alga japonesa en Europa! 
 ✓ Crecen en Japón, en la ultra limpia bahía de 

 Ise-Shima
 ✓ Cosechadas y procesadas de manera tradicional
 ✓ Tiernas, suaves y con el característico sabor 

umami.
 ✓ Disponemos de una variedad de 10 tipos de algas

bio•organic

Algas ecologicos

TERRASANA.com

¿Quieres ver
 cómo cultivamos 
y procesamos las 

algas? Mira el vídeo 
bit.ly/algasvideo y 
echa un vistazo a 
nuestro libro de 

recetas.
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SECTOR ECOLÓGICO ESPAÑA Oriol Urrutia,
Co-Editor comunicacion@bioecoactual.com

Cuando en 2012 el sector ecológico 
español empezaba su particular auge 
y aumentaba su valor y relevancia 
vislumbrando un futuro “dorado” para 
todo lo bio, el informe del Ministerio 
de Agricultura “Caracterización del 
mercado de productos ecológicos en 
los canales especialistas de venta” 
realizado por la consultoría ecológica 
Pro-Vocación ya afirmaba que 
“no parece existir una suficiente 
correlación entre la envergadura 
productiva que ha conseguido el Sector 
Ecológico en España y la estructura 
de comercialización desplegada por el 
mismo y el mercado interior generado y 
sostenido a través de dicha estructura”. 

Seis años más tarde, nos encontra-
mos con la entrada y apuesta masiva 
por parte del gran consumo en el sec-
tor ecológico. Una apuesta que está sur-
tiendo efecto para quienes lo promue-

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 ecológicas en sus lineales. 
Esto está poniendo en jaque al comer-
cio especializado tradicional: activistas, 
pioneros y profesionales que han dedi-
cado o quieren dedicar su vida al sector 
ecológico. Y es que según el informe de 
Kantar Worldpanel “Mitos y realidades 
de los productos ecológicos” en 2017 sólo 
4 de cada 10€ que los consumidores 
gastaban en productos ecológicos iban 
a parar al canal especialista. Pese a este 
hecho, las tiendas ecológicas pequeñas 
y medianas siguen constituyendo el 
más importante tejido comercial del 
sector: entre 3.000 y 4.000 puntos se 
distribuyen por toda la geografía espa-
ñola y hacen latir al sector bio al ritmo 
de los valores y repercusión propios del 
pequeño comercio. 

Las cuatro reglas para montar 
una tienda ecológica de éxito 

¿Cómo se tiene que reestructurar, 
adaptarse y aprovechar la oportunidad 
de un sector creciente, la pequeña 
y mediana tienda especializada en 
bio? Hablamos con Ramón Roset, 
director general de Bionistas, entidad 
que acompaña al comercio ecológico 
basándose en un modelo colaborativo. 

¿Cuáles son los factores en el 
momento actual más importantes 
a tener en cuenta para montar una 
tienda de productos ecológicos?

Son factores importantes: la ubi-
cación de la tienda, que marcará el 
esfuerzo de captación de clientes. 
Un local con una superficie útil de 
venta suficiente para un surtido que 
permita hacer una cesta de compra 

Comercio especializado 
ecológico en España: 
oportunidades y retos

Casa Santiveri©Creative Commons. Casa Santiveri, Calle del Call (Barcelona)
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completa para una familia media 
y también una circulación cómoda 
por la tienda. Hacer un diseño inte-
rior con mobiliario y equipamiento 
versátil que posibilite hacer una 
implantación 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 gestión habituales 
del comercio minorista.

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

No necesariamente. El gran con-
sumo hará que crezca el número 
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 – prospección, 
previas a la decisión de montar la 
tienda?

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

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

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

¿Una tienda ecológica debe 
tener de todo? ¿Cuáles 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 
ahí estructurar el proyecto.

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

¿La tienda tiene que vender 
también online?

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

un ámbito local a un ámbito global 
y por tanto con una competencia 
global.

El comercio especializado 
ecológico 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 sinónimo 
de formación, acompañamiento del 
producto con una filosofía 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 priorización 
de productos locales-. Así mismo, el 
comercio especializado amplía lo 

bio a otro nivel de más valor para la 
sociedad. Quizá habría que plantear-
nos porqué tenemos que hablar de 
“lo bio a otro nivel” cuando, desde 
siempre y especialmente desde que 
se reguló qué quería decir que un 
producto fuera ecológico, lo bio era, 
precisamente, este otro nivel.n

123rf Limited©Artisticco LLC

El comercio 
especializado 
amplía lo bio 
a otro nivel de 
gran valor para la 
sociedad
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Comercio Justo Mercedes García de Vinuesa,
Presidenta de la Coordinadora Estatal de Comercio Justo

El consumo de Comercio Justo en 
nuestro país continúa su línea ascen-
dente. En el último año las ventas de es-
tos productos superaron los 43 millones 
de euros, lo que supone un 8% más que 
en 2016. Así lo constata el último infor-
me del sector, que anualmente publica 
la Coordinadora Estatal de Comercio 
Justo. Esta alternativa comercial no ha 
parado de crecer desde el año 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, ampliación de los puntos de 
venta, etc.) junto con los tradicionales 
y pioneros del sector, han propiciado 
este cambio.

En primer lugar, en relación al tipo 
de productos más vendidos, la alimen-
tación hoy es la gran protagonista, 
representa el 94% de la facturación. 
Dentro de este grupo, los preferidos 
por los consumidores y consumidoras 
de nuestro país son el azúcar y deriva-
dos (dulces en general). En el último 

año sus ventas aumentaron de manera 
importante, superando por primera 
vez al café, que tradicionalmente era 
el producto estrella. Aun así, el lla-
mado “oro negro” se mantiene en un 
segundo lugar y, junto con el azúcar y 
el cacao, representan casi el 80% de las 
ventas del sector.

Pero además del azúcar, 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 último año.

En el otro extremo encontramos los 
artículos de artesanía, 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 país -a finales de los 80- ha 
visto descender las ventas frente al 
crecimiento exponencial de la alimen-
tación. Dentro de este grupo es impor-
tante destacar que se ha registrado un 
aumento en los artículos textiles. Por 
último, los productos de cosmética e 

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

En relación a los espacios de consu-
mo de Comercio Justo, los supermerca-
dos y grandes superficies se sitúan en 
primera posición, generando el 40% de 
las ventas. Les sigue el canal “HORECA” 
(hostelería, catering y restauración), 
con el 36%. En tercer lugar se encuen-
tran los establecimientos minoristas, 
que generan un 21% de las ventas, dos 
puntos menos que el año anterior, 
caída que se concentra en las tiendas 
especializadas en Comercio Justo. Por 
su parte, los herbolarios y otras tiendas 
de productos ecológicos 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 
públicas. Estas últimas 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 aprobación de la 

Ley de Contratos del sector público, 
en noviembre del 2017 y que entró en 
vigor en marzo de este año, apueste 
realmente por la contratación públi-
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 
más perjudicado de la crisis y que no 
termina de recuperarse. Sin embargo, 
su relevancia en el sector no se mide 
únicamente en términos económicos. 
Las tiendas de Comercio Justo consti-
tuyen espacios de referencia, ya que 
desde el punto de vista propiamente 
comercial, distribuyen una gran 
variedad de artículos. De hecho son, 
de manera casi exclusiva, los lugares 
donde se puede encontrar la artesanía 
de Comercio Justo. Y desde el punto de 
vista de la sensibilización y la inciden-
cia política -las otras dos grandes “pa-

El Comercio Justo continúa creciendo
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EXPERIMENTA EL SABOR DE ASIA: 
La base de cada uno de los aceites condimentados bio es el original, clásico e inconfun-
dible aceite de coco virgen extra bio premium Dr. Goerg , ahora condimentado con 
especias premium de gran calidad para convertir cada plato en una explosión de sabor.

Aceites de      
coco virgen premium    
sazonados bio  

Visítanos en: drgoerg.com
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Comercio Justo

tas” del Comercio Justo- son espacios 
que favorecen la relación directa con el 
consumidor responsable e interesado 
en recibir toda la información posible, 
son lugares donde además de com-
prar artículos, 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 procedió de ar-
tículos que cuentan con el sello Fairtra-
de, la garantía de Comercio Justo más 
extendida a nivel mundial y en nuestro 
país. Sin embargo, continúa la tenden-
cia de distribuir, en el mercado español, 
productos con otros sellos de garantías 
de Comercio Justo. Actualmente estos 
suponen un 21% del mercado. 

Pese al aumento global de las ven-
tas, nuestro país continúa a la cola en 
relación 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 España 
fue de 0’93 euros. En el otro extremo 
de la lista está Suiza, donde la media de 
gasto por persona en Comercio Justo 
fue de 63 euros en el último año.

Esta realidad, lejos de desani-
marnos, nos impulsa a continuar 
con la necesaria labor de sensibi-
lización y concienciación 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 reducción de la desigualdad 
y el deterioro medioambiental y el 

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

El informe “El Comercio Justo en 
España 2017” ha contado con finan-
ciación de la Agencia Española de 
Cooperación Internacional para el De-
sarrollo. Puede consultarse y descargar 
en la web www.comerciojusto.org.n

Foto cedida por Comercio Justo
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Cosmética Mark Smith,
Director General de NATRUE | www.natrue.org

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

gracias a sus criterios de etiquetado, 
que no sólo 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 población humana en creci-
miento, sigue existiendo un conflicto 
entre la demanda humana y la oferta 
de materias primas, que supone una 
gran tensión para el medio ambien-
te. Tradicionalmente, la sociedad ha 
confiado en el uso de los combustibles 
fósiles y sus derivados para materiales 
innovadores nuevos y diarios para los 
productos. Un material notable son los 
plásticos.

Sin embargo, recientemente, la pre-
ocupación por el impacto ambiental de 
los plásticos ha aumentado mucho, por 
ejemplo, cuando la Comisión de la UE 
ha estimado que los plásticos confor-

man el 85% de la basura. Estas cifras han 
motivado la atención de los medios, así 
como la reciente intervención tanto del 
legislador como de la industria.

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

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

Reutilizar, reducir, reciclar, reemplazar:
NATRUE, envases de plástico y productos naturales 
y orgánicos certificados

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

La industria 
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Cosmética

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

Sea como sea, se da soporte a nuevas 
estrategias de innovación 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-
ción, los microplásticos (microbeads) 
son pequeñas partículas plásticas 
insolubles en agua (más pequeñas 
que 5 mm) de plástico sintético, que 
se añaden intencionadamente a de-
terminados productos dirigidos a los 
consumidores o a los profesionales, 
tales como cosméticos, detergentes y 
pinturas. En cuanto a los cosméticos 
específicamente, pueden servir a va-
rias funciones, incluida la exfoliación 
en el cuidado de la piel o el pulido en 
productos de cuidado bucal.

Además, los microplásticos de 
pequeño tamaño que se encuentran 
en productos de “lavado”, tales 

como geles de ducha o pastas den-
tales, pueden pasar fácilmente 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 países han 
comenzado a adoptar legislación, y 
la industria cosmética europea ha 
generado iniciativas para reducir 
significativamente el impacto del 
microplástico. Sin embargo, desde 
su creación, hace diez años, los 
criterios de la etiqueta NATRUE 
siempre han prohibido el uso de 
microplásticos, así como estable-
cen requisitos para minimizar el 
envasado y promover materiales 
renovables y reciclables, así como 
para materiales de un solo uso como 
toallitas húmedas, y por la biodegra-
dabilidad de ingredientes; teniendo 
siempre en mente llegar a mejores 
prácticas de sostenibilidad.

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

En Europa, cada año se generan 0,5 
toneladas de residuos sólidos urbanos 
per cápita, de los que un 40 a 50% son 

residuos orgánicos que contienen 
materias primas que se pueden trans-
formar en productos innovadores y 
respetuosos con el medio ambiente, 
contribuyendo así a resolver el proble-
ma de la contaminación a través de la 
transición a una bio-economía circular 
y renovable.

Para apoyar esta innovación en Eu-
ropa, se ha establecido una asociación 
entre el sector público 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 investigación e 
innovación Horizon 2020 de la Unión 
Europea es URBIOFIN (acuerdo de sub-
vención 745785).

Este proyecto de 4 años desarrolla-
rá enfoques de escala industrial para 
transformar las fracciones de residuos 

sólidos del hogar en ladrillos que, al 
mismo tiempo, se pueden utilizar para 
la producción de diferentes productos 
basados ​​en el bio, comercializables 
para diferentes mercados, incluidos 
la agricultura y la cosmética. Hace 
más de un año que NATRUE entró a 
participar en el proyecto URBIOFIN 
con el objetivo de reducir los residuos 
y reducir el impacto ambiental. Podéis 
encontrar más información en www.
urbiofin.eu.

Después de comprometerse a 
proteger y promover cosméticos na-
turales y orgánicos auténticos durante 
más de diez años en un sector cada 
vez más activo, gracias al enfoque 
constante y creciente en la sostenibi-
lidad, la autenticidad de la etiqueta 
NATRUE refleja no sólo lo que está en 
el interior, estándar de calidad, sino 
que tiene como objetivo minimizar el 
impacto ambiental también de lo que 
está fuera.n
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100 % cosmética
natural certificada

La nueva línea reafirmante de lavera a base de aceite de 
karanja Bio, ácido hialurónico natural de triple efecto y el 
exclusivo complejo Green Lift hidrata en profundidad y 
estimula el  sistema de colágeno en la piel. 
Aporta firmeza al cutis.

Mi fórmula de belleza -
            efecto lifting  
    por naturaleza.

www.naturcosmetika.com lavera. naturalmente bella.

 crema contorno de ojos
reafirmante

crema día
reafirmante
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Sara Climent,
Licenciada en Publicidad y Relaciones PúblicasCUIDADO PERSONAL

De la misma manera que nos preo-
cupamos por consumir moda sosteni-
ble, también es necesario cuidar de ella 
a lo largo de toda su vida útil. 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 fabricación, las materias primas 
utilizadas, la calidad de la prenda y 
su certificación. Características que 
garantizan una fabricación respetuosa 
con el medio ambiente.

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

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

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

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

Por último, 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 ríos de nuestro planeta. 
Al estar compuestos de ingredientes 
de origen petroquímico, difícilmente 
biodegradables, contaminan los re-
cursos hídricos, amenazan la fauna 
acuática y causan malos olores.

Estos impactos ambientales, en la 
mayoría de los casos, son la consecuen-
cia directa de acciones que llevamos a 
cabo en nuestro día a día. 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-
minación del entorno que nos rodea.

Si queremos mejorar el bienestar 
del planeta y a la vez, conseguir que 
el ciclo de lavado sea más 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 específicos. Ahorrarás re-

cursos energéticos, la ropa se arruga-
rá menos y no hará falta plancharla. 

•	Compra electrodomésticos con la 
máxima calificación energética 
(A+++) y con ciclos de lavado más 
cortos. Reducirás la factura del 
agua y el consumo energético. 

•	Utiliza detergentes ecológicos 
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 jabonería tradicional que 
además de limpiar en profundidad, 
dejan la ropa suave y esponjosa. 

Así evitarás el uso innecesario de 
suavizantes, incluso los ecológicos, 
que por su composición de origen 
petroquímico comprometen la sa-
lud y el entorno.

•	Usa la cantidad de detergente re-
comendada por el fabricante en 
función de la suciedad y la dureza 
del agua. No por utilizar más pro-
ducto, la ropa quedará más limpia.

•	Seca la ropa al sol. La ropa quedará 
más blanca, se reducirá el consumo 
energético y no hará falta plancharla.

Más información:

marketing@jabonesbeltran.com
www.jabonesbeltran.com
www.facebook.com/jabonesbeltran

Sostenibilidad en el 
cuidado de la ropa
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El experto en productos BIO

Más de 25 años de experiencia 
como laboratorio pionero en produc-
tos ecológicos permite a Phyto-Actif 
ofrecer productos innovadores, una 
cartera de productos efectiva con una 
excelente formulación y sabor. A día 

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

Eficacia y naturalidad 

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

Gran éxito en Francia 

Laboratorios Phyto-Actif fue pio-
nero en Francia en la fabricación 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 fórmulas 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 Innovación en 
Natexpo, o la Acerola Bio 2000, la única 
acerola de 2000mg certificada Bio. n

Laboratorios Phyto-Actif,
dispuesto a conquistar con su nueva línea

SABER +

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 
único en belleza y bienestar. Para 
seguir demostrando su liderazgo 
y especialización en salud natural 
y Bio, Phyto-Actif ha lanzado en 
España una novedosa línea con 
ingredientes de origen natural 
y con certifiación ecológica que 
responde a las nuevas tendencias 
del mercado.

Altos estándares Bio
Todos los productos de Phyto-Actif 
cuentan con certificado ecológico 
para garantizar la calidad, seguridad 
y eficacia con el aval de los sellos eco-
lógicos y biológicos.

Ecología 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-
lógica, apoyan un modo de pro-
ducción sostenible que conserva 
la naturaleza.

Innovación con la naturaleza
Más de 25 años a la vanguardia de la 
innovación ha permitido a laborato-
rios Phyto-Actif explorar con nuevos 
ingredientes naturales, investigar 
nuevas combinaciones y fórmulas de 
dosificación para satisfacer las ex-
pectativas del consumidor.

Centrados en el público vegetariano
Phyto-Actif comparte una misma 
preocupación por la salud y por el 
medioambiente con  el público vege-
tariano. Por eso desarrollan produc-
tos aptos para vegetarianos con el 
objetivo de ser su marca de elección 
para el cuidado de la salud.

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

La terapia craneal tiene como 
objetivo liberar las estructuras para 
que el cuerpo pueda recuperar por sí 
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 
cráneo, el líquido cefalorraquídeo, 
la médula espinal, las meninges, la 
pelvis y el hueso del sacro. 

En la terapia craneal, el terapeu-
ta utiliza el contacto suave de sus 
manos, en la bóveda 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-
ción del sistema nervioso central y se 
reducen los efectos desfavorables del 
estrés.  Pero no sólo la terapia craneal 
es efectiva en el estrés y la ansiedad, 
también permite tratar dolores muy 
diversos como: migrañas, 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 fonación o tics en el 
ojo. Se ha comprobado también su 
eficacia en bebés y niños para tratar 
los cólicos de lactante y el insomnio.

La terapia craneal demuestra su 
eficacia en el ámbito clínico

Como comenta Javier de María, 
presidente de la  Asociación Española 
de Terapia Biodinámica Craneosacral 
“en nuestra web tenemos publicadas algu-
nas de las numerosas investigaciones cien-
tíficas que validan la eficacia de la terapia 
craneal en el ámbito clínico”. 

Entre ellas vemos cómo 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, concluía 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 inespecífico”. 
También la Terapia Craneosacral “me-
joró los síntomas de los dolores a medio 
plazo en pacientes con fibromialgia y 
mejoraron los niveles de ansiedad y cali-
dad de vida en estos pacientes” según es-
tudios realizados en las Universidades 
de Almería y Granada. 

Otra investigación  sobre el dolor 
crónico de cuello realizado entre la 

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

Estas son solo algunas de las inves-
tigaciones publicadas pero tampoco 
faltan estudios sobre cómo la terapia 
craneal puede incidir en el funciona-
miento cerebral.

La terapia craneal: El movimiento rítmico que 
permite al cuerpo recuperar su equilibrio

123rf Limited©Ian Allenden
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Un nuevo sistema dentro del 
organismo con un movimiento 
rítmico propio

Sutherland descubrió la existencia 
de un movimiento, desconocido has-
ta entonces, que tiene su origen en el 
cerebro. Entre el cerebro y los huesos 
del cráneo 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 líquido cefalorraquídeo 
(LCR). Para que este líquido circule, el 
cerebro se contrae y se dilata de una 
forma rítmica, que Sutherland  llamó 
“movimiento respiratorio primario”. 

En ello estudió y trabajó más de 50 
años pero no se reconoció porque la 

comunidad científica de entonces no 
admitía todavía la existencia de un 
movimiento primario ni la movilidad 
de los huesos del cráneo. 

Más tarde, en 1970, el médico ciru-
jano norteamericano John Upledger, 
confirmó científicamente la existencia 
del “sistema craneosacral” y de este 
movimiento. Durante una cirugía de 
cuello a un paciente, comprobó que la 
médula espinal tenía un movimiento 
rítmico de bombeo, por el que se dila-
taba y se contraía y, además, subía y ba-
jaba, y que este movimiento, no coinci-
día ni con movimiento respiratorio ni 
con los movimientos del corazón. Se 
trataba de otro ritmo corporal que, de 
manera constante y fiable, realizaba 
10 ciclos por minuto. Upledger acabó 
uniéndose al Colegio de Osteopatía de 
la Universidad de Michigan como pro-
fesor y al frente de  un equipo formado 
por médicos anatomistas, psicólogos, 
biofísicos y bioingenieros para inves-
tigar las primeras bases científicas del 
sistema craneosacral. Más tarde llevó 
la enseñanza de la terapia sacrocra-
neal a Francia e Inglaterra. 

Desde entonces se han hecho mu-
chos estudios, sobre todo, mediante re-

sonancias magnéticas,  que confirman 
el movimiento rítmico del cerebro y 
la médula espinal, la fluctuación de 
líquido cefalorraquídeo y la existencia 
de movilidad de los huesos del cráneo.

Los huesos del cráneo articulan 
unos con otros a través de suturas (un 
tipo de articulación que se da sólo en 
el cráneo). Como explica Eva Guerra, 
osteópata y coordinadora del depar-
tamento de Osteopatía del Centro de 
Estudios Superiores Philippus Thu-

ban, “cuando nacemos, estas suturas no 
están soldadas, sino que el cráneo está en 
estado de lo que llamamos fontanelas. Así 
el cerebro puede expandirse y crecer con-
venientemente.  Lo cierto es, que cuando 
estas suturas se cierran, se quedan unidas 
por un tejido conjuntivo que permite una 
cierta elasticidad y una pequeña cantidad 
de movimiento. Evidentemente es un 
movimiento extremadamente pequeño 
pero lo cierto es que, el cráneo es flexible 
y tiene un cierto grado de deformación en 
su estructura”.n
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La alternativa más saludable y práctica a 
los tampones y las compresas, que 
además te ahorra dinero

Concebida para durar muchos años, 
la copa menstrual Mooncup es una 
forma sencilla de reducir 
significativamente la basura que 
generas

Una empresa cuyos propietarios son 
sus empleados, que es ética y ha 
recibido múltiples premios: Mooncup 
está cambiando la forma en la que 
se hacen las cosas
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MANTECA KARITÉ

COSMÉTICA NATURAL
COSMÉTICA NATURAL Y ECOLÓGICA CERTIFICADA

Descubre las dos líneas de productos de TALLER MADRESELVA:

KIMERA BIOCOSMETICS -cosméticos con ingredientes 100% ECOLÓGICOS- 
MADRESELVA COSMÉTICA NATURAL -cosméticos con ingredientes 100% NATURALES-

SIN TÓXICOS / SOLO INGREDIENTES NATURALES / APTA PARA VEGANOS / NO TESTADA EN ANIMALES

  

 

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

Todos nuestros cosméticos están certificados según la norma BioVida-
Sana por bio.inspecta. TALLER MADRESELVA S.L. garantiza que sus 
activos vegetales son de primera calidad, y están avalados según 
certificados de análisis siempre
vigentes y actualizados. 

TALLER MADRESELVA S.L. Barrio Guardamino, A6. 39800 
Ramales de la Victoria CANTABRIA .   T. 942 646 821    

info@tallermadreselva.com

www.tallermadreselva.com

GAMA HIDROLATOS

GAMA ACEITES VEGETALES

COLONIAS JABONES

GAMA ACEITES ESENCIALES Y DIFUSORES DE AROMA
COMBINACIONES A.E. ATMOSPHERA

GAMA ACEITES AROMÁTICOS

ACEITE DE ÁRBOL DEL TÉRUTINAS DE TRATAMIENTO FACIAL
-4 Productos / Varios tipos de piel-

COSMÉTICA

https://tallermadreselva.com/
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www.salus.es

Cuida tu garganta

Síguenos en

facebook.com/salus.es  

Alpenkraft®

El jarabe Alpenkraft está elaborado a base de un destilado de 8 plantas 
como tomillo, manzanilla, tila, anís, hinojo y centinodia que contribuyen 
a la salud de las vías respiratorias. Además contiene una selección de 
aceites esenciales de hierbas alpinas.

Pregunta en herboristerías, 
farmacias y parafarmacias

Llámanos y te aconsejaremos

965 635 801

Apto para vegetarianos,
sin conservantes, sin OMG, 
sin lactosa, sin alcohol,
sin colorantes

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Con el interés  actual que despier-
tan las copas menstruales, no es de 
extrañar que uno piense que son una 
invención relativamente nueva. En 
realidad, esta alternativa cada vez más 
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 últimos años, el mercado de la 
atención sanitaria ha experimentado 
algunos cambios interesantes, que 
reflejan una mayor conciencia del con-
sumidor de los problemas de salud y 
medioambientales. 

El algodón es un material primario 
en tampones, compresas y salva slips 
y la  producción convencional de algo-
dón 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 más conscien-
tes, no sorprende que se espere que el 
mercado de la copa menstrual crezca 
un 4% entre 2017 y 2021. (Informe de 
Euromonitor: Protección sanitaria 
internacional en el Reino Unido, abril 
de 2017) 

Además de los beneficios ambien-
tales, la copa menstrual ofrece una 
solución conveniente, de confianza y 
que ahorra dinero. Dado que una copa 
puede contener alrededor de 3 veces 
más que un tampón regular, es una 
buena opción para aquellas personas 
con flujos más fuertes, pero como es 
totalmente no absorbente, también es 
útil para días más ligeros.

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

Considere dónde se fabrica la 
copa y con qué estándar: aunque 
no está regulado en Europa, las copas 
menstruales se clasifican como dis-

positivos médicos en muchos 
países del mundo. Recuerde 
que este es un producto que se 
usará 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.

Información de confianza 
como parte del envase: elija 
una copa menstrual con buena 
información 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 ¡ya de 
por si tan estupendas!. n

La opinión del especialistaSophie Jarlett,
Sales Coordinator www.mooncup.es

La revolución de las copas

http://salus.es/
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Los Eco Imprescindibles de cosmética y cuidado personal

Contorno de ojos 
“Radiant Look”, de 
Saper

El 2 en 1 de Saper: Roll-on 
de vidrio con 9 principios 
activos anti-polución. 
Los aceites vegetales 
ecológicos de jojoba, ar-
gán, zanahoria, sésamo, 
almendra, albaricoque y 
caléndula, refuerzan los 

procesos naturales de renovación 
celular, disminuyendo los signos 
de la edad. Los esenciales   de ge-
ranio, hinojo y lavanda desconges-
tionan bolsas y ojeras.

· Certificado: BioVidasana.
   Bio-Inspecta. PETA.org 

“Vegan&Cruelty Free” 
· Marca: Såper |  www.saper.es
· Empresa: Såper-Victoria Sánchez 

Campos

Línea de limpieza 
facial, de Weleda

Es fundamental retirar 
los agentes que se acu-
mulan en la piel como 
la polución, el sudor y 
el sebo natural, para 
que esta respire. Son 
muchas las personas 
que no acostumbran 
a utilizar un producto 

específico de limpieza  facial y 
no son conscientes de su impor-
tancia para lucir una piel sana y 
radiante.

Con ingredientes 100% naturales.

· Certificado: 
  Natrue www.natrue.org
  UBT www.ethicalbiotrade.org
· Marca: Weleda |  www.weleda.es
· Distribución: Weleda, S.A.U.

Eco línea de jabones 
cosméticos ecológicos Essabó, 
de Jabones 
Beltrán

Jabones Beltrán 
desarrolla una línea 
de jabones cosméti-
cos “Producto Cos-
mético Ecológico”, 
Essabó Eco. Amazo-
nas, Mediterráneo 

y Sáhara forman su primera colección 
Aromas y Colores del Mundo. Tres exó-

ticas fórmulas de la más alta 
calidad y sostenibilidad.

· Certificado: BioVidaSana
   Bio-Inspecta 
· Marca: Essabó
  www.essabo.com
· Producción: Beltrán
   Hermanos, S.L.
   www.jabonesbeltran.com

Aceites esenciales 
ecológicos ideales 
para aromaterapia, 
de Kimera 
Biocosmetics

Equilibrium: Carda-
momo, Bergamota, 
Mandarina

Ayuda a equilibrar 
las emociones. Está 

recomendado para salas 
de estar, salas de espera de 
profesionales o para am-
bientar salitas y salones.

· Certificado:
  BioVidaSana
· Marca: Kimera Biocosmetics
· Distribución:
  Taller Madreselva,S.L
  www.tallermadreselva.com

COSMÉTICA / ACEITES

COSMÉTICA / ESPUMA LIMPIADORA

COSMÉTICA / JABONES

COSMÉTICA / AROMATERAPIA

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.dietisa.com/
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Durante el cambio estacional, 
nuestro organismo se adapta progre-
sivamente al cambio de temperatura, 
no sabemos muy bien como vestirnos, 
pasamos fácilmente del calor al frío 
y viceversa. Estos cambios bruscos 
de temperatura tienen efectos sobre 
nuestro organismo, afectando prin-
cipalmente a nuestras mucosas, que 
en estas condiciones fácilmente se in-
flaman, haciéndose más 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 pólenes y los 
ácaros. Reforzar el sistema inmuno-
lógico durante la estación otoñal, nos 
ayudará a estar más fuertes frente a la 
agresión 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 acción 
antimicrobiana, resulta igual o inclu-
so más importante mantener un te-
rreno orgánico adecuado y limpio, lo 
que fortalecerá nuestras defensas de 
forma indirecta, consiguiendo así un 
efecto más profundo. Si a ello unimos 
también fito-activos que actúen como 
antiinflamatorios de las mucosas, los 
efectos serán aún mejores. 

La unión del propóleo a la equi-
nácea, nos proporcionará un efecto 
estimulante y modulador de la in-
munidad. Para conseguir el efecto 
antimicrobiano, es muy útil el uso del 
aceite esencial de tomillo-linalol, que 
unido al propóleo y a la yemoterapia 
adecuada, ejercerá un efecto anti-

i n f e c c i o s o 
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 recaídas y la producción de flema. 
Son los remedios yemoterapéuticos 
principales para el tratamiento de las 
afecciones otorrinolaringológicas, y 
para las inflamaciones a repetición 
de las vías altas y bajas respiratorias. 
También es necesario ayudar a des-
inflamar las mucosas, para ello el 
propóleo unido al extracto de cúrcu-
ma y las yemas de Grosellero negro 
(Ribes nigrum), actuarán fortaleciendo 

la función barrera y reestableciendo 
las condiciones de la mucosa respira-
toria.

Finalmente, ayudar a nuestro 
organismo a depurarse durante esta 
estación, eliminando grasas saturadas, 
azúcares simples y productos refina-
dos, y favoreciendo alimentos depu-
rativos y antioxidantes, procedentes 
de las verduras, hortalizas y frutas 
ecológicas de temporada, nos ayudará 
a estar más fuertes y vitales. n

La opinión del especialista / SaludMaribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias biológicas, 
PGD. Dietética y nutrición, bio@bioecoactual.com

Fitoterapia, Yemoterapia y 
Propóleo, para mantener 
unas defensas fuertes

123rf Limited©Wang Chun-Kuan

https://www.d-intersa.com/
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Barbas redondas, barbas hipster, pe-
rilla, barba sombreada, barba…  que 
la barba está de moda y que hay que 
cuidarla, motivos por los cuales en 
el mercado de la cosmética econatu-
ral cada vez es más fácil 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 lo más importante. Todo 
dependerá del tamaño de la barba, 
si es “sombreada”, con la misma 
limpieza del rostro será suficiente, 
pero a medida que el tamaño crece 
será necesaria una limpieza más 
profunda, ya que puede acumular 
cantidad de gérmenes y bacterias, 
como han demostrado, entre otros, 

el microbiólogo y profesor en la 
Universidad de Aston, Anthony 
Hilton. Por lo tanto, se utilizará un 
jabón econatural, bien en sólido o 
bien en gel, con un alto poder des-
infectante.

•	 	Acondicionar y nutrir la barba: Al 
ser el vello más grueso, tiende a rese-
carse más, 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 
específicos (germen de trigo, argán, 
jojoba…), bálsamos 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 quedándonos sólo en la superficie,  
con un ligero masaje para activar la 
circulación y cuidar al mismo tiempo 
el rostro en profundidad.

Por último, 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: 

•		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 jabón o 
gel econatural que cree espuma y 
ayude al afeitado, al mismo tiempo 
que no reseque la piel, por lo que 

buscaremos un producto que tenga 
un sobre engrasado.

•		Tónico o Aftershave. Tras el afei-
tado, tenemos que ayudar a cerrar 
el poro utilizando algún tónico o 
un hidrolato de menta piperita, 
que además ayudará a refrescar el 
rostro y/o un aftershave en loción, 
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 
loción, con un masaje activante. n

Cosmética econatural 
para hombres (II)

La opinión del especialista / Cosmética Yolanda Muñoz del Águila, Coordinadora y profesora de Red Ecoestética 
www.ecoestetica.org | aromaterapia@yolandamunozdelaguila.com

123rf Limited©dolgachov

TRATAMIENTO DE AGUA

e-mail: fsanchez@saper.es
Tel. +34 687 56 57 84 

Rituåles
Ecológicos
Bellezå

---------------------------------------------------------------------

Organic Collection
ALTA COSTURA COSMÉTICA
------------------------------------Jarra Alkanatur Drops

Filtro para ducha

Alcaliniza, Depura e Ioniza

Elimina el 99% del cloro

•	 Elimina el 99% del cloro, y 
otros tóxicos

•	 100% sin sulfito cálcico, 
peligroso aditivo presente 
en la mayoría de los filtros 

•	 Sistema de triple filtrado

•	 Filtra 30.000 litros

•	 Mejora el pelo y la piel

•	 30 días garantía satisfacción

0,045€

COSTO
POR LITRO

DURACIÓN
FILTRO

400L
ORP

HASTA

-700mV

NO
EMITE

SODIO
FÁCIL

LIMPIEZA

EXCELENTE
SABOR

APORTA
MAGNESIO

Mg
HASTA

9,5

pH LIBRE DE

BPA
100%

ELIMINA
METALES
PESADOS

Precio pack
77,70 €

Promoción 
lanzamiento

44,90 €

37,77 €

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

Estaremos en BioCultura Madrid - Pabellón 8, Stand 968

Nuevo

Made in
Spain

100%

Los comPoNeNtes de Nuestras jarras y fiLtros haN sido aNaLizados Por 
EL INSTITUTO DE CERÁMICA DE GALICIA uBicado eN eL camPus sur de 
LA UNIVERSIDAD DE SANTIAGO DE COMPOSTELA

CAPACIDAD ANITOxIDANTE demostrada Por estudios cieNtíficos reaLizados eN 
LA UNIVERSIDAD DE VIGO

SIN DISRUPTORES ENDOCRINOS estudios reaLizados eN 
INSTITUTO DE INVESTIGACIÓN DE GRANADA (IBS)

COSMÉTICA

http://ecoestetica.org/
https://alkanatur.com/
https://www.saper.es/


55B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com

Noviembre 2018 - Nº 58

Lluca Rullan, periodista especializada en nutrición y salud natural. 
Dietista con perspectiva Integrativa llucarullan@gmail.com

La caída 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, 
detrás puede haber un déficit de 
nutrientes o alguna patología 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 detrás de una pérdida 
excesiva de pelo.

¿Cuánto es excesivo? Al día se 
pueden llegar a caer 100 cabellos y se 
considera normal. Hay periodos como 
el otoño en los que la caída puede ser 
más abundante hasta el punto de 
doblarse esta cantidad sin que haya 
ningún problema de salud. Es muy 
habitual recurrir a remedios externos 
tópicos como champús o lociones, 
pero nos olvidamos de lo más básico: 
nutrir el pelo desde dentro para que 
sea fuerte, brillante y con vitalidad.

Nutrientes para el cabello

Para afrontar el cambio de estación 
es importante nutrir el pelo desde el 
interior. Debemos asegurarnos de in-
cluir los siguientes alimentos:

La cola de caballo seca en polvo, el 

mijo marrón y los cereales integrales, 
que nos aportarán silicio, un mineral 
fundamental en la síntesis de coláge-
no y elastina de nuestro pelo, piel, 
uñas y tendones.

Alimentos ricos en vitamina C 
como el kiwi, los cítricos, las fresas, el 
pimiento rojo, la acerola o el brócoli, 
que ayudan a la correcta formación 
del colágeno y nos protegen de la oxi-
dación de nuestras células.

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

Las semillas de calabaza y sésamo 
nos aportarán 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 proteínas 
que permiten formar la queratina, 
la principal proteína del cabello. 
Además, también es rico en biotina 
(vitamina B8), una vitamina necesa-
ria para la formación 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.

Suplementación 

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 C; oligoelementos como el zinc, el 
silicio, el hierro y el azufre en forma 
de MSM (metilsulfonilmetano), una 
fuente orgánica 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 uñas, si notamos que tenemos la 
piel seca y las uñas quebradizas.

 La pérdida abundante de cabello de 

manera habitual, tiene en la anemia y 
el estrés dos de las causas más comunes. 

Para tratar la anemia, se puede 
tomar un suplemento de hierro con 
vitaminas y minerales que ayuden a 
su absorción. Además, hay que cuidar 
la alimentación.

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 más interesantes 
para equilibrar el sistema nervioso 
son los que combinan el complejo 
B con magnesio, omega 3 (DHA) o 
hipérico.

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

Frenar la caída de 
cabello desde dentro

123rf Limited©Inna Samborska

HIGIENE FEMENINA

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

http://www.natracare.com/


56 B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.com

Noviembre 2018 - Nº 58

  Su desayuno nunca ha sido
tan exquisito !

  Ekibio - France - www.primeal.bio - www.ekibio.fr - Distribuido en España por Nutrition & Santé Iberia, S.L. - www.natursoy.com

ALIMENTACIÓN

LA ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor, comunicación@bioecoactual.com

¿Qué importancia tiene la 
próxima regulación de produc-
ción ecológica europea?

El nuevo Reglamento Orgánico de 
la UE entrará en vigor en 2021 y sus-
tituirá al actual Reglamento Orgánico 
(CE) no 834/2007. Aunque la legislación 
secundaria -los requisitos detallados 
del reglamento- debe desarrollarse en 
los próximos dos años, se puede decir 
que la nueva regulación no será una 
gran revolución.

Sin embargo, se hacen algunos 
cambios importantes. Entre los cam-
bios positivos se encuentra una defi-
nición más estricta de la producción 
de cultivos en el suelo, que obliga a 
los cultivos a conectarse al suelo y 
prohibir la hidroponía, la prohibición 
de los nanomateriales genéticamente 
diseñados, la posibilidad de utilizar 
materiales más adaptados a lo orgáni-
co como el material heterogéneo de 
plantación y la posibilidad de certifi-
car un grupo de productores en la UE.

IFOAM EU trabaja ahora para con-
tribuir a la producción de la legislación 
secundaria para que el nuevo conjunto 
de reglas sea fácilmente implementa-
ble por el sector.

¿Cómo influye IFOAM EU en la 
consecución de objetivos para la 
prevención del cambio climático?

IFOAM EU actúa sobre el cambio cli-
mático a todos los niveles: global, euro-
peo y en finca. IFOAM EU - la organiza-
ción europea para lo orgánico - une sus 
esfuerzos con los de IFOAM - Organics 
International - la organización global 
para lo orgánico. Juntos, participamos 
en la Conferencia anual de las Partes en 
la Convención Marco de las Naciones 
Unidas sobre el Cambio Climático.

Los lectores interesados ​​en el 
cambio climático pueden leer nuestro 
informe “Agricultura orgánica, miti-
gación del cambio climático y más allá. 
Reducción de los Impactos Ambientales 
de la Agricultura de la UE” producido 
por IFOAM EU y FIBL. El informe está 
traducido al español y destaca el po-
tencial de la agricultura orgánica para 
mitigarlo y adaptarse al cambio climá-
tico. También subraya la importancia 
de adoptar un enfoque sistémico para 
reducir todos los impactos ambienta-
les de la agricultura.

¿Cómo ve el hecho de que Es-
paña, primer productor ecológico 
de Europa, tenga también tantas 
hectáreas de cultivo de maíz 
transgénico?

IFOAM EU defiende la prohibición 
total de la producción de OGM. La coe-
xistencia genera contaminación de los 

cultivos no transgénicos, y los costes 
de ello son soportados por agriculto-
res libres de OGM. Nuestro sistema 
agrícola debe centrarse en los medios 
de producción ecológicos, agroecoló-
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.

¿Cuáles son los pasos más 
importantes a nivel local para 
promocionar la producción y con-
sumo ecológico?

A nivel local, se puede promover 
la producción y el consumo orgánico 
estableciendo un marco normativo y 
políticas que permitan que cada paso 
de la cadena de suministro orgánica 
prospere. Los planes de acción orgá-
nicos son una buena herramienta 
para establecer objetivos y coordinar 
políticas. La adquisición pública verde 
y el establecimiento de objetivos para 
el consumo de productos ecológicos, 

escuelas y comedores públicos han de-
mostrado ser un buen impulso para fo-
mentar la producción ecológica local.

A nivel regional, los programas de 
desarrollo rural de la política agrícola 
común (PAC) siguen siendo cruciales 
para apoyar a los agricultores ecológi-
cos durante la conversión y después. 
Proponemos que la próxima PAC per-
mita a los países y regiones hacer más 
para retribuir a los agricultores que 
prestan bienes públicos, atendiendo 
los recursos naturales como los suelos, 
el agua y la biodiversidad.

Además, es fundamental que los 
consumidores comprendan el precio 
correcto de los alimentos. El precio de 
una disminución 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. n

Entrevista a Eduardo Cuoco,
director de IFOAM EU

Eduardo Cuoco nació en Nápoles 
y allí estudió Ciencia y Tecnología 
de la Alimentación. Trabajó para 
el desarrollo de políticas bio en 
Italia desde 1998 a 2008. En 2008 
entró a formar parte del European 
Technology Platform “TP Organics” 
del que es a día de hoy Jefe del 
Secretariado. En 2016, asumió la 
dirección de IFOAM EU. Participa en 
grupos de expertos como son (AKIS-
SCAR) Conocimiento en Agricultura 
y Sistemas de Innovación, y en 
(EMEG) Grupo de Expertos Euro-
Mediterráneo.

https://www.ifoam-eu.org/
http://www.primeal.bio/



