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El mercado ecológico en España vive un 
buen momento. Principalmente, porque el 
trabajo apasionado de una minoría con-
cienciada, durante tanto tiempo (desde los 
años 80), empieza a dar sus frutos; y porque 
cada vez más personas corroboran la rela-
ción que existe entre alimentación y salud 
o enfermedad; gastar en alimentarse bien 
es una buena inversión que puede hacerse 
desde la economía familiar... Detrás de la 
alimentación ecológica hay mucho más que 
una opción alimentaria: se activan otros 
valores como es el esfuerzo por mejorar el 
medio ambiente,  frenar el cambio climáti-
co,  frenar el éxodo rural, conceptos éticos y 
de bienestar animal…

La concentración del sector agroa-
limentario y los intereses puramente 
mercantilistas han hecho mucho 
daño a la soberanía y a la seguridad  
alimentaria. El derecho a la alimenta-
ción no debería ser solo un negocio, 
ese modelo solo genera hambre y 
enfermedad. Hace solo unas semanas, 

durante la celebración de BioCultura 
en Madrid, así lo expresó Hilal Elver, 
relatora especial para el Derecho a la 
Alimentación de Naciones Unidas: “La 
única opción para alimentar a la población 
mundial pasa por volver a técnicas agro-
ecológicas”.

Crecimiento imparable

El mercado de productos eco-
lógicos no va a dejar de crecer. Los 
estudios que han aparecido en los úl-
timos dos años, en torno al sector de 
la alimentación ecológica, muestran 
que este mercado va a gozar de un 
crecimiento de dos dígitos anual. 

Durante el año pasado los consu-
midores españoles gastaron cada día 
5 millones de euros en alimentación 
ecológica. El gasto anual per cápita se 

ha duplicado en cuatro años, y ahora 
son ya 42 euros por persona y año. Así, 
son ya 2 de cada 100 euros de nuestra 
cesta de la compra. 

También va cambiando el perfil 
de consumidor ecológico (hasta hace 
poco anclado en consumidor de entre 
35-50 años); los millennials (consumi-
dores con menos de 35 años) ganan 
terreno y son ya aproximadamente el  
30% de los consumidores de produc-
tos ecológicos.

La incorporación de líneas de pro-
ductos ecológicos en grandes multi-
nacionales alimentarias va a ser una 
constante en los próximos años. De 
hecho, los alimentos “bio” ya están, 
en mayor o menor medida, en mu-
chos lineales de grandes superficies. 
Se habla ya de que en los próximos 
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10-15 años en Europa el consumidor 
solo va a demandar fruta y verdura 
que sea ecológica. España ostenta 
desde hace ya un par de años el 
puesto décimo en consumo a nivel 
mundial. 

Queremos destacar el crecimiento 
de tendencias ovolactovegetarianas y 
veganas. Así como los superalimen-
tos, los fermentados y los productos 
“sin” (sin lactosa, sin gluten, sin 
azúcares añadidos), habida cuenta 
de las alergias e intolerancias que ha 
creado la alimentación convencional. 
Y también aumentará el consumo de 
productos cosméticos certificados, así 
como los de higiene y limpieza.

Tiene que haber espacio para to-
dos. El consumidor de productos eco-
lógicos va a seguir multiplicándose. 
Las tiendas especializadas tienen su 
público. Y la gran distribución tam-
bién. Hay lugar para todos. Ahora, eso 
sí, el que se duerma en los laureles, 
el que no sea dinámico y creativo, 
autocrítico y espabilado, sucumbirá. 
De hecho, ya está ocurriendo. 

Comercio “bio” on line

No tenemos datos de la cantidad 
de comercios online, lo que sí que es 
cierto es que la mayoría de comercios 
y empresas disponen ya de venta on-
line. Es una obviedad que el mercado 
ecológico online sigue creciendo a 
buen ritmo, porque también sucede 
con los demás sectores y mercados. Y 
el mundo “bio” no es una excepción. 
Pero a diferencia de otros sectores, en 
el mundo “bio” crecen también otras 

fórmulas como son las cooperativas 
de consumo, los mercados semanales 
en muchas poblaciones, las ventas 
a pie de finca, el apadrinamiento de 
producciones…

Siguiendo con el tema de la venta 
online, un ejemplo de que se conside-
ra una buena estrategia de futuro en 
este sector es la reciente adquisición 
de la compañía de productos ecoló-
gicos online PlanetaHuerto por el 
grupo Carrefour, convirtiéndose en 
uno de los principales jugadores eco-
lógicos online de España y Portugal. 
El gigante de la distribución francesa 
tiene la intención de crear un negocio 
de comercio electrónico ecológico 
líder en el mundo, para competir con 
Amazon. 

La oportunidad requiere del 
apoyo de las administraciones 

España es el quinto país con mayor 
número de industrias ecológicas en el 
mundo (7813). El valor de producción 
ecológica en origen se estima en unos 
2.000 millones de euros. Somos, en 
consumo, el décimo mercado mun-
dial de productos ecológicos. Aquí 
hemos avanzado notablemente en 
muy poco tiempo. Somos el cuarto 
mayor exportador mundial de pro-
ductos ecológicos (895 millones de 
euros en 2017). Somos el primer 
productor mundial de aceite de oliva 
ecológico y de vino ecológico y el se-
gundo productor mundial de cítricos 
ecológicos y de legumbres ecológicas. 
En cereales, el sexto, y el séptimo en 
hortalizas. El décimo productor en 
frutas ecológicas.

Las administraciones llevan 
mucho tiempo evitando darle la im-
portancia que realmente tiene a la 
producción ecológica, no solo como 
generadora de alimentos sanos, de 
solución para muchos problemas 
medioambientales, como política 
de creación de empleo… ya es hora 
de que vayan despertando si que-
remos que nuestro país dé un salto 
cualitativo y cuantitativo de forma 
más rápida. El sector no pide tanto, 
de hecho la mejor política de apoyo 
a la producción ecológica sería la 
incentivación fiscal, la compra de 
alimentos ecológicos por parte de 
la Administración (compra pública: 
colegios, hospitales, etc.) y una de-
cente campaña mediática que llegue 
a todos los estratos sociales…

Por otra parte la producción eco-
lógica es la gran oportunidad para 

volver a poblar nuestro medio rural. 
Se estima que ya son más de 2 millo-
nes de hectáreas en ecológico, lo que 
sigue situando a España en el primer 
puesto europeo y el cuarto  mundial. 
El sector genera ya más de 85.000 
puestos de trabajo, y abona un tejido 
económico descentralizado.

Por otra parte, el relevo generacio-
nal tan  imprescindible, para la con-
tinuidad de la producción agro-gana-
dera, delata que el 80% de los jóvenes 
agricultores que empiezan a trabajar 
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a día de hoy lo hacen a través de la 
agricultura ecológica y además con 
una buena formación. Por otra parte, 
destaca el papel de la mujer empresa-
ria, muy por encima de su papel en 
otros sectores de la economía. 

Hay esperanza

El sector ecológico está cambiando 
mucho y en muy poco tiempo. Sí, las 
grandes empresas y las grandes super-
ficies han visto un nicho de mercado 
y se están introduciendo. Esto no tie-
ne por qué ser negativo pero es com-

plejo. No es bueno para el sector el 
hecho de que estas grandes empresas 
quieran funcionar en el sector “bio” 
como funcionan en el sector conven-
cional, donde no hay la misma ética, 
los mismos conceptos, que funcionan 
en nuestro sector. El sector “bio” y su 
expansión son la punta de lanza de 
todo un cambio de paradigma que 
afecta a todos los ámbitos de nues-
tra vida (energía, salud, urbanismo, 
transporte, productos de higiene y 
cosmética, textil, construcción…) y 
que ya no hay nadie que lo pare y que 
ya ha llegado a todos los rincones de la 
Tierra. Para que las grandes empresas 
no acaben corrompiéndolo, tenemos 
que ser astutos. Ni negar el proceso, 
ni dejarlo en sus manos. Hay que ser 
estrategas.  Nosotros apostamos por 
el camino de en medio. Es decir, reco-
nocer que este proceso se está dando 
y apoyarlo. Ahora bien, con la astucia 
de tener a las grandes empresas en un 
diálogo constante para que entiendan 
que este sector es diferente y que tie-
ne unos códigos éticos que no pueden 
menospreciar. Podríamos tenerles 
lejos y dejarles funcionar a su manera 
pero, tarde y temprano, nos dejarían 
a un lado y lo corromperían todo. Es 

mucho mejor tenerles cerca, aseso-
rarles, guiarles, y también vigilarles, 
llevarles a nuestro terreno. Diálogo, 
diálogo, diálogo. Que entiendan bien 
cómo funciona todo esto. Para que 
con ese proceso, que es imparable, to-
dos salgamos beneficiados. Hay lugar 
para todos: tiendas pequeñas, grandes 
superficies, súpers ecológicos, coope-
rativas, ferias… Pero también hay que 
ser dinámico, creativo, y arriesgarse, 
no tener miedo… Hemos trabajado 
demasiado muchísimos años como 
para dejarlo todo ahora en manos 

de hombres/mujeres de negocios de 
traje y corbata. Tendamos puentes, 
acerquemos posturas, no seamos ra-
dicales en ningún sentido. Todo sigue 
estando por hacer.  Mostremos clara-
mente nuestras cartas en el tablero y, 
quizás, todos ganemos la partida.

Así están las cosas en nuestro país. 
Una velocidad de vértigo a la que debe-
mos saber, por un lado, adaptarnos, y, 
por otro lado, conservar los principios 
que nos han traído hasta aquí. Una 
tarea apasionante. n

La incorporación 
de líneas de 

productos ecológicos 
en grandes 

multinacionales 
alimentarias va a ser 
una constante en los 

próximos años
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Alimentación

Si pensamos en comida callejera, 
conocida como street food en el mundo 
anglosajón, es muy probable que nos 
vengan a la cabeza secuencias de pe-
lículas o series estadounidenses con 
coloridas caravanas en las que se ven-
den perritos calientes. Comer en la ca-
lle es una práctica común en muchos 
rincones del planeta y el concepto de 
street food está muy extendido en ciu-
dades como Nueva York, Londres, Ber-
lín o Bangkok. En los últimos años, la 
comida callejera ha llegado también a 
las urbes españolas. 

Según un estudio realizado en 
2007 por la Organización de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentación y la 
Agricultura (FAO), 2.500 millones de 
personas consumen comida callejera 
todos los días. Por ejemplo, en Amé-
rica del Sur las compras de alimentos 
en la calle representan hasta el 30% 
del gasto de los hogares urbanos y, 
en Bangkok unos 20.000 vendedores 
ambulantes de alimentos ofrecen a 
los residentes de la ciudad cerca del 
40% de su ingesta total de energía. 

España no ha sido tradicionalmen-
te un país de comida callejera: a pesar 
de que nos encanta disfrutar de la 
calle, preferimos el bar y las terrazas. 
Sí que es frecuente encontrar en las 
calles puestos de castañas y boniatos 
asados, de churros y de helados, sobre 
todo en las ferias y fiestas. Pero desde 
hace unos cinco años, los foodtrucks, 
caravanas y camionetas con cocinas 
en su interior, han empezado a rodar 
por la península ibérica para ofrecer 
todo tipo de propuestas gastronómi-
cas como bocadillos de hamburgue-
sas de ternera o verduras gourmet, 
croquetas, crepes, ramen, tacos y 
enchiladas… Y para beber, cerveza 
artesana, vinos y zumos naturales. 

Los foodtrucks no suelen estar fijos 
-las ordenanzas municipales lo dificul-
tan- y se dan cita en festivales o merca-
dos como Eat Street y Van Van Market. 
Fuera de este tipo de eventos puntuales, 
cuesta encontrar comida sobre ruedas. 

“El foodtruck debería estar más 
en la calle, en lugares más o menos 

estables, como las churrerías o pues-
tos de castañas y helados, y no sólo 
en eventos o festivales de música, 
y controlados por los organismos 
sanitarios oficiales como cualquier 
establecimiento de restauración”, 
explica Rubén Velasco, cocinero y 
encargado de La Soluneta foodtruck, 
a Bio Eco Actual. 

Rubén finalmente ha conseguido 
un sitio fijo para su foodtruck du-
rante el verano en la zona costera 
y turística de Cudillero (Asturias). 
“Desde un principio tenía claro que 
el objetivo era funcionar de forma 
fija en una playa, pero los permisos 
burocráticos no son nada sencillos y 
no pude conseguirlo el primer año. 

La comida callejera también puede ser ecológica
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I FERIA INTERNACIONAL ECOLÓGICA 
EN LA PENÍNSULA IBÉRICA
Organic Food Iberia es la primera Feria Profesional e Internacional enfocada a la promoción de
la Industria de la Alimentación, Bebidas y Vinos Ecológicos. Esta feria está diseñada para reunir
a los principales compradores y productores ecológicos tanto de la Península Ibérica, como del
resto del mundo.
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!
Organizado por IFEMA y Diversified Communications UK

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

‘‘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)
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Al año siguiente, con perseveran-
cia, conseguí alquilar un faro muy 
visitado por lo que funcioné como 
servicio de foodtruck fijo durante 
el verano. Y ahora, para el próximo 
verano, he conseguido una licencia 
para establecerme en una ubicación 
cercana al faro como chiringuito de 
playa con el foodtruck”, relata. 

La Soluneta foodtruck arrancó en 
2016 con una clara apuesta por los 
productos ecológicos. “Trabajamos 
con un 80-90% de producción ecológi-
ca en nuestra oferta gastronómica y el 
futuro pasa por montar un restaurante 
donde seguir ofreciendo dichos pro-
ductos, además de tener una huerta 
ecológica donde los clientes puedan 
ver y aprender cómo se cultiva y tra-
baja en un huerto ecológico siguiendo 
el concepto de la huerta a la mesa. Ya 
que a la labor gastronómica se le une 
una función didáctica”, afirma Rubén, 
quien, junto con su mujer, también 
elabora piezas de cerámica relaciona-
das con el mundo gastronómico.

La Soluneta foodtruck cuenta con 
el sello ecológico oficial del Consejo 
de la Producción Agraria Ecológica del 

Principado de Asturias (COPAE) y en su 
menú especifican qué productos son 
de origen ecológico. Porque la comida 
callejera no está reñida con los produc-
tos ecológicos, aunque sea rara avis. 

Lo saben también en Happy Foods 
Eco Friendly. “Los inicios no fueron fá-
ciles, era complicado hacer entender 
a las personas esta fusión de comida 
de calidad servida en una foodtruck, la 
comida callejera en España se asocia 
a comida rápida de calidad media o 
incluso baja. Nosotros siempre nos 
hemos inspirado en las foodtrucks de 

Estados Unidos, donde cada negocio 
tiene mucha personalidad y mucha 
calidad. No se les trata como ferian-
tes sino como restaurantes sobre 
ruedas”, nos cuenta Montse Rial de 
Happy Foods Eco Friendly. 

“Desde el principio nos unimos al 
movimiento Slow Food: valoramos los 
productos de cada región y sus produc-
tores, estimulamos el mercado ecológi-
co y su repercusión favorable al planeta 
y tenemos el máximo respeto por el 
cliente, dedicándole el tiempo necesa-
rio para que su comida salga perfecta”, 

afirma Montse. Además, usan todos los 
productos de menaje biodegradables.

Happy Foods Eco Friendly existe 
desde hace 4 años y nació como una 
extensión a la vida personal de Mont-
se y Santi. “Quisimos ofrecer la cocina 
que hacemos en casa hecha con los 
mejores productos ecológicos y de 
proximidad, cocinada con amor y res-
peto”, explica Montse. Su buen saber 
hacer les permitió ganar el concurso 
de cocina de la televisión autonómica 
catalana TV3 Joc de Cartes. “Hemos 
ido creciendo poco a poco y ganando 
clientes de boca a boca”, añade. 

“Participamos en los eventos que 
tengan un buen proyecto de fondo, 
con valores semejantes a los nuestros 
y donde haya un perfil de cliente 
consciente, que valore la comida de 
calidad… Siempre estaremos agrade-
cidos a la vida y al cariño de la gente 
por darnos esta oportunidad y valorar 
todo nuestro esfuerzo”, concluye 
Montse. Cada vez hay más gente que 
disfruta comiendo en la calle de ma-
nera sana y a buen precio, mientras 
charlan con el resto de clientes y ven 
en plena acción a los cocineros. n

©Centipede Films,S.L.
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Una de las prácticas que reco-
miendo incluir de forma más o 
menos regular en nuestra vida es 
la práctica de ayunos cortos, cuyos 
beneficios son cada día más claros y 
conocidos. Si nos paramos a pensar, 
la forma de comer actual (3 comidas 
abundantes más snacks entremedio) 
es una pauta reciente de nuestra 
cultura, relacionada más con la dis-
ponibilidad y el exceso que con la 
biológica. También en las tradiciones 
de medicina natural el ayuno ha teni-
do un lugar predominante (Paracelso 
decía que el ayuno era de los mejores 
remedios terapéuticos).

Se ha visto que restringir la inges-
ta calórica mediante ayunos cortos 
tiene muchos beneficios, y nuestra 
fisiología tiene mecanismos para 
afrontarlo (durante milenios hemos 
tenido que adaptarnos a no tener 
siempre disponibilidad de comida). 
Cuando ayunamos, la vía natural que 
tiene el cuerpo de alimentar a sus 
células con glucosa se transforma, ya 
que una vez que la reserva de la mis-

ma se agota (en forma de glucógeno), 
el metabolismo cambia: por un lado 
se producen cuerpos cetónicos, que 
provienen de quemar grasas, para 
que el cerebro pueda seguir funcio-
nando; por otra parte se sintetiza 
glucosa a partir de proteínas y glice-
rol (también del metabolismo graso) 
para alimentar a las células. 

Es decir, uno de los beneficios 
claros del ayuno es la reducción de 
insulina en sangre que lleva al uso de 
grasa como combustible; además se 
neutraliza el efecto de la inflamación 
sistémica que produce las descargas 
frecuentes de insulina, y que contri-
buyen a muchas de las enfermedades 
de nuestro tiempo. Ayunar hace que 
nuestro metabolismo  por un lado sea 
más adaptable y no dependa tanto de 
la glucosa, y también que aumente su 
ritmo. Además se activa un proceso 
de limpieza celular que nos protege 
de enfermedades como el cáncer y 
fortalece el sistema inmunitario; y 
por si fuera poco, favorece la activi-
dad cerebral y la claridad mental.

Hay diferentes formas; reco-
miendo al menos ayunar 12 horas 
cada día (es decir, si ceno a las 9, no 
comer nada antes de las 9 del día 
siguiente); pero hay alternativas 
un poco más intensas: por ejemplo 
ayunar 24 horas un día a la semana, 
o cada 15 días (desayuno un día y no 
como nada hasta el desayuno del día 

siguiente; o al revés; ceno un día y 
no tomo nada hasta la cena siguien-
te). También puedes probar saltarte 
la cena de vez en cuando, o alguna 
de las comidas. Cada uno tiene que 
encontrar el estilo que le es más 
beneficioso. Y si quieres alargarlo 
es mejor que te pongas en contacto 
con un profesional.n

Beneficios del ayuno

123rf Limited©everydayplus. Concepto de tiempo y pérdida de peso

Alimentación Consciente

Complementos alimenticios

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

AAFF_Anuncio-Bioactual253x160mm-CAST_trz.pdf   1   19/12/18   14:15

Dra. Eva T. López Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pública. 
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Aloe vera es una planta suculenta 
de hoja perenne perteneciente al gé-
nero Aloe. Originaria de la Península 
Arábiga, hoy en día se encuentra dis-
tribuida por todo el mundo, siempre 
y cuando la zona geográfica tenga un 
clima cálido. Su cultivo se localiza en 
las zonas tropicales, tanto para usos 
agrícolas como medicinales, siendo 
una especie ornamental frecuente en 
nuestras casas y en jardines de todo el 
planeta. Su nombre, Aloe vera, deriva 
del vocablo árabe “alloeh”, ya que es 
de esta forma como la denominan 
en la región. Es una planta con hojas 
espinosas de jugo amargo, que actúa 
de defensa frente a animales e insectos 
que se puedan alimentar de la misma. 

Forma parte de innumerables 
productos de uso diario, tanto los re-
lacionados con la elaboración cosmé-
tica, como las bebidas, la farmacopea 
medicinal, con lociones y cremas para 
la piel, pomadas para quemaduras y 
suplementos dietéticos. 

Se viene usando con fines medici-

nales desde hace más de 3.000 años. 
Se tiene constancia arqueológica de 
su uso en el Egipto faraónico, y para 
los médicos griegos, el aloe era una 
planta medicinal de probada eficacia y 
amplio uso. La medicina ayurvédica y 
la medicina tradicional china usan el 
aloe tanto en aplicaciones de cremas 
sobre la piel como por vía oral.

Contiene vitaminas A, B12, ácido 
fólico, C y E. Su poder antioxidante 
protege al organismo de la acción de 
los radicales libres, por lo que tiene 
actividad positiva frente al envejeci-
miento y la degeneración celular. Su 
alto contenido en minerales como 
el calcio, potasio, magnesio, cromo, 
sodio, cobre, zinc y selenio, hace del 
aloe vera un aliado indispensable para 
el metabolismo celular. Rico en ami-
noácidos, 20 en total, incluye 7 de los 
9 esenciales.

Las hojas están rellenas de un 
gel pegajoso compuesto en un 96% 
de agua, y de un mucopolisacárido 
hidrófilo, un carbohidrato complejo, 

conocido como acemanano. El aloe 
tiene propiedades  inmunoestimulan-
tes,  antivirales y anticancerígenas. 
Contiene varios compuestos antiinfla-
matorios, incluyendo el ácido salicíli-
co, la cromosil C-glucosil y la enzima 
bradiquinasa. 

Para el cuidado de la piel y el cabe-
llo es ideal. Contiene enzimas proteo-
líticas que reparan las células muertas 

de la piel, actúa como acondicionador 
del cabello, dejándolo suave y brillan-
te, y permite su crecimiento. Tiene 
acción anticaspa y alivia de la picazón 
del cuero cabelludo. 

El aloe vera se usa desde siempre 
en amplio número de productos de 
belleza, medicinales o dietéticos por 
sus beneficios increíbles y sus caracte-
rísticas maravillosas.n

Aloe Vera, beneficios increíbles y maravillosos
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Dietista-nutricionista, biólogo
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Nutrición infantil

La deficiencia de hierro es la causa 
más frecuente de anemia en la infan-
cia. Los niños pequeños necesitan mu-
cho más hierro que los adultos, y sin 
embargo muchas veces su apetito es 
limitado y tienden a rechazar muchos 
alimentos ricos en hierro. 

El hierro se encuentra en abundan-
cia en el reino vegetal. Las legumbres, 
los frutos secos, las semillas y los cerea-
les integrales son muy ricos en hierro. 
Algunas verduras aportan también 

hierro, mientras que las frutas en ge-
neral tienen poco, excepto que hayan 
sido desecadas (los tomates secos son 
una fuente excelente de hierro). 

Entonces, ¿qué tienen que ver 
las mandarinas con el hierro?

Tienen mucho que ver. La razón es 
que el hierro vegetal se absorbe poco. 
Las mandarinas tienen muy poco hie-
rro, pero son ricas en una sustancia 
que, cuando se combina con el hierro 
en nuestro intestino, consigue que 
absorbamos mucho más hierro de los 
alimentos. Esta sustancia es la vitami-
na C. El hierro y la vitamina C deben 
estar a la vez en nuestro intestino, por 
tanto debemos tomarlos en la misma 
comida. Si tomamos un plato de gar-
banzos a mediodía y una mandarina 
en la merienda, no aprovecharemos el 
efecto de la vitamina C en la absorción 
de hierro.

Desde octubre hasta finales de 
marzo es la época no solo de las 
mandarinas, sino de todos los demás 
cítricos, que también son ricos en 

vitamina C. Las mandarinas 
suelen ser las preferidas por 
muchos niños y niñas, por su 
sabor más dulce y porque les 
resulta fácil pelarlas y comerlas. 
Una o dos man-
darinas con un 
puñado de fru-
tos secos y de 
semillas de 
girasol o ca-
labaza son 
el tentem-
pié ideal a media 
mañana o a media tarde 
en esta época del año. También 
se pueden tomar de postre. Otras for-
mas de aprovechar las propiedades de 
los cítricos en la absorción de hierro 
es tomar un zumo de naranja o de po-
melo hecho en casa con el desayuno, 
tomar una naranja de postre, o añadir 
al agua de la comida zumo de limón o 
de lima. El zumo de limón o de lima 
también puede añadirse al guacamo-
le y a muchas ensaladas. 

Si ya tienen deficiencia de hierro o 
anemia ferropénica, los niños deben 

tomar suplementos de hierro, siem-
pre prescritos y supervisados por un 
médico (mal usados pueden ocasionar 
problemas graves de salud). La alimen-
tación por sí sola no puede curar la 
anemia, pero nos ayudará a prevenirla 
en el futuro. Aprovecha estos meses de 
invierno para llenar la alimentación 
de tus hijos de naranjas, mandarinas, 
pomelos y limones,  y siempre que 
puedas,  que sean de cultivo ecológico 
y de proximidad. n

123rf Limited©belchonock

Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com - miriam@mipediatravegetariano.com

Una o dos 
mandarinas con un 

puñado de frutos 
secos y de semillas 

de girasol o calabaza 
son el tentempié 

ideal a media mañana 
o a media tarde
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Mandarinas para prevenir la anemia
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RECOMENDADO PORESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

Los alimentos termogénicos, aliados de invierno
Se llama alimentos termogénicos 
a aquellos que generan una gran 
cantidad de calor en el organismo 
mediante sus reacciones químicas de 
digestión y absorción de nutrientes. 
Aceleran el metabolismo, porque gas-
tan energía y logran una subida tér-
mica que se estabiliza en unos 37ºC, 
incluso en un medio ambiente frío. 
En esta época del año son ideales para 
hacer frente a las bajas temperaturas 
invernales. Para lograr esta sensación 
de calor consumen un gran número 
de calorías, por lo que son muy valo-
rados en las dietas de pérdida de peso, 
aunque su eficacia científica en este 
sentido no está probada. 

Muchos de estos alimentos son espe-
cias y condimentos que contienen ele-
mentos tales como gingerol, cumari-
na, capsaicina o piperina que activan 
la descomposición de la grasa y de 
los triglicéridos sanguíneos. Entre los 
más valorados por sus efectos están:

•	Jengibre: Su compuesto activo es el 
gingerol. Además de actuar como 
antiinflamatorio natural, promueve 
su efecto termogénico gracias a su 
capacidad vasodilatadora. Incre-
menta la acción metabólica del orga-
nismo, optimizando la combustión 
de los lípidos. Favorece la digestión 
y activa la producción de insulina. 
Por su agradable sabor se usa como 
condimento en infusiones y guisos, 
pero también rallado en crudo con 
zumos o ensaladas. Se recomienda 
tomar de 0,5 a 1g. por día.

•	Canela: Su compuesto activo es la 
cumarina. Es muy apropiada en los 
problemas cardiovasculares, ya que 
diluye la densidad sanguínea, favo-
rece la circulación y acelera el me-
tabolismo. También es adecuada en 
casos de diabetes, porque estabiliza 
los niveles de insulina y de glucosa 
en la sangre. Su efecto termogénico 
se activa con media cucharadita 
diaria, espolvoreada en el desayuno, 
meriendas, infusiones o batidos. Su 
efecto anticoagulante es tan elevado 
que en dosis mayores puede interfe-
rir con medicación específica.

•	Alforfón o Trigo sarraceno: Sus 
principios activos son la rutina i 
la quercetina. Este pseudocereal 
carente de gluten es propio de 
las frías estepas de Asia Central y 
Rusia. Tiene propiedades termogé-
nicas, es prebiótico y depurativo, 
fluidifica la sangre y activa la secre-
ción de insulina. Se consume como 
cereal rico en proteínas, en forma 
de guisos, sopas o papillas. Con su 
harina se elaboran deliciosas cre-
pes, así como pizzas y panes aptos 
para personas celiacas.

•	Pimientos picantes: El compuesto 
activo de los chiles, la cayena o las 
guindillas es la capsaicina, que les 
aporta su sabor picante y genera 
una gran cantidad de calor en el 
organismo, estimulando la sudo-
ración. Al mismo tiempo favorece 
la saciedad y permite una gran 
oxidación de las grasas corporales, 

incrementando el metabolismo ba-
sal. Se pueden incluir en todo tipo 
de guisos y platillos como un condi-
mento que aporta su característico 
sabor picante. 

•	Pimienta negra: Su principio acti-
vo es la piperina. Como la capsaici-
na, es estimulante de las proteínas 
del sistema nervioso que regulan la 
temperatura corporal, elevándola. 
Activa el metabolismo que consu-
me calorías e inhibe la formación 
de células grasas. Este condimento 
clásico puede formar parte de la 
mayoría de platos en invierno, para 
ayudar a mantener el calor corporal.

Otros condimentos como la mostaza, 

la cúrcuma y el curry también logran 
este efecto termogénico. Por otra 
parte el uso moderado de café, yerba 
mate o té verde puede acelerar el 
metabolismo gracias a la presencia de 
cafeína y catequinas. n

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©Brent Hofacker. Sopa de jengibre hecha en casa de  zanahoria con nueces tostadas

Consumen un gran 
número de calorías, 
por lo que son muy 
valorados en las 
dietas de pérdida de 
peso

Mercedes Blasco, Master en Nutrición y Salud UOC
Facebook: Sonrisa vegetariana
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Alimentación / Temporada

Las coles pertenecen a la nutritiva 
familia de las crucíferas, caracterís-
tica por sus compuestos azufrados 
antioxidantes que bloquean la for-
mación de tumores. El invierno es 
el tiempo idóneo para su consumo, 
ya que las heladas suavizan su sabor 
y las hacen deliciosamente dulces. 
La mejor manera de aprovechar sus 
nutrientes es en crudo en ensalada, 
aunque también se pueden tomar 
cocidas con poca agua o al vapor. 

Brécol: Se considera un supe-
ralimento por su gran riqueza en 
sulfuronano, un antioxidante marca-
damente anticancerígeno, vitaminas 
A, C, ácido fólico, hierro y potasio. 
Es útil para combatir la hipertensión 
y el colesterol. Delicioso en crudo y 
cocinado al vapor o escaldado.

Col de Bruselas: Rica en potasio, 
calcio, fósforo, magnesio, zinc y yodo. 
Contienen clorofila y glucosinolatos, así 
como vitaminas A, C, K y un alto nivel 
de ácido fólico o B9. Son yemas que cre-
cen a lo largo del tallo formando repolli-
tos. Su sabor intenso es muy apropiado 

para estofados, al vapor o hervidas con 
pimentón y hierbas carminativas.

Col Kale: Un superalimento por 
su alta concentración de nutrientes, 
vitaminas A, B, C y K, hierro, cal-
cio, potasio, magnesio, flavonoides 
antioxidantes y fibra. De hoja muy 
rizada que se recolecta una a una, 
porque no hace repollo. Se puede 
hervir y saltear en numerosos platos. 

Col Lombarda: Aporta potasio, 
fosforo, calcio, hierro y vitaminas A 
y C y mucha fibra. Su color morado 
intenso delata la presencia de antio-
cianinas antioxidantes. Rallada en 
ensalada combina con zanahorias y 
salteada con manzana. Es ideal para 
elaborar encurtidos o pickles.

Col Repollo: Buena fuente de 
calcio, fósforo, magnesio y potasio. 
Aporta vitaminas A, C y B, especial-
mente ácido fólico. Deliciosa en 
cocidos o trinchada con patatas y 
ajo frito. Fermentada es la base de la 
“Chucrut”, un probiótico que refuer-
za la flora intestinal. Protege el estó-

mago, es relajante y muy depurativa. 

Col Romanesco: Coliflor antigua 
y atractiva de color verde lima con 
una estructura fractal infinita. Rica 
en vitaminas C, K y B9, comparte las 
propiedades de la familia. De sabor 
suave, combina muy bien con cerea-
les y pasta, cruda, cocida al vapor, 
salteada o gratinada.

Coliflor: Muy antioxidante y rica 
en vitaminas C y B, especialmente 
B9. Protege el sistema nervioso por 
su concentración en calcio, fósforo 
y magnesio. De color generalmente 
blanco, también las hay moradas, 
con antiocianinas, o verdes, con clo-
rofila. Se toma cruda en ensaladas, 
guarniciones, hervida, salteada, gra-
tinada o en tempura. n

Coles, sanas y deliciosas

123rf Limited©foodandmore. Surtido de coles

Mercedes Blasco, Master en Nutrición y Salud UOC
Facebook: Sonrisa vegetariana
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Con las frías temperaturas del invier-
no, nuestro cuerpo necesita consumir 
alimentos  calientes, energéticos y 
nutritivos.  Según la Medicina Tradi-
cional China es una estación para for-
talecernos y no nos podemos permitir 
entrar en déficit.

Es época  de resguardarnos del frío y 
reconfortarnos con cocciones largas 
de platos de cuchara como las sopas, 
caldos y cremas que nos aportan hi-
dratación, facilitan la digestión y la 
absorción de nutrientes. Se pueden 
combinar con legumbres, cereales y 
algas para tener un primer plato su-
culento y delicioso o incluso un plato 
único completo si incluimos legumbre 
y cereal (proteína completa).

El trigo sarraceno o alforfón es un pseu-
docereal de naturaleza caliente  que 
no puede faltar en nuestra despensa 
en la estación más fría del año. Contie-
ne todos los aminoácidos esenciales, 
es rico en antioxidantes   y minerales 
(manganeso, cobre, magnesio y fibra) 
y está libre de gluten. Además, es muy 
interesante para diabéticos porque 
no aumenta los niveles de azúcar en 
sangre de manera brusca.

Haz amistad con las crucíferas

Parece que los meses de frío la varie-
dad de verduras y hortalizas es más 
reducida, pero la tierra nos ofrece jus-
to lo que nuestro cuerpo necesita para 
afrontar el frío, la sequedad y para 
estimular el sistema inmunológico.

Mucha gente no es muy amiga de la fa-
milia de las coles, llamadas crucíferas, 
pero lo cierto es que son las reinas del 
invierno por sus propiedades nutricio-
nales y no es para menos. Hablamos 
de repollo, col rizada o kale, brécol, 
brócoli, coliflor o col lombarda, entre 
otras.

Son ricas en vitamina C, un an-
tioxidante que estimula el sistema 
inmunitario y nos ayuda a absorber 
el hierro. También en vitamina A, en 
forma de betacarotenos que nos cui-
dan la vista y piel y protegen nuestras 
mucosas de infecciones. Además, es 
una de las mejores fuentes de calcio 
asimilable. Está especialmente pre-
sente en el tronco del brócoli, así que 
no lo tires. Córtalo a trocitos peque-
ños o guárdalo para sopas o cremas. 
Por último, destacan en azufre que 
ayuda a nuestro hígado en su proceso 
de depuración y son reconocidas en 
múltiples estudios como protectoras 
frente a varios tipos de cáncer gracias 
a sus principios activos.

Puedes ir variando cada semana su 
consumo y preparaciones para no 
aburrirte. Aquí van unas cuantas ideas 
que te van a encantar: falso arroz de 
coliflor picado con verduritas, falso 
couscous de brócoli, bechamel de coli-
flor, kale masajeada con aceite de oliva 
para ensalada o chips de kale al horno 
aderezada con tus especias favoritas. 
No te olvides  de la col fermentada o 
xukrut, un aporte probiótico (bacte-
rias amigas) para tus intestinos.

Frutas cítricas

Y por supuesto las frutas estrella del 
invierno son los cítricos, ricos en vita-
mina C que nos ayudarán a recuperar-
nos de resfriados e infecciones varias, 
frenan los procesos de oxidación y nos 
ayudan a absorber el hierro no hemo 
de legumbres y verduras de hoja ver-
de. Las frutas cítricas son las naranjas, 
mandarinas, pomelo, limón y lima. 

¡No tires la piel de los cítricos! Por 
ejemplo, la piel de mandarina ecoló-
gica es muy útil para hacer infusiones 
relajantes y calmantes. Contiene an-
tioxidantes que protegen la salud de 

las arterias. También ayuda a eliminar 
el edema o pies y tobillos hinchados 
causados por frío interno. 

Acabamos con los kiwis, que tienen el 
doble de vitamina C que las naranjas. 
Una curiosidad,  tomar dos kiwis en 
ayunas mejora el estreñimiento y si los 
comes por la noche ayudan a combatir 
el insomnio. n

Recomendado porESPACIO PATROCINADO POR:  
Bio Space | Tu Espacio Ecológico | www.biospace.es

Puedes adquirir todos
estos productos en
Bio Space

C/ Valencia nº186 (Barcelona)
93 453 15 73

www.biospace.es || online@biospace.es

En invierno, verduras y frutas ricas en vitamina C

123rf Limited©auremar

Lluca Rullan, Periodista especializada en nutrición y salud natural. 
Dietista con perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com
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http://www.biospace.es/
http://www.biospace.es/
https://www.liquats.com/gama/monsoy-es/
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Elaboración para la masa 
del bizcocho

1.	Poner a calentar el horno 
unos 10 minutos a 180 
grados.

2.	Mientras tanto, combinar 
todos los ingredientes se-
cos en un bol y mezclarlos 
bien entre sí. Reservar.

3.	Combinar los ingredientes 
húmedos, salvo las nueces 
pecanas, en una batidora y 
batir hasta que quede una 
masa homogénea.

4.	Combinar los ingredientes 
secos y húmedos en un bol, 
y mezclar bien hasta que 
todo quede homogéneo.

5.	Añadir las nueces pecanas 
y volver a mezclar todo 
bien hasta que queden 
bien incorporadas a la 
masa.

6.	Engrasar el molde del biz-
cocho con aceite de coco y 
verter la masa. Esparcirla 
bien hasta que quede ni-
velada, y llevarla al horno 
previamente calentado.

7.	Dejarlo durante unos 30 
minutos a 170 grados, 
hasta que quede bien he-
cho por dentro. Verificar 
con la ayuda de un palillo, 
pinchando dentro de la 
masa, el palillo debería sa-
lir limpio una vez está bien 
hecho.

8.	Sacar del horno y dejar 
reposar un rato hasta des-

moldarlo. Reservar y espe-
rar 1 hora preferiblemente 
para añadir la cobertura 
del yogur.

Elaboración para la cobertura

1.	 Combinar el yogur con el 
zumo y la piel rallada del cí-
trico escogido.

2.	 	Mezclar bien.

Montaje final

1.	 	Esparcirlo por encima del biz-
cocho hasta cubrir la 1ª capa 
del todo.

2.	 	Añadir los tropezones del 
jengibre confitado aleatoria-
mente, sobre el yogur como 
toque final.

3.	 	Servir y acompañar de una 
rica infusión digestiva.

Febrero nos invita a mimarnos con 
delicias como este Bizcocho de Jengi-
bre y Especias  para reconfortarnos y 
calentar nuestro cuerpo desde dentro, 
y con mucho aroma, especialmente el 
de las especias, poderosas y tan medi-
cinales. 

El jengibre es una raíz aliada en 
invierno gracias a su toque picante y 
poder antiséptico, además de tener pro-
piedades digestivas y antiinflamatorias. 
Un superalimento versátil, de desayuno 
o merienda, en este bizcocho vegano, 
sin gluten y naturalmente dulce.

¡Feliz sesión de auto-regalo y mi-
mo!.n

©Mareva Gillioz. Bizcocho de jengibre y especias

Bizcocho de Jengibre y Especias
RECETA Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional, especializada en Naturopatía. Certificada 

en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com 
ESPACIO PATROCINADO POR: 

Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

ALIMENTACIÓN

INGREDIENTES (8 - 10 Raciones)

DificultaD: Baja
TIEMPO: 10’ preparación + 30’ cocción

Para la masa del bizcocho
Ingredientes secos
•	 	½ taza de harina de almendras bio
•	 	½ taza de harina de maíz bio
•	 	½ taza de harina de trigo sarraceno bio
•	 	1,5 c. sopera de jengibre en polvo
•	 	1 c. postre de canela en polvo
•	 	½ c. postre de vainilla en polvo
•	 	½ c. postre de nuez moscada rallada
•	 	½ c. postre de clavo molido
•	 	1 c. postre de bicarbonato
•	 	pizca de sal no refinada

Ingredientes húmedos
•	 	2 plátanos
•	 	½ taza de leche vegetal al gusto
•	 		2 c. soperas de aceite de Coco virgen y 

bio (líquido)
•	 		1 c. sopera de raíz de jengibre fresca 

rallada
•	 	2 “huevos” de lino (= 2 c. soperas de 

lino molido por 5 de agua caliente, en 
reposo durante 15 minutos hasta que 
se forme un gel)

•	 		1 c. sopera de sirope de coco o de dátil
•	 	½ taza de nueces pecanas crudas y 

troceadas
•	 		1 c. sopera de jengibre confitado

Para la cobertura
•	 	1 yogur de coco (125 gr) bio y natural
•	 	2 c. soperas de jengibre confitado 

troceado
•	 	opcional: 1 c. sopera de zumo de 

naranja o limón bio y 1 c. postre de su 
piel rallada

http://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=6
http://amandin.com/
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Nuevos bizcochos veganos, 
de TerraSana

Son 100% veganos, contienen granos 
germinados y se endulzan con jugo 
de manzana en lugar de azúcares 
refinados. Además, no contienen 

levadura ni soja. Un   delicioso y 
dulce bizcocho que cumple todos los 
requisitos.  

Disponible en 4 deliciosas varieda-
des: higo & naranja, plátano & nuez, 
centeno & jengibre, y chocolate. 

Sin Gluten | Bajo Índice Glucémico.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: TerraSana
	 www.terrasana.nl
· Empresa: TerraSana Natuurvoe-

ding Leimuiden B.V.

Nuevos Complementos  Fun-
cionales Bio, de  El Granero 
Integral

Los Nuevos complementos funcio-
nales Bio de El Granero Integral 
están pensados para que sean de 
ayuda en trastornos concretos. 
Menogran  contribuye a sentirse 
bien durante la menopausia y ayu-
da a disminuir los sudores noctur-
nos y sofocos. Tensigran contribuye 
al mantenimiento de una presión 
sanguínea normal.

· Certificado: Euro Hoja / Sohiscert
· Marca: El Granero Integral		

www.elgranero.com
· Empresa: Biogran S.L.		

www.biogran.es

Cremas untables veganas y sin 
gluten, de Sol Natural

Algarroba + Avellana, y Cacao + Ave-
llana: dos deliciosos sabores que te 
permitirán disfrutar de un capricho 
de forma saludable.

- Veganas
- Sin Gluten
- Con azúcar de coco
- Sin Aceite de Palma
- Cacao de Comercio Justo.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Sol Natural			 

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

Infusión Flores de Sosiego & 
Serenidad, de Salus

Para esta infusión se han selec-
cionado cuidadosamente diversas 
hierbas y esencias de flores de Bach 

de origen ecológico: Elm, Rock Rose, 
Impatiens, White Chestnut, Aspen. 
Una deliciosa infusión aromática ba-
sada en la filosofía floral del Dr. Bach 
cuya  mezcla de esencias florales 
para tomar en esos días en los que 
parece que hayamos perdido nuestra 
paciencia y equilibrio mental.

Prueba también: Rescate, Fuerza & 
Energía, Lúcido & Centrado, Alegría 
& Armonía, Motivación & Confianza.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Salus | www.salus.es	
· Distribución: Salus Floradix 

España, S.L.

Nuevo Caldo de Verduras Bio, 
de  Amandín

El secreto de este caldo se encuentra 
en sus ingredientes naturales y de 

gran calidad. Una receta que concen-
tra todo el sabor de las hortalizas y 
del aceite de oliva virgen extra, junto 
con una pizca de cúrcuma que le da 
un toque especial.   El resultado es 
un caldo de increíble sabor, perfec-
to para tomar en sopa o consomé y 
también para utilizar como base de 
guisos, salsas, arroces…

100% natural, Sin gluten.

 · Certificado:  Euro Hoja | CAECV
   Vegano | FSC (Packaging)
· Marca: Amandín
	 www.amandin.com
· Distribución: Costa Concentra-

dos Levantinos, S.A.

Nueva línea ecológica  de 
kéfires bebibles Triple Zero, de 
Cantero de Letur

Deliciosos kéfires de leche de cabra 
bebibles, desnatados, sin lactosa y 
sin edulcorantes artificiales añadi-
dos. Contienen todos los beneficios 
del kéfir, aportan un 20% más de 
calcio que los productos de leche de 
vaca. Y en botella de vidrio, mejor 
conservado y contribuyendo a la re-
ducción de plásticos. Los sabores de 
esta línea son: natural, endulzado 
con agave y sabores fresa y limón.

· Certificado: Euro Hoja
· Marca: Cantero de Letur		

www.elcanterodeletur.com
· Empresa productora: Cantero de 

Letur, S.A.

nuevo nuevo

nuevo nuevo

nuevonuevo

ALIMENTACIÓN / Cremas

ALIMENTACIÓN / Infusión

Alimentación  / CaldoALIMENTACIÓN / Kéfir

ALIMENTACIÓN / Bollería

Complementos alimenticios / Salud

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados 
según el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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LA CÁMARA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

CONCIENCIA ECOLÓGICA

Ordeñar es extraer la leche de un 
animal hembra exprimiendo las 
ubres. Esta es la definición  
del  diccionario que 
suena especista y 
machista. Esto es 
lo que le puede 
ocurrir al peque-
ño productor 
del sector de la 
alimentación eco-
lógica, en manos 
de grupos de poder 
de la alimentación 
convencional, que han 
visto en el mercado ecológi-
co un nuevo filón.  El productor que 
también transforme materia prima 
no podrá “exprimir” más la calidad 
del producto. Aunque los pedidos 
sean vertiginosos, y exista la certi-
ficación ecológica, el producto será 
de “baja calidad”, por mucho packa-
ging  que le pongan, el paladar es 
el paladar, y el consumidor es quien 
decidirá si repetirá la compra. 

Esta promiscuidad donde el 
producto final tiene nombre y ape-

llidos será, como cantaba el grupo 
musical Melodrama, (ex Sisa), 

en “Hay muchos Pérez 
López”, (disco que pro-

duje) un producto 
genérico, que sin 
estar desnatu-
ralizado en su 
origen, acabará 
en la estantería 
de algún centro 

comercial para 
colonizar nuestro 

estómago. 

La mayoría de marcas 
convencionales ofrecían ya pro-
ductos ecológicos certificados en 
la pasada edición de Alimentaria 
2018 en Barcelona, cosa que me 
alegra, pero cuando es postureo 
ante el consumidor, la acción es 
hipócrita, pues detrás de una mar-
ca está un productor, que  labra la 
tierra y transforma el producto, y 
en muchas ocasiones éste quedará 
difuminado, como un mero trámi-
te, en un producto con origen en 
China, Perú o Bolivia. n

Esta noche he tenido un sueño 
interesante. Yo vivía en una choza 
al borde del mar. A veces, cantaba 
junto a la orilla. Otras veces... oraba. 
De vez en vez, se acercaban a la orilla 
pequeñas ballenas y algunos delfines 
para saludarme. Ellos se quedaban 
allí escuchándome y, a su manera, 
me devolvían sus cánticos. El cons-
tipado que padezco me despertó. 
Los aceites esenciales de eucalipto y 
de espliego me ayudaron a volver a 
conciliar el sueño.

Sumergido de nuevo en el cañave-
ral de Orpheo, volvieron a aparecer 
los cetáceos. Luego, venían algunos 
hombres para discutir algunos asun-
tos conmigo. Lo más curioso es que 
aquellos conocidos, a los que yo les 
decía que sí a todo y a todos que sí, 
no se daban cuenta de que allí había 
varias ballenas y delfines de una 
gran belleza. Era como si aquellos 
animales fueran invisibles para ellos.

Supongo que el significado del 
sueño no es otro que mostrarme la 
realidad del mundo moderno. La 

Naturaleza es un libro sagrado que 
nos invoca y  nos evoca el Paraíso. 
Pero este hecho pasa completamen-
te desapercibido para buena parte 
de la Humanidad actual. Los seres 
humanos viven despistados con las 
cosas del día a día, perdidos en las 
tribulaciones de lo mundano. Sólo 
en España hasta hace poco había 
ocho millones de hipotecados. Así 
las cosas, lo más esencial y lo más 
trascendente pasa completamente 
desapercibido. Solución: hay que 
volver a las chabolas, aunque sea de 
una forma simbólica... n

Cetáceos...Hay muchos Pérez López
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123rf Limited©Natalia Borovkova

Enric Urrutia,
Director,

bio@bioecoactual.com

https://www.natursoy.com/
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Physalis® complementos alimenticios naturales. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos. 

www.keypharm.com

✓ Contribuye a la elasticidad de  
las articulaciones sanas

✓ Apoya al sistema nervioso
✓ Apoya la digestión de las grasas
✓ Estimula la resistencia natural 

✓ Acción rápida y duradera

Curcum
Articulaciones suaves y sanas

✓ Apoya la formación del colágeno,  
indispensable  para el mantenimiento de la  

salud de la piel y  del cartílago articular
✓ Colágeno marino hidrolizado por  

enzimas de eficacia probada
✓ Bien asimilable

Piel y cartílago articular sana

Collagen + C

co

mplejo con

1000  
mgcolágeno por comp.

1 -  5  
comprimidos  

al dia

1 
comprimido  

al dia

Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas edulcorantes artificiales, lactosa, azúcar, sal, levadura, gluten. –  
Son tratados mínimamente en su elaboración.  –  Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mención completa y unívoca de cada ingrediente de la composición.

Bio Eco Actual ES.indd   35 10/01/19   09:51

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.keypharm.com/
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Darío Soto Abril es Director Global 
de Fairtrade desde febrero de 2017. 
Está muy comprometido y tiene 
muy presente dar al Comercio Justo un 
gran protagonismo en nuestra socie-
dad. Tiene una nutrida trayectoria 
profesional para la consecución del 
logro de un crecimiento económico 
sostenible e inclusivo. Nació y creció 
en Colombia antes de mudarse a los 
Estados Unidos. Sin duda destaca su 
gran implicación y compromiso en la 
defensa y fomento del Comercio Justo.

¿Qué compromiso debe tener el co-
mercio justo con el alcance de los 
objetivos de  desarrollo sostenible?

Fairtrade está comprometido en un 
100% con los Objetivos de Desarrollo 
Sostenible. Los hemos incorporado 
como eje central de nuestra estrate-
gia global. Particularmente, nuestro 
compromiso está con la erradicación 
de la pobreza y el hambre, lograr 
condiciones de trabajo digno, pro-
mover el consumo sostenible, evitar 
el cambio climático y lograr la igual-

dad de género. Para nosotros es muy 
importante considerar que todo lo 
anterior solo es posible si se consoli-
dan alianzas mundiales que lleven a 
sumar recursos, esfuerzos y atención 
en lograr dichos objetivos. Desde 
Fairtrade queremos convertirnos 
precisamente en el principal facili-
tador de alianzas en pro de los pro-
ductores y en torno a los ODS. De ahí 
nuestra gestión de convocar aliados 
del sector privado, consumidores, 
universidades, escuelas, gobiernos, 
asociaciones civiles y organizaciones 
de productores, tanto en el Norte 
como en el Sur, encaminadas al logro 
de los ODS.

¿Cómo consideras que los obje-
tivos de desarrollo sostenible se 
relacionan con Fairtrade?

Se relacionan a través de las realida-
des de las personas con quienes traba-
jamos: los productores y trabajadores. 
Nuestro objetivo como Comercio Justo 
y bajo el marco de los objetivos ODS 
es acabar con la pobreza y eliminar el 

hambre promoviendo la agricultura 
sostenible entre los productores. 
Para ese fin, hemos desarrollado una 
estrategia de ingreso digno que esta-
mos implementando ya con grandes 
empresas multinacionales. También 
estamos comprometidos en desarro-
llar soluciones concretas contra el 
cambio climático. Fairtrade también 
está trabajando en promover formas 
más eficientes y respetuosas con el 
medio ambiente al igual que educan-
do a los consumidores sobre consumo 
responsable. 

¿Qué piensas que hace falta para 
lograr una concienciación de con-
sumo justo, sostenible y responsa-
ble?

Mi meta sería poder llegar a todas las 
escuelas y universidades en España 
y Europa con el mensaje de Comercio 
Justo y el porqué es importante reco-
nocer a los productores un salario e 
ingreso digno. 

El Comercio Justo, sostenible y respon-

sable está en manos de los jóvenes. 
Veo en ellos una gran conciencia e 
interés por el tema. Herramientas 
que no teníamos hace años prome-
ten una revolución en este aspecto 
de la concienciación. Gracias a las 
redes sociales y a los avances en 
comunicaciones, veo en el futuro a 
jóvenes españoles conectados direc-
tamente con los productores y traba-
jadores que producen los productos 
que se consumen en España. Y esta 
conexión, permitirá que los consu-

Entrevista a Darío Soto Abril
Comercio Justo Paula Mª Pérez Blanco, Responsable Comunicación Fairtrade Ibérica.

Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade / www.sellocomerciojusto.org

www.expoecosalud.es
Organiza: En:

  12, 13 y 14 
de ABRIL

28ª edición

BARCELONA  2019
Salón de la Salud y los Productos Naturales

ecosalud

¿Buscas nuevos productos para tu 
punto de venta? Ven a 

EcoSalud y descubre nuevas 
oportunidades de negocio 

Complementos alimenticios - Dietética 
Cosmética natural - Alimentación ecológica

FERIAS VENTA - ONLINE

https://sellocomerciojusto.org/es/
https://www.expoecosalud.es/
http://ladespensaencantada.com/
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Comercio Justo

Este preparado contiene vitaminas del complejo B que participan en una 
multitud de procesos metabólicos importantes en el organismo y contribuyen 
signifi cativamente a la salud y al bienestar general.
Las vitaminas B1, B2, B12 y Niacina ayudan al funcionamiento normal del 
metabolismo energético y del sistema nervioso.
Por otro lado las vitaminas B2, B6, B12 y Niacina, favorecen la reducción del 
cansancio y la fatiga.
Además la vitamina B1 contribuye a la función normal del corazón.

Vitamina-B-Komplex
7 plantas + zumos de fruta + vitaminas B1, B2, B3, B6, B7 y B12

Pregunta en centros especializados,
farmacias y parafarmacias

salus.es salus_es www.fl oradix.es

      embarazo/lactancia
      vegetarianos y veganos
sin conservantes, sin gluten
sin lactosa, sin alcohol,
sin colorantes

Si
www.fl oradix.eswww.fl oradix.es

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

midores entiendan los desafíos que 
viven los productores y exijan tanto 
al gobierno como al sector privado, 
la comercialización de productos 
que cumplan las más altas condi-
ciones de justicia, responsabilidad y 
sostenibilidad. Fairtrade tiene un rol 
fundamental en promover esta con-
cienciación de los jóvenes así como 
la conexión con los productores y 
trabajadores.

¿Por qué consideras que el comer-
cio justo es aún un desconocido en 
muchas sociedades?

      La noción de justicia y responsabi-
lidad está de alguna forma presente 
en todas las sociedades y no creo que 
sea desconocida. El desafío para el 
Comercio Justo es poder traducir esos 
conceptos en algo real y tangible. 
Para eso estamos haciendo grandes 
esfuerzos por contar las historias 
y realidades de los productores y 
trabajadores que producen lo que 
diariamente consumimos. Mi sueño 
es que en los productos Fairtrade los 
consumidores puedan tener acceso 
no solo a la información nutricional 
sino también a las realidades de 

aquellas comunidades desde donde 
vienen los productos. Y de esa forma 
crear una conexión y empatía entre 
el consumidor y el productor. Esta-
mos ya invirtiendo en hacer esto una 
realidad mediante tecnologías que 
permiten trazar los productos desde 
el supermercado hasta su lugar de 
origen. Dicha conexión es lo que en 
últimas va a permitir la conciencia-
ción y conocimiento de la importan-
cia del Comercio Justo. 

¿Cómo describirías la labor que 
realiza Fairtrade en ayudar a los 
productores para que su vida sea 
más justa y digna?

Fairtrade asegura que los producto-
res reciban un precio justo por su 
producción. Contribuimos a reducir 
los efectos del cambio climático y a 
promover la igualdad de género así 
como eliminar el trabajo infantil y 
tener condiciones más eficientes en 
la producción. Es muy importante 
también el principio de empodera-
miento y democracia en Fairtrade. 
Son los mismos productores quienes 
deciden la mejor forma en invertir 
los beneficios que reciben del Comer-

cio Justo y cómo elegir a sus represen-
tantes en las cooperativas de pro-
ductores. De hecho, los productores 
son los dueños de Fairtrade y deciden 
hacia dónde enfocamos nuestros 
esfuerzos. Nuestra labor es negociar 
mejores condiciones de compra 
de los productos Fairtrade con las 
empresas, para que los productores 
tengan acceso a un mejor salario. 
También concienciar a los consumi-

dores y a los gobiernos que un precio 
más justo es hacer lo correcto, de 
tal manera que quiénes producen lo 
que nosotros consumimos puedan 
también tener aspiraciones, decidir 
sobre su destino y esperar una mejor 
vida para ellos y su comunidad.  Fair-
trade es clave para que los producto-
res aspiren a una vida mejor y tomen 
control sobre su vida y el futuro de 
sus hijos y de su comunidad.n

https://www.salus.es/
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Raúl Martínez,
Biólogo, Especialista en Medio Ambiente y SaludHablemos de

Ya hace tiempo que es habitual oír 
hablar de que beber leche cruda es la 
forma más natural de consumir leche. 
La leche cruda es la leche obtenida del 
ordeño de una vaca, cabra u oveja que 
no ha pasado por el proceso de pas-
teurización que elimina las bacterias 
dañinas. Sus defensores aseguran que 
las propiedades y el sabor de la leche 
cruda son superiores a las de la que se 
comercializa pasteurizada.

Aquellos lectores que superen la 
cincuentena recordarán que la leche 
cruda de vaca fue la leche que consu-
mieron en su infancia. No era posible 
adquirir otro tipo de leche por la simple 
razón de que no había. La leche envasa-
da pasteurizada vino después, primero 
en botellas y luego en tetrabriks. En 
núcleos urbanos se vendía en tiendas 
de alimentación y pequeños supermer-
cados en formato de bolsas de leche. 
En los pueblos y en las áreas rurales la 
cosa era diferente, se podía adquirir di-
rectamente a los ganaderos de la zona. 
Todos los pueblos tenían una vaquería 
y allí podías comprar la leche, donde, 
a diferencia de las ciudades, la vendían 
a granel. Ibas con tu jarra y te la llena-
ban. Pero bien la comprases envasada 
o a granel, esta leche se caracterizaba 
por no durar nada. Si no la consumías 
en plazo de dos días se agriaba, ya no 
era bebible y la debías tirar. Tirabas la 
leche y el dinero que te había costado. 
La irrupción de las leches pasteurizadas 
le ganó la partida a la leche cruda en las 
preferencias del consumidor, porque 
duraban mucho, muchísimo más. 

Pero no solo es la durabilidad lo 
que ha hecho perder la partida a la 
leche cruda frente a las pasteurizadas. 
Es necesario tomar en consideración 
la seguridad de este producto desde el 
punto de vista médico. La leche cruda 
es potencialmente peligrosa. Y no es 
discutible. 

La leche cruda no es estéril. Es 
potencialmente portadora de patóge-
nos que la contaminan. Puede conta-
minarse por enfermedad de la vaca, 
oveja o cabra que la produce, por 
contacto durante el proceso del orde-
ño, el almacenamiento y o el trans-
porte. Las bacterias patógenas que se 
pueden encontrar son, entre otras, 
Listeria monocytogenes, responsable de 
la listeriosis y meningitis bacteria-
na, Escherichia Coli, Salmonella  spp., y 
Yersinia enterocolitica, causantes de vó-

mitos, diarrea y dolor abdominal, 
Mycobacterium tuberculosis o Stapylococ-
cus aureus, o Brucella melitensis, respon-
sable de la brucelosis transmitida por 
la leche del ganado ovino y caprino. 
Todas ellas patógenos peligrosos que 
no solo pueden provocar diarreas y 
trastornos estomacales, sino que, en 
casos graves y no tratados a tiempo, 
pueden llegar a provocar la muerte. 
Estos microorganismos pueden ser 
muy peligrosos en aquellas personas 
con sistemas inmunitarios débiles, 
en ancianos, mujeres embarazadas y 
niños.

La leche cruda se viene usando de 
forma tradicional en la elaboración 
de quesos. A pesar de múltiples con-
troles sanitarios a los que se somete, 
recientemente se ha dado el caso de 
la retirada de una partida de queso 

quargel proveniente de Austria, con-
taminada por la bacteria Listeria mono-
cytogenes, que causó casos de listerio-
sis en tres países. En nuestro país se 
dio un caso de meningitis en Madrid, 
cuyo origen fue el consumo de queso 
de leche cruda de oveja proveniente 
de una cooperativa vasca. Y eso que 
estamos hablando de quesos que pa-
san por un proceso de fermentación 
y curación que elimina patógenos de 
forma natural. Solo se garantiza la eli-

Consumir leche cruda entraña riesgos para la salud

123rf Limited©Siraphop Panyapat

Consumir leche 
cruda sin tratar es 
una actividad de 
alto riesgo
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minación de patógenos si el proceso 
de curación dura seis meses. No existe 
riesgo cero por debajo de este periodo 
de tiempo.

Consumir leche cruda sin tratar 
es una actividad de alto riesgo. Para 
tomarla es imprescindible hervirla 
previamente. No hacerlo es poner en 
grave riesgo la salud de forma suicida.

Y si los riesgos expuestos fuesen 
pocos, permitir la venta directa del 
producto implica hacer responsa-
ble al consumidor de la seguridad 
alimentaria del mismo, ya que será 
el propio consumidor el que debe re-
cogerlo y transportarlo. Si es a granel 
el envase debe estar muy limpio, a ser 
posible esterilizado, y debe garantizar 
la refrigeración. Es imprescindible 
que el producto no supere en ningún 
momento los tres grados de tempera-
tura, que implica que no se rompa la 
cadena de frio, lo que resulta del todo 
imposible en el trayecto desde el pun-
to de venta hasta la nevera de casa. 

La leche y sus derivados son pro-
mocionados para consumo de niños 

y adultos como alimento creador de 
salud cuando las evidencias científi-
cas nos muestran serias dudas sobre 
esta afirmación. Y lo mejor, ni la 
leche ni sus derivados son imprescin-
dibles en nuestra dieta. Podemos sus-
tituirla por leches vegetales, que por 
su riqueza en vitaminas, minerales, 
fibra, proteínas y grasas saludables 
se tienen que considerar como un ali-
mento rico, nutritivo y muy valioso 
para nuestro organismo. 

Las leches vegetales son fácil-
mente digeribles. No contienen 
lactosa, por lo que son ideales para 
que las consuman las personas que 
tienen intolerancia a esta sustancia. 
Su contenido en grasa es menor 
que el de la leche de vaca y no tie-
ne colesterol. Sus grasas son grasas 
saludables, como los ácidos omega 
3 y 6, que favorecen la salud cardio-
vascular.

Son ricas en vitaminas y minera-
les. Presentan vitaminas A, B, que es 
fundamental para el correcto funcio-
namiento del sistema nervioso, D y E. 
Entre los minerales encontramos el 

calcio, fosforo, potasio, hierro, mag-
nesio, zinc y manganeso, necesarios 
para desarrollar la función cerebral, 
los músculos y la función cardio-
vascular. Su alto contenido en fibra 
permite mejorar las dolencias del 
sistema digestivo. n
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La cerveza es un gran ejemplo de 
cómo los consumidores aprecian la 
libertad de elección cuando compran 
alimentos y bebidas: a algunos les 
gusta oscura y malteada, otros prefie-
ren agridulce. En gran medida, esta 
amplia gama de cerveza depende de 
las diferentes variedades de cebada 
producidas por los agricultores. Esta 
diversidad, sin embargo, estaba en 
peligro por las patentes otorgadas 
por la Organización Europea de Pa-
tentes (OEP) en 2016 a Heineken y 
Carlsberg, dos de las cinco cerveceras 
más grandes del mundo. Heineken 
también es propietaria de Cruzcam-
po, una conocida marca de cerveza 
en España. Dos de las tres patentes 
(EP2384110 y EP2373154) se refieren 
a las características de las plantas de 
cebada que, supuestamente, hacen 
que la elaboración de cerveza sea más 
sencilla y económica y que reduce los 

sabores no deseados en las bebidas 
resultantes. Las patentes en cuestión 
se basan en mutaciones aleatorias en 
el genoma de la cebada, como se usa 
comúnmente en la cría convencional. 
La tercera patente (EP2575433) se 
refiere a una combinación de los ras-
gos mencionados mediante un cruce 
adicional.

Las tres patentes no solo incluyen las 
plantas de cebada, sino también el 
proceso de elaboración de la cerveza, 
la malta y todas sus bebidas produci-
das (la cerveza elaborada). Su alcance 
es inmenso y no se limita a procesos 
específicos, ya que también cubren 
todas las semillas y plantas de cebada 
de cultivos convencionales con las 
mismas características.

Estas patentes monopolizan las 
plantas y bloquean el acceso a otros 

criadores y agricultores. Por lo tanto, 
las grandes empresas controlan cada 
vez más la reproducción, la agricul-
tura y la producción de alimentos, 
ya que las patentes también cubren 
la cosecha y el uso. En el caso de la 
cerveza, es más difícil que existan 
pequeñas cerveceras y se desarrollen 
bebidas nuevas y diferentes. Las gran-
des empresas pueden obligar a sus 
proveedores a cultivar únicamente la 
cebada patentada. A largo plazo, esto 
significa menos selección y opciones 
para los consumidores. Para los cria-
dores más pequeños, esto causa un 
gran obstáculo si se niega el acceso 
a los recursos genéticos. Eventual-
mente, esto extenderá aún más la 
posición dominante de la industria 
en detrimento de los agricultores, 
criadores, productores de alimentos, 
minoristas y consumidores. Además, 
las consecuencias para la biodiversi-
dad en los campos, también llamada 
agrobiodiversidad, son inmensas, ya 
que solo unas pocas empresas podrán 
determinar qué semillas se cultivan. 
Sin embargo, la agrobiodiversidad 
es una condición previa importante 
para la reproducción, la agricultura 
respetuosa con el medio ambiente y 
la adaptación de nuestra producción 
de alimentos a las condiciones cam-
biantes, como el cambio climático.

Por todas esas razones, en 2017 
NO PATENTS ON SEEDS! y otras 
40 organizaciones de toda Europa 
presentaron oposiciones contra las 
patentes de propiedad de Heineken y 
Carlsberg. La patente fue un abuso del 
sistema, ya que no implicaba ninguna 
forma de invención. De hecho, la ley 

europea prohíbe las patentes sobre 
plantas y animales derivados de la 
reproducción convencional, pero la 
OEP y la industria continúan aprove-
chándose de las lagunas legales.

Mientras se celebraba el Oktoberfest y 
la gran diversidad de cervezas, en octu-
bre de 2018 se presentaron audiencias 
públicas de las oposiciones contra las 
patentes de cebada en Múnich, acom-
pañadas de protestas públicas frente a 
las oficinas centrales de la OEP. Como 
resultado, las patentes se modificaron 
ligeramente y ahora solo se refieren 
a plantas con mutaciones específi-
cas que influyen en el contenido de 
sabores indeseables. NO PATENTS 
ON SEEDS! agradece la decisión, sin 
embargo, es solo un éxito parcial y 
no resuelve el problema mayor. En 
particular, se necesita una definición 
clara de “esencialmente biológico”, es 
decir, reproducción convencional, y la 
limitación del alcance de una patente 
para una mayor claridad legal. NO 
PATENTS ON SEEDS! por lo tanto, pide 
a los políticos europeos que se pronun-
cien contra las compañías que abusan 
del sistema de patentes, para que se 

¡No a las patentes sobre cebada y cerveza! 
Deben prohibirse las patentes de la industria 
sobre cría convencional

Agricultura Johanna Eckhardt,
Coordinadora, No Patents on Seeds - johanna.eckhardt@no-patents-on-seeds.org

VIVIENDA ANTI - HUMEDAD

Estas patentes 
monopolizan 
las plantas y 
bloquean el acceso 
a otros criadores y 
agricultores

https://www.biodry.eu/es/
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recuerde a la OEP su responsabilidad 
continua de proteger el bien común. 
La OEP sigue otorgando patentes sobre 
plantas derivadas de la cría convencio-
nal. Actualmente, hay más de 3000 
patentes concedidas en plantas en Eu-
ropa y el número sigue aumentando.

En marzo de 2019, están programa-
das las audiencias públicas para más 
casos de patentes, que NO PATENTS 
ON SEEDS! ha estado siguiendo du-
rante años, incluidas las patentes 
sobre tomates y pimientos, que se ori-
ginan al cruzar variedades silvestres 
de América del Sur y del Caribe. Por 
ejemplo, en el caso del pimiento, la 
característica deseada es una mayor 
resistencia a los insectos.

A pesar de muchos años de discu-
siones políticas, la cuestión de la 
patentabilidad de las plantas y los 
animales derivados de la reproduc-
ción convencional está lejos de ser 
respondida, como lo demuestra 
una decisión reciente de la OEP. En 
diciembre de 2018, la junta de ape-
lación evaluó que el cambio en el 
Reglamento de aplicación (Regla 28) 
votado en 2017 por el Consejo Admi-
nistrativo de la OEP, que representa 
a 38 Estados contratantes, contradice 
el Convenio Europeo de Patentes. 
Esta evaluación anularía las mejoras 
legales que se han alcanzado después 
de largos debates y podría dar lugar a 
que se otorguen más patentes sobre 
plantas y animales de cría conven-
cional, aunque algunas patentes ya 
se hayan desestimado o revocado. 
Dada la incertidumbre legal, los 
gobiernos nacionales deben actuar 
para oponerse a la explotación conti-
nua de nuestros bienes comunes por 
parte de la industria. NO PATENTS 
ON SEEDS! continuará siguiendo el 
debate. Las actualizaciones sobre 
desarrollos políticos, casos de paten-
tes actuales y acciones públicas se 
pueden encontrar en nuestra página 
web y en las redes sociales.n

Agricultura

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 !
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ALIMENTACIÓN

NO PATENTS ON 
SEEDS! pide a los 

políticos europeos 
que se pronuncien 

contra las compañías 
que abusan del 

sistema de patentes

https://www.natumi.com/es


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

www.bioecoactual.com

Febrero 2019 - Nº 61

Bio jardinería comestible en balcones
Hortalizas. Plantas: florales, medicinales y aromáticas

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

ALIMENTACIÓN

www.semillasmadretierra.com · 93 835 90 72 - 618 697 726 · F Madre Tierra Semillas Biológicas

tu huрto en casa

www.semillasmadretierra.com · 93 835 90 72 - 618 697 726 · F Madre Tierra Semillas Biológicas

HORTICULTURA
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La mayor parte de las hortalizas son 
plantas anuales, pero incluso las que no 
lo son, pasan a integrar esta categoría 
si se cultivan en recipientes: desde la 
siembra o plantación hasta la recolec-
ción, pueden pasar entre tres semanas 
y cinco meses. Las plantas reseñadas 
a continuación, suelen crecer sin pro-
blemas en casi cualquier recipiente, 
aunque es indispensable contar con 
una profundidad mínima de 20-30 cm.

 Cualquier buena mezcla de tierra 
para macetas puede servir como me-
dio adecuado para obtener un buen 
desarrollo. 

Las plantas que producen hortali-
zas de crecimiento lento alcanzan su 
máximo rendimiento si se les aplica 
abono líquido biológico cuando los 
frutos están comenzando a madurar. 
Hay que evitar por todos los medios 
posibles que la tierra de cultivo llegue 
a secarse completamente, Hay que 
asegurarse de que existe un buen sis-
tema de drenaje, natural o artificial, 
para que el exceso de agua no pueda 
constituir un problema.

 Muchas hortalizas se desarrollan 
mejor a pleno sol, especialmente en la 
primera parte del periodo de desarro-
llo. También hay que evitar el emplaza-
miento de los recipientes en las zonas 
azotadas por el viento. Las plantas 

trepadoras y enredaderas, por su parte, 
necesitan contar con buenos soportes.

  No es nada complicado, y mucho 
más económico, obtener plantas de 
hortalizas y de jardín a partir de se-
millas. Es muy importante sembrar o 
plantar en la época adecuada. Algunas, 
como la lechugas y los rábanos, pueden 
cultivarse directamente “in situ” tan 
pronto como las temperaturas prima-
verales sean lo suficientemente altas 
para que las semillas germinen. 

Otras, como los tomates y los pi-
mientos, pueden sembrarse dentro 
y trasladar al exterior las plántulas  
previamente repicadas en pequeñas 
macetas individuales en cuanto las con-
diciones meteorológicas lo permitan. 

CEBOLLA: Altura 23-30 cm. Exten-
sión 25 cm. Primavera, en plantero, 
lugar soleado. 

-- Cuidados: regar según la tempe-
ratura.

-- Plagas: gusanos de la mosca 
blanca, se comen las raíces ha-
ciendo que amarilleen las hojas 
matando la planta. 

-- Tratamiento: plantar en medio 
tagetes (1)

-- Recolección: cuando las hojas es-
tán amarillas, de 12-14 semanas. 
Guardar los bulbos, colgándolos 

en manojos, en un lugar seco y 
fresco.

REMOLACHA: Altura 30 cm. Exten-
sión 25 cm. Primavera, en semilla, 
lugar soleado.

-- Cuidados: aclarar las plántulas, 
regar según temperatura.

-- Plagas: nematodos, pulgones y 
babosas 

-- Tratamiento: Plantar en medio 
tagetes (1). Rodear de viruta (2).  
Plantar una capuchina (3)

-- Recolección: a las 20-24 sema-
nas, cuando las hojas estén ama-
rillas,  almacenar en recipientes 

cubiertos de arena seca o fibra de 
coco triturada al resguardo de las 
heladas.  

PIMIENTO: Altura 45 cm. Exten-
sión 25 cm. Primavera, en plantero, 
lugar soleado.  

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura. Colocar tutores, por el 
peso.

-- Plagas: babosas, dañan el fruto.
--  Tratamiento: Rodear de viruta 
(2). 

-- Recolección: recoger cuando 
están desarrollados, verdes o 
maduros.           

https://www.especiascrespi.com/
http://www.semillasmadretierra.com/
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HORTICULTURA

PARA LA MUJER
PARA EL HOMBRE

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |        Facebook        Instagram: Raab Vitalfood Spain   |   www.raabvitalfood.es

ALQUIMILA PLUS
Sauzgatillo, maca, 
schisandra, magnesio, 
hierro, zinc, vitamina C, 
biotina y coencima Q10

TRIBULUS PLUS
Maca y L-Arginina así como 
magnesio para normalizar la 
función muscular y zinc para 
mantener un nivel de testos-
terona normal en sangre

con extractos concentrados de plantas y sustancias especiales para la mujer y el hombre

PARA LA 

MUJER
PARA EL 

HOMBRE
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

(1) Ver tagetes, “la ayuda de las plantas aromáticas”
(2) Rodear de virutas impide el paso de caracoles, babosas, limacos

(3) Plantando capuchinas los jugos que segregan las raíces y el olor de la planta no gustan a las hormigas, si no hay hormigas no hay pulgón
(4) La manzanilla entre las patatas repele el escarabajo y enriquece de humus el suelo

PEPINO: Extensión 1 m. Primave-
ra, en plantero, lugar soleado. 

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura. Guiar atándola a la 
celosía.

-- Plagas: babosas, dañan el fruto. 
--  Tratamiento: Rodear de viruta 
(2).

-- Recolección: recoger cuando 
están desarrollados, 22-24 sema-
nas.

CALABACÍN: Extensión 2 m. Pri-
mavera, en plantero, lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura. Guiar atándola a la 
celosía.

-- Plagas: babosas, dañan el fruto.
--  Tratamiento: Rodear de viruta 
(2).

-- Recolección: Coger los frutos 
cuando midan 13-15 cm de lar-
gos.

ZANAHORIA: Altura 18-25 cm. 
Extensión 20 cm. Primavera a 
verano, semillas bien esparcidas, 
lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tempe-
ratura.

-- Plagas: mosca de la zanahoria, 
dañan la raíz.

-- Tratamiento: plantar en medio 
menta o salvia (1).

-- Recolección: tamaño definitivo 
16-18 semanas.

LECHUGA: Altura 30 cm. Exten-
sión 30 cm. Primavera a otoño, en 
plantero, lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tempe-
ratura.

-- Plagas: caracoles, babosa, lima-
cos, dañan las hojas.

-- Tratamiento: rodear de viruta (2).
-- Recolección: cuando el cogollo 
esté formado 12-14 semanas.

TOMATE: Altura 180cm.Extensión 
30cm.Primavera en plantero, lugar 
soleado. 

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura, guiar atándola a la 
celosía.

-- Plagas: caracoles, babosas, dañan 
el fruto. Roya, daña la hoja.

-- Tratamiento: rodear de viruta (2). 
Funguicida Biológico (4).

-- Recolección: recoger los frutos 
rojos y maduros, 22-24 semanas.

JUDÍA VERDE: Altura 200 cm. 
Extensión 30 cm. Primavera, 3-5 
semillas por golpe, lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura, guiar atándola a la 
celosía.

-- Plagas: pulgón, dañan toda la 
planta.

-- Tratamiento: plantar cerca capu-
chinas (3).

-- Recolección: recolectar las vai-
nas cuando están tiernas.  

RÁBANO: Altura 13-30 cm. Exten-
sión 5-20 cm. Primavera a otoño, 
semillas bien esparcidas, lugar 
soleado.

-- Cuidados: regar según la tempe-
ratura.

-- Plagas: babosas, perjudican las 
hojas.

-- Tratamiento: rodear de viruta (2).
-- Recolección: listos para comer a 
las 4-6 semanas.

BERENGENA: altura 45 cm. Ex-
tensión 25 cm. Primavera, plante-
ro, lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura, colocar tutores por el 

peso.
-- Plagas: babosas, dañan el tallo.
-- Tratamiento: rodear de viruta (2).
-- Recolección: cuando los frutos 
están maduros 22-24 semanas.  

PATATA: Atura 75 cm. Extensión 
75 cm. Primavera, trozos de tubér-
culos brotes de 1 cm, lugar soleado.

-- Cuidados: regar según la tem-
peratura, aporcar con tierra los 
brotes.

-- Plagas: escarabajo de la patata, 
devora la planta.

-- Tratamiento: plantar al lado 
manzanilla (4).

-- Recolección: cuando las patatas 
han crecido, mitad de verano. n

https://www.raabvitalfood.com/
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Durante el último Congreso 
Nacional de Atención Sanitaria al 
Paciente Crónico, celebrado en 2018, 
se daba a conocer el dato de que  las 
enfermedades crónicas representan 
un 80% de las consultas de Atención 
Primaria y el 60% de los ingresos 
hospitalarios. El progresivo enve-
jecimiento de la población  y la alta 
incidencia de enfermedades como 
la diabetes, la hipertensión, la insu-
ficiencia cardíaca o la enfermedad 
pulmonar obstructiva crónica (EPOC), 
plantean en España el desafío de un 
nuevo modelo de sistema sanitario 
sostenible que no puede basarse ex-
clusivamente en el diagnóstico y el 
tratamiento de enfermedades. En este 
sentido, la prevención ha de conver-
tirse en herramienta de primer orden 
y dentro de ella, las terapias natura-
les juegan un papel clave que, como 
ocurre ya en la mayoría de países de 
nuestro entorno, debieran convivir 
armónica y complementariamente 
con la medicina oficial. Es necesario 
regular la formación y acreditación 

de los profesionales que practican te-
rapias naturales (preventivas por ex-
celencia), varias de ellas milenarias, 
con probada y demostrada eficacia 
y la mayoría incluidas y reconocidas 
en los sistemas de salud de muchos 
países  y recomendadas por la Orga-
nización Mundial de la Salud (OMS).

El masaje: técnica ancestral 
para recuperar la salud

El estrés, la mala alimentación, el 
sedentarismo, la falta de  descanso o 
las malas posturas son hábitos que pro-
vocan en nuestro cuerpo tensiones, 
contracturas y diversas disfunciones 
que pueden degenerar en enfermeda-
des que es posible prevenir gracias a 
técnicas como la que hoy abordamos 
y que ha estado presente en todas las 
culturas y tradiciones desde tiempos 
ancestrales: el Quiromasaje.

Según la encuesta de Percepción 
de las Terapias Naturales en la socie-
dad, encargada por la Asociación Na-

cional de Profesionales y Autónomos 
de las Terapias Naturales, COFENAT 
“el Quiromasaje  es, en números totales, la 
técnica más conocida entre los españoles 
(92%), seguida de la Acupuntura (85%), la 
Meditación (70%), la Homeopatía (63%), la 
Fitoterapia (61%) y la Osteopatía (50%)”.

Quiromasaje proviene de la pa-
labra griega “quiro”, que significa 
mano, con lo que literalmente se tra-
duce como “masaje con las manos”. 
Ya en la antigua literatura sumeria 
de Mesopotamia, la más antigua del 

mundo (el sumerio fue la primera len-
gua escrita conocida), encontramos 
escritos como el “Mushu’u” (masajes) 
en el que se evidencia que en el año 
4000 a.C. ya se utilizaban los masajes 
con aceites de plantas aromáticas y 
medicinales para aliviar migrañas, 
facilitar el parto, combatir el agota-
miento o remediar parálisis en algún 
miembro. Así lo confirmaba, hace 
unos años, la investigadora del CSIC 
(Consejo Superior de Investigaciones 
Científicas) Bárbara Böck, que ha tra-
bajado durante años en decenas de 

El Quiromasaje, una 
técnica y un arte
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Compramos directamente  nuestro café a la 
Oromia Co�ee Farmers Cooperative 

Union, una  cooperativa de pequeños 
productores, en la localidad de Djimmah, 

ETIOPÍA.  La variedad HEIRLOOM  es un grano 
sin adulterar, originario de esa región, que crece  
a 1800 m. de altura, lo que le otorga su peculiar 

aroma y sabor. 
Una vez recolectado a mano, se realiza un 

proceso natural de secado al sol en camas 
africanas.

Finalmente este grano de excelente calidad es 
tostado artesanalmente por Marisa Baqué

ALIMENTACIÓN
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tablillas sumerias cuyo contenido era 
inédito. 

China, Egipto, India, Grecia, 
Roma…, la técnica del masaje ha for-
mado parte del interés de científicos y 
médicos a lo largo de  toda la historia.

El Quiromasaje, como hoy lo 
conocemos, es una disciplina que se 
engloba dentro de las terapias com-
plementarias,  en concreto, dentro 
del mundo de las terapias manuales y 
en la que se combinan técnicas orien-
tales y occidentales. Tiene su origen 
en España.  En 1933, el médico natu-
rista alicantino Vicente Lino Ferrándiz,  
desarrolló y acuñó el término “quiro-
masaje” y fundó la Escuela Española de 
Quiromasaje en Barcelona. Tras años 
de estudios en Suiza y EEUU, en donde 
se formó como Naturópata, se doctoró 
después en Medicina y Cirugía por las 
universidades de Barcelona, Madrid 
y Zaragoza. Ferrándiz, compañero de 
tesis de Gregorio Marañón,  pretendía 
dotar a las técnicas de masaje de una 
dimensión más humanista frente a 
otras técnicas que se servían de la apa-
ratología y otras formas de actuación. 
Al mismo tiempo, a través de una for-
mación, en la que son fundamentales 

los conocimientos en fisiología y ana-
tomía, se proponía dar consistencia y 
profesionalidad al Quiromasaje. 

José Antonio Suances, osteópata, 
quiromasajista y especialista en 
drenaje linfático, es el jefe de depar-
tamento de Técnicas Manuales, del 
Centro de Estudios Superiores Philippus 
Thuban, en donde enseña a sus alum-
nos que, “como cuerpo, no somos solo la 
unión de diferentes estructuras musculares, 
óseas, articulares, nerviosas y humorales (o 
lo que es lo mismo, fluidos corporales) sino 
que somos algo más. Una estructura donde 
el cuerpo, la mente y la psique, forman un 
todo indivisible. Es por esto que el Quiroma-
saje, al ser algo totalmente diferenciado de 
la utilización de aparatología, se presenta 
como una herramienta muy beneficiosa 
para restaurar el cuerpo en sus diferentes 
partes constituyentes”.

Esta técnica de masaje manual, 
unida a unas correcciones alimenta-
rias y un ejercicio físico adaptado a 
la persona, es una completa forma de 
prevención de múltiples patologías. 
Entre sus beneficios, el quiromasaje 
no solo estimula o relaja músculos 
y tendones, también  hace lo mismo 
con el sistema nervioso periférico. Por 

otro lado, estimula la circulación san-
guínea y linfática (permitiendo la eli-
minación de deshechos metabólicos), 
estira los tejidos blandos eliminando 
adherencias, favorece el movimiento 
peristáltico del colon, oxigena la san-
gre, relaja el sistema nervioso central, 
favorece la producción de enzimas…

Es también muy importante su 
acción en los procesos endocrinos. 

El sistema endocrino regula muchas 
funciones fundamentales como las 
funciones metabólicas del organis-
mo,  las sexuales, la regulación del 
sueño, la ansiedad, el estrés,… entre 
otras.  A través de las técnicas del 
Quiromasaje  se regulan hormonas y 
se produce una liberación de endor-
finas, que proporciona bienestar, dis-
minuye el dolor y permite un sueño 
más reparador.n
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Cuando pensamos en huesos fuer-
tes y sanos lo primero que nos viene 
a la mente son palabras como calcio, 
leche u osteoporosis.

La osteoporosis no es una falta de 
calcio (osteomalacia), tiene que ver 
con una disminución de la resistencia 
ósea (cantidad y calidad del hueso) 
que nos predispone a sufrir fracturas. 
Tenemos que tener en cuenta que el 
hueso es un tejido vivo y que pode-
mos contribuir de manera positiva o 
negativa a tener unos huesos fuertes 
y sanos.

La osteoporosis afecta sobre todo 
a mujeres por una gran disminución 
de estrógenos durante la menopausia. 
El tabaco, alcohol, estrés y algunos 
medicamentos antiácidos también se 
relacionan con esta enfermedad.

Alimentación

Un suplemento de calcio no es 
la solución porque en la salud ósea 
intervienen otros factores. Los prin-
cipales nutrientes que tenemos que 
asegurar en nuestra alimentación son 
el calcio, el magnesio y el silicio y las 
vitaminas k2, C, D y la provitamina A. 
Además, los hábitos de vida también 
contribuyen a la calidad del hueso.

El calcio ayuda a la construcción y 
mantenimiento de los huesos. Consu-
me a diario dos cucharadas soperas de 
semillas de sésamo molidas.  Y que no 
falten en tus comidas las hortalizas, 

especialmente, el brócoli, la coliflor 
y la col rizada, que contienen calcio 
muy biodisponible. 

El magnesio es importante porque 
genera el estímulo para crear el hueso. 
Las semillas de calabaza son las más 
ricas en este mineral, pero podemos ir 
variando con semillas de girasol y de 
amapola (también ricas en calcio).

La vitamina K2 mejora la densidad 
ósea. Es suficiente con una cucharada 
sopera de chucrut al día.

La provitamina A interviene en la 
formación ósea. Hortalizas de color 
naranja, como la calabaza y la zana-
horia o el boniato, son excelentes 
fuentes de betacarotenos.

El hueso está formado por fibras 
de colágeno, y el silicio es necesario 
para su formación. La cola de caballo 
en polvo es un gran remedio. Toma 
1 cucharada de postre diaria de la 
planta seca y triturada. En infusión no 
sirve porque tiene función diurética.

Otras recomendaciones indispen-
sables para tener unos huesos fuertes 
son practicar deporte de fuerza, 
donde exista una resistencia a la gra-
vedad, y la exposición solar diaria 
sin protección solar. Se ha detectado 
que gran parte de la población tiene 
déficit de vitamina D y gracias al sol 
sintetizamos esta vitamina tan impor-
tante que nos ayuda a fijar el calcio en 
los huesos. 

Es importante evitar consumir los 
ladrones del calcio: la sal refinada, 
el azúcar y los cereales refinados au-
mentan la excreción del calcio por la 
orina y, en consecuencia, reducen la 
densidad ósea.

Suplementación

Viridian cuenta con una amplia 
gama de suplementos para la salud 
ósea. Destacamos varios complejos:

Complejo de salud ósea: súper 
completo gracias a su aporte en mag-
nesio, calcio, vitamina C, vitamina K, 
ácido málico, boro y vitamina D.

Calcio y vitamina D3: una buena 
combinación para ayudar a fijar el 
calcio en los huesos y dientes.

Si se detecta algún déficit concreto 
se puede optar por uno de estos suple-
mentos de vitaminas y minerales:

Vitamina D3: en cápsula o líquida 
en diferentes cantidades (400, 1000 o 
2000 UI).

Polvo de citrato de magnesio: 
regula la formación ósea y también es 
necesario para la síntesis y metabolis-
mo de la  vitamina D.

Vitamina C: protege la oxidación 
de la matriz del colágeno. Ya sea en 
polvo orgánico, acerola-VitC o ester-C.

Vitamina K2.

*La suplementación debe ser prescrita y 
supervisada por un profesional de la salud.n

Huesos fuertes, más allá del calcio

123rf Limited©guniita. Huesos saludables y no saludables, la osteoporosis puede llevar a la fractura ósea
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Los síntomas del resfriado ocurren 
dentro de los dos primeros días des-
pués la inoculación, alcanzándose un 
pico a los 2-4 días después, aunque al-
gunos informes muestran la aparición 
de síntomas las 24 horas después de 
la exposición. Los síntomas a menudo 
comienzan con un cosquilleo o dolor 
en la garganta, seguido de estornudos, 
secreción nasal, congestión nasal, y 
malestar general. La temperatura es 
generalmente normal. La secreción 
nasal es clara, acuosa, volviéndose 
posteriormente más mucoide y puru-
lenta. Si hay tos, generalmente es leve 
y puede persistir hasta dos semanas. El 
resfriado (sin complicaciones) usual-
mente se resuelve dentro del período 
de unos 10 días.

Aunque generalmente son benig-
nos, los virus del resfriado son los cau-
santes de las enfermedades infecciosas 
más comunes que los humanos con-
traen y resultan en costos sanitarios 
significativos.

La raíz de Pelargonio (Pelargonium 
sidoides  DC.,  Geraniaceae) ha sido am-
pliamente utilizada en la medicina 
tradicional africana. La tribu Zulu de 
Sudáfrica, utilizaba la raíz de Pelargo-
nium Sidoides, para combatir de forma 
rápida el resfriado.  Estudios recien-
tes muestran que el extracto de raíz 
de Pelargonio, estandarizado en el 
principio activo Umckalin >0,3%, posee 
una incidencia positiva y rápida en la 
reducción de todos los síntomas del 
resfriado común, tanto en la severidad 
como en la duración, incluyendo las 
cefaleas y la congestión nasal asociada, 
además, la administración en períodos 
prolongados, no ha presentado efectos 
adversos.

Posee acción antiviral que actúa 
incrementando la producción de 
interferón alfa y beta, la fagocitosis 
y las células NK; además de una ac-
ción antibacteriana, debida a su alto 
contenido de taninos, que interfieren 
en la adhesión de las bacterias y/o 

virus sobre la superficie de las células 
huéspedes y por tanto es capaz de in-
terrumpir el ciclo de la infección. Esta 
triple actividad proporciona la base 
para la aplicación del extracto de raíz 
de Pelargonium Sidoides estandarizado 
en Umckalin, en el caso de infecciones 
de las vías respiratorias de etiología 
viral, tanto en niños como en adultos. 

En la actualidad, el conocimiento 
de sus usos a nivel farmacológico y 
la demostración de su eficacia, sus 
mecanismos de acción y su seguridad 
en distintos ensayos clínicos, han 
permitido su recomendación, durante 
las infecciones respiratorias, princi-
palmente para resfriado común en 
adultos, adolescentes y niños. n

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

Descubre la raíz de Pelargonio para combatir el 
resfriado de forma rápida y saludable

StockFood Ltd. / Alamy Stock Photo. Raiz y flor de Pelargonium Sidoides
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Se afirma que “la arruga es bella”, sin 
embargo, todos queremos prevenir 
y/o retrasar su aparición. El proceso 
de envejecimiento de la piel viene 
caracterizado por la deshidratación, 
la  pérdida de elastina, de colágeno, 
flaccidez muscular… y por tanto  la 
aparición de las arrugas, pieles apa-
gadas, secas… factores que podemos 
ralentizar con una alimentación y 
vida saludables, sin olvidarnos de lo 
más importante, la felicidad.

También podemos ayudarnos con los 
productos cosméticos econaturales 
adecuados, especialmente aquellos 
elaborados a base de aceites vegeta-
les que contengan un alto contenido 
en Omegas 5 y Omegas 9 como el 
Higo Chumbo, la Camelia, la Grana-
da…  Otros ingredientes adicionales 
que podemos encontrar en nuestra 
cosmética econatural y que nos ayu-
darán a atenuar los signos del enveje-
cimiento, como la coenzima Q10 de 
origen natural o aceites esenciales de 
Rosa Damascena, Jara o Geranio de 
Egipto, entre otros.

Además, actualmente podemos en-
contrar dos tratamientos, basados 
en los conocimientos orientales, que 
nos ayudarán a realizar un “Lifting 
facial” nada invasivo y sí muy efecti-
vo, tanto para nuestra belleza como 
para la salud.

Como dice el profesor de Acupun-
tura, Paco Mellado, “La aplicación de la 
Acupuntura en la estética no es anodina 
ni insustancial; si la belleza se pudiera 
objetivar, el Shen más equilibrado sería 
también el más bello”. Hablamos del 
Lifting Facial con Acupuntura,  
dicho tratamiento se basa en el 
reequilibrio de las funciones orgá-
nicas internas y en la acción de los 
puntos locales de la zona a tratar, ya 
que el estímulo que provoca la aguja  
revitaliza la circulación sanguínea y 
linfática, así como la producción de 
colágeno y elastina. En el lifting con 
Acupuntura, los contornos del rostro 
se redefinen inmediatamente. El im-
pulso provocado por la aguja, activa 
la capacidad reafirmante natural de 
la piel reorganizando sus estructuras 

y aumentando su hidratación, color, 
etc; y del Masaje Facial Kobido (lif-
ting facial Japonés), que como dice 
la esteticista y masajista econatural  
Ana Gutiérrez de Anuenue, “en un princi-
pio se diseñó como masaje antiestrés, pero 
después se vieron los efectos reafirmantes 
sobre el tejido, aportándole luminosidad a 
la piel y por lo tanto, una imagen saludable 

y de bienestar”. Gracias al ritmo regu-
lar de los dedos durante el masaje, se 
consigue un efecto relajante a todo 
el cuerpo, siendo un excelente con-
servante de nuestra salud, además 
ayudaremos a devolverle la tonicidad 
a la musculatura facial, recuperando 
así su firmeza y por tanto, alisando 
las arrugas. n

Lifting facial
LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA Yolanda Muñoz del Águila, Coordinadora y profesora de Red Ecoestética

www.ecoestetica.org | aromaterapia@yolandamunozdelaguila.com
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Un producto de coloración capilar 
es una mezcla de ingredientes capaces 
de cambiar el color natural del cabello, 
ya sea de forma temporal o permanen-
te. Los ingredientes que componen un 
tinte pueden ser clasificados por su 
origen: sintético, mineral o vegetal. Ac-
tualmente existen aproximadamente 
unas 5.000 sustancias químicas para la 
fabricación de tintes capilares, la mayo-
ría de origen sintético.

Los tintes permanentes conven-
cionales, también llamados tintes de 
oxidación, en su aplicación ocurren dos 
reacciones químicas. En primer lugar 
se abre la capa externa del cabello, la 
cutícula, para que el tinte pueda entrar 
en la corteza capilar y modificar el color 
de la melanina. Después se produce una 
oxidación para fijar los pigmentos sin-
téticos. Además si queremos conseguir 
un tono más claro en nuestro cabello, 
es necesario decolorarlo, lo que implica 
oxidar la melanina con peróxidos. 

Todo este proceso debilita y deterio-
ra la estructura del cabello además de 
posibles daños en el organismo debido 
a que los tintes de oxidación pueden 
contener sustancias sensibilizantes en 

contacto con el cuero cabelludo. Las 
posibles reacciones adversas van desde 
las más leves irritaciones cutáneas, 
como picores y enrojecimiento, hasta 
reacciones alérgicas más graves. 

Uno de los ingredientes más irritan-
tes en los tintes son las aminas aromáti-
cas, como la parafenilendiamina (PPD), 
permitida por la regulación europea 
hasta un 6% del total del producto y 
presente en tintes, especialmente en 
colores oscuros. 

Un estudio publicado en el British 
Medical Journal en el 2007 ha demos-
trado que se han multiplicado  por dos 
las reacciones alérgicas al PPD1. Por 
sus posibles reacciones alérgicas, en la 
Unión Europea los tintes capilares que 
contienen PPD tienen la obligación de 
advertir en su envase el siguiente texto: 
“puede provocar reacción alérgica”.

Otros estudios relacionan tintes 
capilares con el cáncer, por ejemplo 
el estudio del 2017 del profesor Kefah 
Mokbel relaciona el uso de tintes con 
PPD con el incremento de cánceres 
de mama2. Otro ejemplo es el estudio 
realizado por la Universidad de Helsin-

ki3  que observó un aumento del 23% 
en el riesgo de cáncer de mama entre 
las mujeres que se tiñeron el cabello 
en comparación con las que no lo hi-
cieron. También hay estudios que no 
encontraron una relación directa entre 
el cáncer y los tintes capilares y las insti-
tuciones los siguen considerando como 
no cancerígenos, principalmente por la 
falta de estudios concluyentes4.

Una alternativa saludable a los 
tintes químicos  son los colorantes 
capilares de origen vegetal. Estos 
son especialmente suaves para el 
cabello y el color perdura durante 
largo tiempo.  Están exentos de ami-
nas aromáticas, por lo que sus posi-
bles reacciones alérgicas son menos 
frecuentes y mucho más leves. Y al 
no oxidar la melanina no debilitan el 
cabello. Únicamente se adhieren en 

la capa superficial del cabello, pro-
porcionando un baño de color. Los 
pigmentos naturales aportan brillo 
al cabello, el color se consigue con el 
tono original del cabello combinado 
con el colorante vegetal. El resultado 
es un pelo más flexible, con más vo-
lumen y más elasticidad.

Con los colorantes vegetales no 
podemos decolorar el cabello ni pasar 
a una tonalidad más clara: La decolo-
ración sólo es posible a través de un 
proceso químico (mediante peróxidos 
como el peróxido de hidrógeno o agua 
oxigenada), mediante el cual se destru-
yen los pigmentos del cabello. El color 
resultante depende del color inicial del 
cabello, del tiempo de exposición y de 
la frecuencia de la aplicación. Por todo 
ello, cada coloración capilar es única e 
individualizada. n

CosméticaClara Bosch, Ingeniera y Técnica especialista en cosmética ecológica
comunicacion@naturcosmetika.com  | www.naturcosmetika.com

¿Los tintes capilares 
pueden ser perjudiciales 
para la salud?
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1 - BMJ-British Medical Journal. “Allergy To Hair Dye Increasing.” ScienceDaily. 5 de febrero de  2007. 
2 - Does the Use of Hair Dyes Increase the Risk of Developing Breast Cancer? A Meta-analysis and Review of the Literature.
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COLORANTES CAPILARES 
DE ORIGEN VEGETAL
100% ingredientes Bio

*

Sin perfume • Sin alcohol 
Sin amoníaco • Sin peróxidos 
Sin resorcinol • Sin PEG’s

Disponibles en 5 tonoswww.naturcosmetika.com

En Febrero 
por la compra de 1 tinte Ayluna destinaremos  

* Proyecto para ayudar a mujeres con cáncer 
de mama, para que se sientan más guapas, 
protegidas, acompañadas y más poderosas. 
TÚ TIENES EL PODER DE HACERLO

FÓRMULAS VEGANAS • CUBREN LAS CANAS 
COLOR DURADERO Y BRILLANTE

1€ a Pinkmama*
para regalar GORROS CON SÚPERPODER 
a la Unidad de Oncología de un Hospital 
del territorio español. 
TÚ PUEDES DECIDIR DÓNDE

NUEVOS

#aylunaconelcancerdemama

Anuncio BioEco actual  Coloración capilar ayluna Enero 2019.indd   1 21/12/18   12:16
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Te presentamos dos NUEVOS panes de molde 
tiernos y sabrosos, fuente de fi bra, elaborados 
con espelta integral, levadura de masa madre 
y aceite de girasol.
La espelta es un cereal de alto valor nutricional y 
de fácil digestión, con más vitaminas, minerales
y proteínas que el trigo.
Cortados en prácticas rebanadas, listos para 
consumir y llevar a cualquier parte como desayuno, 
en deliciosas tostadas o para apetitosos sándwiches.
Envasados en prácticas bolsas con clip de cierre 
para su máxima conservación.

Nuevos panes
de molde Biocop

biocop.es

¡Nuevos y 

deliciosos!

ALIMENTACIÓN

LA ENTREVISTA Enric Urrutia, Director, | bio@bioecoactual.com

¿Cómo podemos distinguir en 
el punto de venta si un producto 
es de origen ecológico, natural o 
sintético?

Actualmente nos tenemos que 
regir por el aval. Es lo único que nos 
puede garantizar que el producto que 
estamos adquiriendo sea Ecológico.

¿Natural? Ahora le llaman a todo 
natural, pero debemos estar muy 
atentos. NO AVAL-NO BIO!

¿Sintético?, en la declaración de 
ingredientes, normalmente, ¡nom-
bres más sencillos=más naturales!

¿Cuáles son las ventajas direc-
tas que obtenemos del consumo 
de alimentación ecológica, plan-

tas medicinales y cosmética natu-
ral para nosotros y para nuestro 
entorno?

Para mí esto no tiene ni duda ni 
discusión.

1- Por placer. Creo que los produc-
tos ecológicos tienen un sabor mucho 
más auténtico y potente que cualquier 
producto adulterado con azúcar y/o po-
tenciadores de sabor sintéticos, o sea, 
casi todos los convencionales. Cuando 
acostumbramos nuestro paladar a 
lo auténtico, ¡no hay marcha atrás! A 
nivel de plantas y cosmética, igual, los 
sabores de las infusiones naturales, o 
los olores y texturas de la cosmética 
son mucho más placenteros.

2- Por salud. Para mi es súper 
importante lo que ingerimos. Al 
consumir productos ecológicos, es-
tamos consumiendo ingredientes de 
una mayor calidad, tanto vegetales 
como animales. Sustituir parcial o 
totalmente la proteína animal por la 
vegetal ecológica, también es muy im-
portante para mantener  más “clean” 
nuestro organismo.

3- Por respeto al medio ambiente. 
Contaminamos infinidad de veces 

menos consumiendo productos orgá-
nicos. Tanto en alimentación como en 
higiene y cosmética.

4- Por respeto, a nuestro entorno, 
a nuestro cuerpo, a nuestros hijos y a 
nuestro planeta. 100% BIO! Alimenta-
ción, cosmética, detergentes, infusio-
nes… TODO!!!!!!!

¿El productor de materia pri-
ma ecológica tiene cabida en esta 
sociedad tan tecnificada o está en 
extinción?

¡Claro! En el convencional quizá 
no. Pero en nuestro sector es impres-
cindible. Para elaborar nuestras su-
culentas hamburguesas, o cualquier 
tipo de proteína vegetal, necesitamos 
las mejores materias primas, al igual 
que para los platos preparados. Los 
productos ecológicos, aun siendo 
elaborados, no provienen de materias 
primas de síntesis.

¿Piensas que en el año 2200 
cultivaremos físicamente lechu-
gas en la Luna o bien nos alimen-
taremos por vía sintética?

Uf… En el 2200… o ponemos freno 
a todo esto y volvemos a la naturali-
dad y al respeto de nuestro entorno, o 
aquí no se va a salvar nadie. Nos falta 
concienciarnos. Respetarnos tanto 
a nosotros mismos como a nuestro 
entorno.

Junto a la buena alimentación 
se recomienda hacer ejercicio. 
Recomiéndanos alguna actividad 
que nos haga bien después de 
nuestra jornada laboral.

¡Correr, correr y correr! ¡Importan-
tísimo para el cuerpo y la mente! ¡Al 
ritmo que sea y si es montaña mejor!

Para ello es importantísimo tomar 
buena fuente de proteína. n

Anna Flo
“Contaminamos infinidad de 
veces menos consumiendo 
productos orgánicos”

Anna Flo (1974, Terrassa).
Directora Comercial de  HFS-
BIO. Consumidora de productos 
ecológicos desde pequeña ya que 
su  familia es “super-healthy”, a 
sus hijos los ha criado 100% bio. 
Tiene una amplia experiencia en el 
mundo Bio en el que comenzó con 
Biocop en 1997. Fue co-fundadora 
de las empresas La Finestra Sul 
Cielo y Qbio donde desarrolló su 
actividad como directora comercial 
13 años. Actualmente en Nutrition 
et Santé donde está al cargo de 
la fusión de Dietisa y Natursoy, y 
donde dice conocer y aprender de 
grandes profesionales.
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Los productos 
ecológicos, aun 

siendo elaborados, 
no provienen de 

materias primas de 
síntesis
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