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El sector Bio se re(ine en Madrid e Ir(n

Organic Food Iberia / Eco Living |
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Ya a mitad del ailo seguimos con
gran actividad en el sector ecoldgico.
En este mes de junio se celebran Bio-
terra, la Feria de Euskadi de productos
ecoldgicos, bioconstruccién, energias
renovables y consumo responsable,
y Organic Food Iberia y Eco Living
Iberia, ferias internacionales de alto
nivel en Espaiia y Portugal que en su
primera edicién este aino 2019, vienen
con vocacién de reflejar la importan-
cia del sector orgdnico peninsular en
clave internacional.
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Bioterra. Piensa global, actia
local

Ensu16?edicion, Bioterraeslacita
referente en el norte de la peninsula,
Comunidad Auténoma Vasca y Nava-
rra, y sudoeste de Francia. Los dias
7,8y 9, en Irtn, en el Recinto ferial
de Gipuzkoa, Ficoba, profesionales y
consumidores se encontraran con al-
rededor de 150 estands en un drea de
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exposicion de unos 2000 metros cua-
drados. El Consejo de Agricultura y
Alimentacién Ecolégica de Euskadi, la
Asociacion de Agricultores Ecol6gicos
de Iparralde y la Diputacién Foral de
Gipuzkoa, forman parte, entre otros,
del comité organizador.

La feria se vertebra en tres zonas
diferenciadas por su temdtica que
son: Bioterra, Naturall i Geobat. En
Bioterra todos los productos expuestos
provienen de la agricultura, cosmética
y textil ecoldgicos. En Naturall se en-
cuentran cosmética e higiene natural,
textiles y complementos naturales, eco-
turismo, productos de limpieza, filtros
de aire y agua, etc. y Geobat es la zona
dedicada a mostrar al publico asistente
cudles son las dltimas novedades en
bioconstruccién, energias renovables,
gestién ecoldgica e informatica verde.
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En esta edicién se espera superar
los mds de 12000 visitantes de la edi-
cién anterior. Conferencias, demos-
traciones, catas, iniciacion al yoga,
jornada de moda sostenible, prueba
de coches eléctricos, son algunas de
las actividades en las que una buena
parte de los que acuden a la feria
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participardn en familia, como lo han
hecho en anteriores ediciones.

Organic Food Iberiay Eco Living
Iberia. Dos grandes ferias
profesionales

En su primera edicién Organic
Food Iberia y Eco Living Iberia se
presentan juntas co-organizadas
entre Diversified Communications
UK e Ifema-Feria de Madrid, con el
objetivo de hacer de este evento
uno de los mds importantes de un
sector econdmico que crece en todo
el mundo. La filosofia de base es la
del negocio respetuoso con el medio
ambiente, que proteja los suelos, el
aguay el aire, y que genere el mini-
mo de residuos. Productores, distri-
buidores, mayoristas, minoristas y
mds de 500 expositores del sector
ecolégico, tanto de Espaia y Portu-
gal como de dmbito internacional,
tienen su cita en Madrid los dias 6
de junio de 9:30 a 19:00 y 7 de junio
de 9:30 a 17:00.

Casi 60 millones de personas son
los habitantes de la Peninsula Ibérica,
y Espafia es el cuarto productor en
ecolégico del mundo y el primero en
Europa. También el consumo interno
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ha evolucionado creciendo notable-
mente, sobre un 20%, con mucho
camino por recorrer. El atractivo de
este ddo ferial completamente profe-
sional es indiscutible.

Organic Food Iberia, es la feria
profesional, formadora, de negocios
y networking del afio. Tiene como
objetivo la promocién de la industria
ecoldgica agroalimentaria y son las
empresas especializadas en productos
agroalimentarios, bebidas y vinos eco-
16gicos sus protagonistas. En la feria se
podrdn visitar pabellones regionales
e internacionales y participar en con-
ferencias y debates. “Disponer de una
Feria profesional en Espania especifica
sobre los productos agroalimentarios
de produccion ecolégica, es una de las
acciones incluidas en la Estrategia Na-
cional de Produccién Ecoldgica 2018-
2020 elaborada por el Ministerio”
son palabras del Subdirector General
de Calidad diferenciada y Agricultura
ecologica, D. Francisco Javier Maté,
“Por ello nos congratulamos de que
vea la luz en 2019 esta feria en IFE-
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Disfruta de sabrosas y exclusivas infusiones
de hierbas y de especias. Inspiradas en la
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MA que ademds supone reunir a los
productores de la peninsula ibérica,
con toda su gran diversidad y poten-
cialidad.” Daniel Valls, Presidente del
CCPAE, la entidad certificadora de Ca-
talufa, destaca la nueva oportunidad
que brinda la feria a los productores
y elaboradores “La aparicién de esta
feria es consecuencia del fuerte ritmo
de crecimiento del sector ecoldgico,
imparable. Se trata de una oportuni-
dad mds, un escaparate nuevo para
mostrar nuestros productos y ofrecer
nuestros servicios a nivel estatal e
internacional.”

En la feria se entregardn los Pre-
mios “Organic Iberia” que votardn los
visitantes y compradores en la Zona
de Innovacién. El Organic Theater
es el espacio destinado a ponencias,
charlas y talleres donde se podrd in-
teraccionar con lideres de opinién y
personas destacadas del sector.

El presidente del consejo de admi-
nistracion de Portugal Food, Aman-
dio Santos comenta sobre la feria:

MATE'
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“Organic Food Iberia serd una feria
que impulsard las exportaciones y la
produccién nacional con certificacién
ecoldgicay que aportard buenos resul-
tados no sélo para el sector primario,
sino también para toda la industria.”

Eco Living Iberia, acoge a las
empresas de productos del hogar, cos-
mética y moda ecoldgica, ética y sos-
tenible. En ella, se han creado distin-
tas dreas de interés dénde participar
y conocer las dltimas tendencias del
sector, como la llamada Zona de Inno-
vacion, donde los expositores mues-
tran sus novedades. Las empresas
jovenes con productos innovadores
se reinen en la zona de Start-ups; y
los seminarios y ponencias dedicadas
a conocer los dltimos desarrollos del
sector natural y ecolégico se podrdn
seguir en el llamado Eco Theater.

Diversified Communications UK,
organiza las ferias comerciales Natu-
ral & Organic Products Europe en Rei-
no Unido; Nordic Organic Food Fair,
en Escandinavia; y Naturally Good, en
Australia, que ya son un éxito para los
profesionales del sector ecolégico y se
espera que Organic Food Iberia y Eco
Living Iberia se sumen a ellos. B

yogitea.com

f facebook.com/yogitea
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Dra. Eva T. Lopez Madurga, Médico especialista en Medicina Preventiva y Salud Pablica.

Consultora de Nutricion, Macrobiotica y Salud Integral - www.doctoraevalopez.com

Para entender de lo que estamos
hablando es necesario explicar que
los telémeros son la parte final de
nuestros cromosomas y regulan el
envejecimiento. Es como si fueran
estos tubitos de pldstico que hay al
final de los cordones de las zapatillas
que hacen que los cordones no se des-
hilachen. De esta forma, protegen al
ADN de incurrir en dafios. Conforme
envejecemos tienden a hacerse mds
cortos y mds débiles haciendo que las
células funcionen peor y mueran mds
rdpidamente. Digamos que conforme
los telémeros se acortan, nuestra vida
también lo hace.

Asi, se ha visto que el acortamiento
de los telémeros estd asociado con un
riesgo aumentado de muerte por una
gran variedad de enfermedades cro-
nicas frecuentes, como ataque al co-
razon, cdncer de prostata, de mama,
de colon, Alzheimer, diabetes tipo 2
y muchas otras. Estas enfermedades
comparten mecanismos fisiopatologi-
COs comunes en su origen, entre ellos,
éste que nos ocupa hoy.

ALIMENTACION

¢Cudl es la buena noticia?: Aunque
parezca increible, podemos influir en
la longitud de los telémeros; y pode-
mos hacerlo a través de nuestro estilo
de vida. De hecho, se ha podido de-
mostrar mediante estudios cientificos
que un cambio en el estilo de vida en
la direccién que se apunta mads abajo,
aumenta la longitud de los mismos.

En concreto, la intervencién con-
sistia en lo siguiente:

e Dieta basada en alimentos inte-
grales de origen vegetal (frutas,
verduras, cereales integrales,
legumbres y derivados de la soja;
todos en su forma mds natural y
menos procesada posible).

¢ Ejercicio moderado.

e Manejo del estrés (meditacién,
yoga).

e Gestion emocional con apoyo
grupal.

Después de solo 3 meses de in-
tervencién, la actividad de la telo-
merasa (enzima que repara y alarga

los telémeros) habia aumentado
jun 30%! Al cabo de 5 afios el grupo
control (el que no estaba sometido a
la intervencién descrita mds arriba)
habia disminuido la longitud de sus
telémeros en un 3% (que es lo que
ocurre habitualmente). En cambio
en el grupo intervencion (los que si
habian cambiado su estilo de vida) la
longitud de los telomeros aumentd
un j10%!"'Y ademds cuanta mds adhe-
rencia habia al programa, mayor era

123rf Limited©salamiss

el incremento en la longitud.

Obviamente que esto no quiere de-
cir que vayamos a vivir para siempre,
pero /a quién no le gustaria morir de
viejecito y en las mejores condiciones
posibles? Estd en nuestras manos re-
cuperar el poder sobre nuestra salud
y vitalidad mediante lo que hacemos
cada dia. Claro que luego la vida dis-
pone pero, ¢no lo afrontaremos mejor
si nos sentimos bien?.W
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Estela Nieto, psicologa, Master en psicopatologia y salud
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Alimentos anti estrés

La alimentacién contribuye de ma-
nera determinante en la persona que
eres. Esto ocurre en distintas esferas,
tanto a nivel fisico, como emocional y
mental.

Imagina los alimentos, sus nu-
trientes, como los ladrillos con los que
construyes un edificio, tu hogar. Con
cada bocado tienes la oportunidad de
alimentar tus células, y si son alimen-
tos pobres nutricionalmente las man-
tendrd desnutridas.

Este es un buen motivo para elegir
con mimo los alimentos que compo-
nen nuestra dieta. Si miramos mds alld
de los beneficios fisicos, nos encontra-
mos con la alimentacién como aliada
de nuestro bienestar y felicidad. La
felicidad y la cocina van de la mano.

Seguramente en algiin momento de
tu vida hayas vivido un pico o tempora-
da de estrés. El estrés es una respuesta
general de nuestro organismo ante
demandas internas o externas, que se
perciben como peligrosas o amenazan-
tes. Esto quiere decir que el estrés es

ALIMENTACION

unareaccion natural y necesaria para la
supervivencia, ya que nos prepara para
responder a las exigencias del dia a dia.

El problema ocurre cuando se
produce un exceso de estrés, si este se
sostiene en el tiempo, la persona se ve
inmersa en multiples situaciones que
generan un desgaste (fisico, emocional
y psicoldgico) o cuando se interpreta
que no se tienen los recursos para
afrontarlas.

Entonces podemos entender que el
estrés por si mismo no es negativo, sino
que lo es vivir estresados constante-
mente. Nuestro sentimiento de autoefi-
cacia es fundamental, varias corrientes
psicoldgicas defienden que el estrés se
produce por la valoracién subjetiva de
que se carece de recursos para afrontar
determinadas situaciones, o que ponen
en peligro el bienestar.

Para muchas personas comer es una
estrategia de afrontamiento del estrés.
Buscar consolarse o evadirse de los
problemas diarios con la comida no es
malo. El problema comienza cuando la

§8E I0-VEGAN ¢ R
8§ ORGANIC § EU?;‘,.%.ﬂt‘u.e :

Puede ohtener mas mformacnon en WWW. natumu com/es

-

comida se convierta en el inico camino
y fuente de satisfaccién.

Un alimento se puede llamar
nutriafectivo cuando nos aporta los
nutrientes necesarios para equilibrar la
mente y el dnimo. Si te preguntas cémo
es posible, la respuesta es el triptéfano.

El triptéfano es un aminodcido
esencial, esto quiere decir que nuestro
cuerpo no lo produce por si mismo. Lo
consigue a través de la alimentacion.

El tript6fano es un precursor de la
serotonina: estimula la secrecién de

~
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Ivan Iglesias, - -
Experto universitario en Nutricion y Dietetica
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esta hormona. Cuando incluimos en
nuestros menuds alimentos ricos en
triptéfano estamos elevando natural-
mente los niveles de serotonina.

La serotonina es un neurotransmi-
sor, una sustancia quimica que permite
la comunicacién entre las neuronas.
Quizds alguna vez hayas oido hablar
de la serotonina como la hormona del
placer y la felicidad. Su papel en la re-
gulacion del estado emocional es clave.

El psiquiatra Michel Norden afirma:
“Nuestro cuerpo es entrenable para
producir de manera natural serotonina

Nutuml
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a través de medios sencillos como la
dieta equilibrada, ejercicio fisico y una
cantidad apropiada de suefio”.

Los alimentos ricos en triptéfano
son grandes aliados frente al estrés,
nos aportan estabilidad emocional mds
constante, a largo plazo. Realmente
es ficil tenerlos en cuenta, pues son
alimentos economicos, accesibles y
bdsicos en un estilo de vida saludable.
A continuacién, puedes descubrir
algunos alimentos vegetales ricos en
triptéfano:

¢ Legumbres: la soja, las lentejas,
las alubias blancas...

¢ Cereales integrales: el arroz, la
avena...

¢ Frutos secos: los pistachos,
anacardos, almendras, nueces...

¢ Fruta como el pldtano, la piiia,
la naranja o el kiwi.

Curiosamente cuando tenemos un
pico de estrés, mal humor o tristeza,
solemos recurrir a alimentos ricos en
azucar. También se recurre a los que
son ricos en grasa, sal y que estimulan
nuestro paladar. Estos alimentos, que
parecen hacernos sentir mejor a corto
plazo, no nos ayudan en ningdn senti-
do, pues modifican nuestros umbrales

!

con respecto al dulce y tras la euforia
inicial llega el momento de bajon.
Cuando desaparece la sensacién mo-
mentdnea de placer tras comer azucar,
grasa o sal, los problemas que nos
generan estrés siguen ahi, y normal-
mente nos sentimos mds culpables.

Ry

No todos los alimentos pueden
darte el apoyo que necesitas. Llenar tu
despensa de materia prima humilde,
alimentos naturales tal y como nos los
ofrece la Tierra se convierten en alia-
dos contra el estrés. Son un bdlsamo
para nuestro cuerpo y mente.

123rf Limited©dotshock

Mids alld de que un alimento sea
saludable, o rico en triptéfano, me
gustaria que pienses en el concepto
de crear una alimentacién anti estrés.
No te centres en puntos concretos, de
manera aislada, sino en el global de tu
alimentacion.

Valora cémo es tu actitud en las
comidas, que importancia le das al
hecho de cocinar, si consideras que
todo lo que rodea a tu alimentacién
es parte de tu autocuidado. La comida
no es un mero tramite, puede conver-
tirse en fuente de placer y disfrute en

MENOS AZUCAR -
TODO EL SABOR KRUNCHY:

El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales
Ese delicioso olor a caramelo, jmmm, qué maravilla! .- -
Lo mejor de todo: tu Krunchy favorito 4
ahora con menos azucar.
Pruébalo:

'.'

KRUNCHY JOY.
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mayusculas. El disfrute y el placer son
necesarios en el dia a dia, especial-
mente si sientes que en tu vida hay
exceso de estrés y ansiedad.

Cuando estamos en bucle en es-
trés, la comida puede convertirse en
ese espacio de pausa, de escucha de
tus necesidades. Bajar las revolucio-
nes y agradecer el plato que tienes
ante ti.

Comer de pie, frente al ordena-
dor en el trabajo, con el mévil en la
mano, no masticar lo suficiente la
comida... son gestos que nos alejan
de una alimentacién anti estrés. No
eres lo que comes, también cémo lo
comes.

Los alimentos nos ayudan y mucho
a sentirnos mds equilibrados y felices,
pero es s6lo uno de los pilares sobre
los que se construye el bienestar.

Ser proactivo, tomar la iniciativa
para introducir los cambios opor-
tunos y hacerse responsable de tu
alimentacién es uno de los ingredien-
tes de la felicidad. Al fin y al cabo, tu
alimentacién es un reflejo de ti mis-
MO: COMeIMOS COMO Vivimos, vivimos
como comemos.®

ALIMENTACION
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Todo sobre el Gofio

El Gofio, es un preparado alimenti-
cio de consumo instantdneo elaborado
tradicionalmente en las Islas Canarias,
a base de cereales tostados y posterior-
mente molidos.

Desde siempre ha sido consumido
por los canarios en desayunos y me-
riendas, disolviéndolo en leche, zumos
o bebidas vegetales, mezcldndolo con
yogur y miel o espolvoreado sobre fru-
tas. Asi como en la gastronomia tipica
canaria, mezclado en caldos, guisos y
en reposteria tradicional.

Después de tantos afios de tradi-
cién, profesionales de la nutricién y
pediatras recomiendan su consumo
tanto en niflos como en poblacién
adulta como complemento a una
dieta equilibrada. También debido al
aporte nutricional que tiene, el Gofio
es recomendado para consumir antes
o después de hacer ejercicio.

Gofio La Pifia nace en 1956 elabo-
rando este producto de manera tra-
dicional siendo hoy en dia una de las
industrias molineras de Canarias mds
vanguardistas del sector. La empresa
debe su nombre a las mazorcas de
maiz, que en Canarias se las conoce
como “pinas”. El Maiz es uno de los
cereales bdsicos para elaborar Gofio.

Su apuesta por la innovacion los
ha llevado a elaborar una amplia gama
de productos, todos ellos respetando
un proceso de elaboracion sencillo y
partiendo de materias primas de alta

ALIMENTACION

calidad, siguiendo en todo momento
estrictos estdndares de calidad.

En esta gama de productos desta-
can los gofios ecoldgicos, pudiendo
escoger entre gofio de maiz, de avena,
de espelta (el mds rico en proteina) y
multicereales con soja o con garban-
zos. En todos ellos, utilizan el grano de
cereal completo, son ecolégicos y ni la
soja ni el maiz han sufrido modifica-
cién genética.

¢Qué aporta el gofio? Valor
nutricional

e Alto valor caldrico: Unas 390
kcal/100 g hacen del gofio un ali-
mento ideal para deportistas, para
reponer los depésitos de glucégeno
tras una sesiéon de entrenamiento
intensa o de larga duracion.

¢ Hidratos de carbono: La fuente
de energia principal para tu cuer-
po, un buen reconstituyente. El
componente mds importante es el
almidén.

¢ Proteinas: Destaca su alto conteni-
do en proteinas, casi un 11%.

¢ Fibra soluble y no soluble: Con 1°9
g/100 g.

¢ Minerales: El gofio es rico en hie-
rro, calcio, magnesio y potasio,
entre otros.

¢ Vitaminas: Destaca la presencia de
vitaminas del grupo B (B1, B2, B3),
imprescindibles en el buen funcio-
namiento muscular y C, de gran
poder antioxidante.

¢ Bajo en grasas y bajo en aztcares.

Lo que el Gofio puede hacer por ti

Al ser un alimento muy rico en
fibra logra la regulacién del trdnsito
intestinal, el control del colesterol
malo y de los triglicéridos.

Es un nutriente adecuado para dia-
béticos ya que retrasa la absorcién de
los hidratos de carbono simples.

Es un producto natural que ayuda
a regular los diferentes niveles de glu-
cosa en sangre tras haberse ingerido.

Bueno para mantener unos niveles
Optimos de
colesterol por
su riqueza en
dcidos  grasos
omega 6. Ayu-
da a reducir y
eliminar la pre-
sencia de grasa
acumulada en
las arterias.
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Alimento nutritivo y bajo en gra-
sas. Es un alimento adecuado en una
dieta variada y equilibrada, y también
en dietas de adelgazamiento, gracias
a que se trata de un producto natural
que aporta una gran diversidad de
nutrientes esenciales y es a la vez muy
bajo en grasas (solo 2,5 g/100 g de los
cuales 1,9 g son grasas insaturadas,
beneficiosas).

Debido a su proceso de elabora-
cion, el tueste de los cereales, el gofio
es altamente digestivo, permitiendo
ademds que se pueda consumir direc-
tamente disuelto en cualquier tipo de
bebida sin necesidad de coccién.®

L liia

www. gofiolapina.es

Una forma diferente
de tomar cereales
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Gofio La Pifa, lleva desde 1957 realizando una cuidadosa seleccion de los granos de
cereal que posteriormente son sometidos a un proceso de tueste lento y una posterior
molienda, dando como resultado un producto natural, sin colorantes ni conservantes que
se puede consumir de una manera facil y rapida.

Cereales de cultivo ecoldgico y libres de OGM.

Modo de empleo:
* Disolver dos cucharadas en un vaso de bebida vegetal, leche fria o caliente.
* Remover hasta su completa disolucion
* Endulzar al gusto

Una forma diferente de tomar cereales, ideal para el desayuno y para tomar antes y
después del ejercicio.
Otras aplicaciones: anadir al yogurt, anadir a batidos de fruta, espolvorear en fruta
troceada, ingrediente de reposteria y panaderia.

www.gofiolapina.es - (+34) 928 241 583

rolz, T,

PRSEXCA

Tereccin Ganesal 30 para Camarigs

Fromocién Ecendmica

preparado alimenticio de consumo
tradicionalmente en las lIslas Canarias (Espana) a base de cereales tostados y
posteriormente molidos.

instantaneo elaborado

- info@gofiolapina.es

i, Canarias
avanza
con Europa Egé‘g?’,‘m“
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Anhade
nutrientes
a tu comida
sin anadir
confusion

a tu caheza.

Si sabes usar una cuchara,
sabes anadir salud
a tus comidas.

OcQcql

AOR |
!NE Superfood
' buf super real

Descubre mas en:
shinesuperfoods.com

0 o @shinesuperfoods
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NUTRICION INFANTIL

-y . -
- Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

Probioticos para bebés y niios

Cada vez conocemos mejor el pa-
pel beneficioso que juegan las bac-
terias intestinales en nuestra salud.
Ademds, en los dltimos afios se han
llevado a cabo varios estudios en
bebés y niflos que han mostrado el
valor terapéutico de los suplemen-
tos de probidticos (que contienen
una o varias especies de las mismas
bacterias que tenemos en nuestro
intestino) en algunas situaciones
que vamos a ver a continuacion:

Bebés con colicos. Los colicos
son bastante frecuentes durante los
primeros 3 meses de vida y suelen
ser desesperantes para el bebé que
no deja de llorar durante varias ho-
ras (sobre todo por las tardes) y para
sus padres. Los suplementos en go-
tas de Lactobacillus reuteri pueden
ayudar a estos bebés a aliviar sus
sintomas. Podemos disolver estas
gotas en un poco de agua o en una
pequeia cantidad de leche materna
o de féormula.

Gastroenteritis. Las infecciones

& ALIMENTACION

agudas que cursan con diarrea
pueden resolverse antes y producir
menos molestias si las tratamos con
probidticos. Recuerda que lo mads
importante en el tratamiento de la
diarrea infantil es ofrecer liquido
frecuentemente para reponer el
que se estd perdiendo.

Tratamiento con antibioticos.
Aunque tratemos de evitarlo en lo

123rf Limited©ababaka

posible, en ocasiones nuestros hijos
van a necesitar antibidticos, para
una otitis, una neumonia, o una
infeccién urinaria, por ejemplo.
Uno de los efectos secundarios de
los antibi6ticos es que destruyen
parte de las bacterias beneficiosas
intestinales, lo que produce diarrea
y molestias abdominales, cansancio
y a veces disminucién de las defen-
sas, ya que las bacterias intestinales
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juegan un importante papel en la
inmunidad. Es frecuente que tras
tratar a un nifio con antibidticos
se vuelva a poner malo a los pocos
dias, bien con un resfriado o con
cualquier otro proceso viral. Si tu
pediatra le receta antibidticos a tu
hijo preguntale si le vendria bien
tomar ademds probidticos. En algu-
nos casos los probidticos, tomados
justo al inicio del tratamiento anti-
bidtico, pueden disminuir a la mi-
tad la posibilidad de que se produz-
ca diarrea y molestias intestinales.

Los probidticos actdan mejor
si se toman en ayunas. Esto es asi
porque si se toman con alimentos el
dcido del estdbmago va a destruir par-
te de ellos. En cuanto los nifios son
suficientemente mayores y pueden
tragar cdpsulas es preferible que
las tomen enteras para conseguir
que la mayor parte de las bacterias
sobrevivan al 4cido del estémago y
lleguen al intestino. Hasta entonces
se los podemos dar en gotas o en
polvo, disueltos en algtn liquido. ®

ALIMENTACION
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Cal Valls®

nueva gama de vinagres ecologicos

111

Las asociaciones cooperativas
determinan nuestra relacién
con los agricultores Demeter

& & &

Cal Valls

Cal Valls Cal Valls

Crecer con lo
mejor de la
naturaleza

Alimentos infantiles ecolégicos de la mejor calidad

" Nuestra pasion por una dieta natural y equilibrada ha sido
la fuerza que ha impulsado nuestra produccién de -
alimentos infantiles de calidad Demeter durante mas de
85 anos. Sélo utilizamos las materias primas mas seguras
para nuestros productos, razén por la que la colaboracion a
largo plazo con nuestros proveedores de materias primas ,
ecolbgicas es tan importante para nosotros. Puedes visitar holle.ch
para obtener mas informacion sobre nosotros y nuestros colaboradores.

VINAGRE DE V1 NEFE VINAGRE DE FOMY
'INAGRE DE vIND TIN INAGRE DE ¥

VINAGRE DE VI BLAM
NAGRE DE VNG BLAN

Agrboulears ecabieh PR s—— ARriculiurs eceliglt

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricion para el bebé. Si quieres utilizar la
férmula infantil, consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricion.
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Cristina Fernandez,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan(@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio
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Cerveza, ;vegana, ecologicay artesana?
" ¢ LA

La cerveza es una de las bebidas que
mds se ha consumido a lo largo de
la historia. Ha ido evolucionando
seglin la regién y hoy tenemos una
gran variedad de tipos de esta bebida
fermentada refrescante. Espafia es
una potencia productora de cerveza,
siendo el cuarto pais de la Uni6n
Europea, por detrds de Alemania,
Reino Unido y Polonia. En consumo,
nos posicionamos en tercer lugar por
detrds de los alemanes e ingleses.

Es una bebida de caricter social cuyo
consumo moderado aporta benefi-
cios para la salud. Porque es rica en
hidratos de carbono y antioxidantes,
vitaminas del grupo B, como el 4ci-
do félico, esencial para el sistema
nervioso y la regeneracién de las
células. Posee minerales como el
fésforo, magnesio, potasio y silicio,
proteinas y fibra soluble. Asimismo,
previene la aparicién de colesterol,
diabetes de tipo dos o cdlculos bilia-
res renales. Y nos ayuda a proteger
nuestro cuerpo de las enfermedades
cardiovasculares.

Cuatro son los componentes basicos
de una cerveza: agua, malta, lipulo
y levadura. Sin embargo, no siempre
son los tinicos. Muchos productores
incluyen ingredientes de origen ani-
mal en el complejo proceso de ela-
boracién, principalmente durante la
fermentacién (para la clarificacién),
pero también para su conservacién,
coloracién e incluso sabor, o los in-
troducen directamente en el produc-

Prueba la nueva Pilsener aromatica
de cuerpo medio de Sol Natural.
El sutil balance entre la malta de
cebada y el lapulo le otorga un

sabor sobresaliente y distintivo.

to final. Asi pues, muchas cervezas
no son aptas para vegetarianos ni
veganos.

Desde el siglo XIX se emplea, sobre
todo en Irlanda y Gran Bretaiia, cola
de pescado, obtenida de las vejigas
natatorias (un saco membranoso lle-
no de aire) de ciertos peces como el
esturion y el bacalao, para conseguir
que la levadura y otras particulas so-
brantes se asienten mds rdpido en el
fondo del tanque de fermentacion, y
asi poder eliminarlas mds ficilmen-
te. Otras empresas emplean para
clarificar gelatina de carne o claras
de huevos o conchas. Ademds, para
controlar la espuma, también pue-
den usar glicerol -que puede ser de
origen animal o vegetal- o pepsina

e 5 U [ Vhay 2 -
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-obtenida del forro de estémago de
cerdos y bovinos-; y para dar sabor,
azdcar blanco -en cuyo proceso de
blanqueamiento pueden emplearse
huesos de animales-, lactosa -nor-
malmente en las mds dulces o cre-
mosas-, 0 insectos como la cochinilla
para dar color al liquido.

Tan importante como conocer qué
ingredientes conforman la cerveza
espumosa que Nos tomamos, es
saber si provienen de la agricultura
ecoldgica o no. La ecolégica o bio es
toda aquella elaborada con materia
prima con certificado ecoldgico de
un organismo oficial, es decir, que
ha sido obtenida sin el uso de pro-
ductos quimicos de sintesis como
pesticidas ni organismos genética-

BIO y VEGANA

CERVEZA ARTESANA
HECHA EN HOLANDA

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

BI0 v VEGANA

@ ) Solnaturalbio

mente modificados y que busca pre-
servar el medio ambiente, mantener
o aumentar la fertilidad del suelo y
ofrecer alimentos con todas sus pro-
piedades naturales. En la cerveza,
sOlo la malta y el lapulo deben tener
una procedencia certificada como
ecologica. Mds alld de las posibles
diferencias en el sabor, los produc-
tores que apuestan por ofrecer una
bebida ecoldgica reflejan su compro-
miso con la agricultura sostenible y
el futuro del planeta.

El proceso de elaboracion es el mis-
mo que para la cerveza no ecolégica,
a no ser que ademds de ecoldgica
sea también artesana, en ese caso
se hacen de forma manual o con
una minima ayuda de maquinaria.
Y es que a menudo al hablar de esta
bebida se confunden el término arte-
sanal y ecoldgico: no son lo mismo.
Una cerveza puede ser ecoldgica e in-
dustrial, ecoldgica y artesanal, sélo
industrial o s6lo artesanal. Vegana o
no. jA disfrutarla con moderaciéon!

ALIMENTACION

330 ml/5%

@ Solnatural

www.soLnaruraLsio 01%
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Cuatro ensaladas frescas

Aunque comer ensalada es un hé-
bito muy saludable durante todo el
ano, durante el verano se convierte,
prdcticamente, en una necesidad.

Nos aportan gran cantidad de mi-
nerales y liquidos, que con el calor

debemos reponer.

Son un excelente primer plato,
guarnicion o incluso plato tinico. Pue-

i ALIMENTACION

para este verano

OEstela Nieto - Ensalada de patatay pepino

des combinar ingredientes crudos o
cocinados y debido a su versatilidad,
puede incluir algunos alimentos que
no apetecen tanto en otros formatos,
como las legumbres o los cereales.

Si crees que no hay ensaladas mds
alld de la habitual de lechuga, toma-
te y cebolla, te proponemos varias
alternativas para que este verano no
te aburras.

Estela Nieto, psicologa, Master en psicopatologia y salud
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

RIN RAN DE LAVERA

Ingredientes (para 2 personas)

¢ 3tomates maduros pero duros.

¢ 1pimiento verde.
® 1pepino.

¢ 1/, de cebolla.

e Salal gusto.

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

¢ 1cucharada de vinagre de
manzana.

¢ Una pizca de pimenton.

Elaboracion

Lava la verduray pela el
pepinoy la cebolla.

Elimina las semillas del
pimiento.

Corta los tomatesy el pepino
en dados gruesos. Limpia la
cebollay picala un poco mas
fina que el tomate. Haz lo
mismo con el pimiento.

Coloca todo junto en un bol
grandey alifa con la sal, el
aceitey elvinagre.

Mueve todo para que se
mezcle bieny sirve en una
bandeja grande. Alifia al final
con un poquito de pimentén
dulce de La Vera.

Es una ensalada sencilla

y muy rapida de hacer.
Practicamente con los
mismos ingredientes que

un gazpacho que sirve como
aperitivo refrescante, primer
plato o como una guarnicion
excelente.

|-

-

Ivan Iglesias, - -
Experto universitario en Nutricion y Dietetica
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ENSALADA FATTOUSH

Ingredientes (para 2 personas)
* 2 tomates.

® 1pepino.

¢ Hojas de lechuga.

e 14 cebolla.

® 1pande pita.

¢ 5 hojas de menta fresca.

® 2 cucharadas de perejil fresco
picado.

e Zumode 1 limon.

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

e Salal gusto.

Elaboracion

Lava los tomates y el
pepino y cortalos en trozos
de tamaiio medio. Pica

la cebolla un poco mas
pequena.

Lava la lechuga y trocéala.

En un bol, coloca los
tomates, la lechuga, el
pepinoy la cebolla, alifia
con sal, aceite y el zumo de
limén.

Tuesta el pan de pita hasta
que quede crujientey
trocéalo.

Afade el perejily la menta
fresca bien picado a la
ensaladay justo al momento
de servirincorpora los
trozos de pan pita. Mezcla
ligeramente. De esta

forma el pan no llegara a
humedecerse demasiado y
permanecera crujiente.

v 4
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ENSALADA DE PATATAY PEPINO

Ingredientes (para 2 personas)

3 patatas medianas.

2 pepinos.

14 de cebolla morada.

8 aceitunas negras.

1 cucharada de alcaparras.
3 tomates secos.

1 cucharadita de eneldo fresco
picado.

Sal al gusto.

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

1 cucharada de vinagre.

ENSALADA MELOCOTONES AL GRILL

Ingredientes (para 2 personas)

3 melocotones.
150 gr de rlcula fresca.
50 gr de tofu ahumado.

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

1 cucharada de tamari.
1 cucharada de zumo de limon.

1 cucharada de semillas de
sésamo.

BIOECO ACTUAL 13
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Elaboracion

Limpia las patatas y cuece en agua hirviendo durante 30 minutos
hasta que estén tiernas por dentro al pincharlas. Reserva hasta que
se enfrien.

Corta los pepinos por la mitad longitudinalmente y retira las
semillas con ayuda de una cucharilla. Asi seran mas digestivos y no
se repiten. Cortalos en medias lunas finas de 2 0 3 mm de grosor.

Corta la cebolla por la mitad y luego en rodajas finas.

Una vez frias las patatas, corta en trozos grandes y coloca en un bol
junto con los pepinos, la cebolla, las aceitunas y las alcaparras.

Anade sal al gusto, vinagre, aceite y los tomates secos cortados en
tiras estrechas.

Mueve bien para que todo coja el gusto del alifo y coloca en una
bandeja o ensaladera.

Decora por encima con el eneldo fresco picado. OEstela Nieto - Ensalada Rin ran
Elaboracion

Limpia los melocotones y cortalos por la mitad. Gira las dos mitades para que la semilla se desprenda de una de ellas.
Retira de la otra mitad con un cuchillo.

Prepara una sartén o un grill y pincela los melocotones con un poquito de aceite de oliva. Cuando la sartén esté
caliente coloca los melocotones para que se marquen hasta que la superficie quede caramelizada. Reserva y deja que
se enfrien.

Prepara en un plato una cama de riicula y coloca los melocotones (2 o 3 mitades por plato).
Desmiga el tofu por encima de la riicula y los melocotones.

Prepara un alifio con el tamari, el zumo de limén, el aceite y las semillas de sésamo. Coloca todo junto en un bote
pequeiio y agita hasta emulsionar.

Afade este alifio por encima de la ensalada

ALIMENTACION
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QUE COMER

Ratl Martinez,
Dietista-nutricionista, bidlogo
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Fruta deshidratada, delicia para hacer en casa

Deshidratar las frutas y verduras
nos permite conservarlas y concen-
trar sus nutrientes. Albaricoques,
fresas, manzanas, peras, tomates,
melocotones, pldtanos, frambuesas,
ardndanos, cerezas,... Las frutas
deshidratadas estdn crujientes, dul-
ces y llenas de sabor, que las hace
perfectas para desayunos, postres y
aperitivos.

La fruta deshidratada es muy ficil
de hacer en casa, y no necesita equi-
pos complejos ni aparatos especiales
para hacerla. Hay distintas formas
de deshidratar la fruta. Podemos
usar un deshidratador de alimentos,
aparato de secado de vegetales y
otros viveres, o el horno de la cocina.
El deshidratador de alimentos es un
aparato que en su interior presenta
rejillas metdlicas extraibles estratifi-
cadas, que, mediante un ventilador
y una resistencia, calienta el aire y
lo hacen circular a través de las re-
jillas. Nos permite llevar un control
de la temperatura, la humedad y el
tiempo. Dependiendo del nivel de
complejidad de sus controles, del

La nutritiva y deliciosa gama de semillas, nue

tamafo y namero de rejillas y de la
calidad de los materiales, su precio
varia mucho.

Pero no es necesario comprar un
deshidratador, ya que si usamos el
horno a baja temperatura el resul-
tado es ptimo. Lo importante es no
calentar el horno demasiado, y usar
una temperatura que permita deshi-

123rf Limited©Brent Hofacker - Manzanas al horno deshidratadas

dratar completamente la fruta sin
quemarla. La temperatura adecuada
para la deshidratacién debe situarse
en torno los 40°C. Debemos utilizar
el ventilador del horno durante el
proceso, de esta forma el flujo de
aire caliente y seco va deshidratan-
do los cortes de alimentos colocados
en la parrilla hasta desecarlos com-
pletamente. El proceso de secado

LINWGEDS |

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

Stussan t sain v pt SO

ces y bayas molidas de Linwoods son la solucion
perfecta para incluir acidos grasos esenciales, vitaminas y minerales en su dieta diaria.

ARadiv o

@ Desayunos 9 Smoothies % Tortitas m Ensaladas @ Cenas

dependerd fundamentalmente de
la textura y humedad de la fruta a
deshidratar, pudiéndose completar
en varias horas.

El proceso de deshidratacion de
la fruta empieza pelando la fruta si
la piel no es comestible. Lo impor-
tante es el grosor de las rebanadas.
Cuanto mds finas y pequefias sean
las piezas mds rdpido se deshidra-
tard. Es importante que todos los
trozos estén cortados al mismo ta-
maifo. Si quieres que la fruta no se
oscurezca rociala con jugo de limén.
Una vez tengamos la fruta prepara-
da la extendemos en una capa sobre
la rejilla evitando que las piezas se
superpongan. No mezclar frutas, ya
que cada tipo se deshidratard com-
pletamente en un tiempo diferente.

Una vez acabado el proceso debe-
mos dejar que la fruta se enfrie para
que se vuelva crujiente y luego guar-
darla a temperatura ambiente en
una bolsa de pldstico con cierre o en
un frasco de vidrio estanco, de for-
ma que no pueda coger humedad. ®

2 '5,:
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ALIMENTACION MASCOTAS gﬁ

PIENSO ECOL0GICO
L0 MEJOR

PARA TU MASCOTA

- Sin sabores artificiales

- Sin colorantes
- Sin azdcares afadidos

- Visitenos en la feria Yoreanic
Organic Food Iberia  EGLelele
, . IBERIA
stand numero B509. ENEE
\_

B10-ORGANIC SINCE]

GRAINEREES

BIO-ORGANIC SINCE 1992
www.yarrchcom  info@yarrah.com
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RECETA

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:

10 ‘ Preparacion

1 hora de coccién al horno
8-12 horas de congelacion

INGREDIENTES (6 RACIONES)

Para el helado de boniato espe-
ciado
e 1,5taza de bebida de horcha-
ta de chufa bio
e 3tazas de boniato chafado
(2-3 boniatos con piel, preco-
cidos al horno a 180 grados
durante 1 hora y templados)
® 1c.sopera de canela en polvo

® 1/2 c. postre de jengibre en
polvo

e 1c. postre de vainilla en polvo

e pizca de sal no refinada

e opcional: 1 c. sopera de
crema de nueces con cahamo
bioy 1 c. postre de arruruz en
polvo

Para las nueces pecanas cara-

melizadas

* 1/3taza de nueces pecanas

® 1. postre de aceite de coco
virgen

e 1c.soperade az(icar de coco
bio

e chorrito de bebida de horcha-
ta de chufa bio

Elaboracion boniato especiado

1. Verter todos los ingredientes en
la batidora hasta conseguir una
masa homogénea y cremosa.

2. Servir en un recipiente o tupper

AMANDIN

omGANIC PRODUGCTS

La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutriciondl, especializada en Naturopatia. Certificada
en cocina crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute- www.marevagillioz.com

Helado de Boniato Especiado con
Nueces Pecanas Caramelizadas

de vidrio y poner a congelar mini-
mo unas 5 horas.

Elaboracion nueces pecanas
caramelizadas

1. En una sartén, verter el aceite de
coco hasta que esté caliente.

2. Bajarel fuego, y verter el azicary
mezclar bien con el aceite.

3. Anadirlas nueces, y finalmente el
chorrito de chufa.

4. Dejar y remover todo unos minu-
tos hasta que se caramelicen las
nueces, y reservar en un bol.

Montaje final

1. Sacar del congelador el helado de
boniato, y trocearlo en raciones
tipo cubitos para volver a verter-
los en la batidora, y darles un gol-
pe de batidora hasta que vuelvan
a ganar una textura homogénea
y cremosa.

2. Servir en una copa o vasoy afiadir
las nueces caramelizadas parti-
das al gusto, junto con un poco
de coco rallado por encima.

3. Opcional: se puede formar direc-
tamente las bolas del helado del
tupper recién sacado del congela-
dor si se desea.

jAix! jQue el verano estd en el aire
y las ganas de un rico helado también!

Pero no de uno cualquiera, sino uno
digestivo y delicioso como éste Hela-
do de Boniato Especiado con Nueces
Pecanas Caramelizadas. Pura delicia
vegana, colorida, y perfumada de es-
pecias medicinales con el que honrar
a nuestra microbiota, intestinos y
felicidad.

Y es que el boniato es uno de los tu-
bérculos mads aliados de nuestra salud
digestiva, ademds de ser rico en beta-ca-
roteno y tener mucho poder antioxi-
dante. Su gran versatilidad en la cocina
lo convierte en un ingrediente bdsico
en nuestra despensa ya que combina
estupendamente tanto en platos dulces
como salados, ofreciéndonos asi sus
bondades prebidticas y saciantes con
mucho sabor y placer.

e

) -

©Mareva Gillioz

Este helado viene a endulzar nues-
tro verano, sin culpa, y sumando origi-
nalidad y calidad para nuestras células
y bacterias intestinales. Cuando se coci-
nay se congela, su almidoén y azicares
se convierten en fibra fermentable para
nuestra microbiota, disminuyendo asi
la glucemia en sangre. jPura magia!

Por otro lado, 1a canela viene a refor-
zar esta regulacién de azticar en sangre,
ademads de aportar un aroma exquisito
y una combinacion ideal junto con la
vainilla y los frutos secos, sumando
mds fibra, proteina y grasa vegetal
esencial y de calidad.

Apto para quienes les gusta cuidarse
sin renunciar a lo bueno, lo casero y lo
inimitable... jBuen provecho! .l

Bohlsener
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HIGIENE PERSONAL / AGUA DE MAR

Spray nasal de Agua de Mar,
de Sol Natural

ALIMENTACION / PROTEINAS

Proteinas Vegetales, de El
Granero Integral

|

U%nem
B Plus

SUPRALIMCNTACION

MIXPROTEINAS 48

AANTE ARREZ
CALASAZA TOSTADA ¥ AN W
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Elaborado con 100% agua de mar
pura procedente del Parque Natural
de Cabo de Gata. Limpia y desconges-
tiona, a la vez que hidrata. Sin duda
el aliado ideal para la limpieza nasal.
Disponible en 2 formatos: intenso y
suave.

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
- Distribucion: Vipasana Bio, S.L

Imprescindible %1

Las proteinas vegetales son ideales
para quienes siguen una dieta vega-
na, sin lactosa o sin soja. Suponen
una fuente de proteinas versdtiles y
faciles de usar en batidos, granizados
0 incluso productos horneados. A
nuestra gama (Proteina de Calabaza
tostada 60%, Proteina de Almendra
45%, Proteina de Cdfiamo 50% y Mix
de Proteinas (Guisante, Arroz, Calaba-
za 'y Cafiamo, 75%) hemos afiadido un
nuevo formato de 500g.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribucién: Biogran S.1I.
www.biogran.es

Q COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

mgaj

ALIMENTACION / PLATOS PREPARADOS

Panzerotto vegano de calabaza
& almendras caramelizadas,
de La Finestra sul Cielo

ALIMENTACION / CEREALES

Corazon fundido de chocolatey
avellana, de Crosti

m@;

Pasta fresca tipo panzerotto elabo-
rada a mano y rellena de calabaza y
almendras caramelizadas de origen
ecolégico. Ademads de ser 100% ve-
getal, la masa de la pasta estd hecha
con curcuma, que le otorga sus pro-
piedades y su sabor. Disponible en 2
variedades mads: espinacas & queso
vegan, y setas funghi.

- Certificado: Euro Hoja, Vegan

- Marca: La Finestra sul Cielo

- Empresa: La Finestra sul Cielo,
S.A. | www.lafinestrasulcielo.es.

Imprescindible $}

Cereales de chocolate rellenos de
avellana que contienen 30% menos
de azucares en comparacién con
los cereales similares en el merca-
do. La receta es fuente natural de
hierro y magnesio y rica en fosforo
y fibra. No se utiliza aceite de pal-
ma en los productos Crosti.

- Certificado: Euro Hoja, Ecocert
Francia

- Marca: Crosti

- Empresa: Favrichon & Vignon |
www.favrichon.com

CERTIFICADORA

viridian

Ethical vitamins with an organic heart

@

Animo y sindrome
premensirual

-
R e

b?i natur

® @allematuinie (W +34 942 605 061
© amtematuinte ) info@altematures

www.alternatur.es

viridian
e :

VEGETARIAN CAPOULE ~

Cuida tu piel,
pelo y viias

®

~.viridian

-

i
CGLTARMN CAFRLE &) [ 4

Con Hiblscus, ardndano,
vitaminas del grupo B,
azafrdn y Co-enzima
G-10, entre ofros

Premenshual
¥ menopausia

§

CERTIFICADO POR

P a
CAECVY

PRODUCCION
ECOLOGICA

H ﬂ @caecv

CAECV

v COMITE D’AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

Alimentos ecolégicos.
Buenos para ti,
buenos para la naturaleza.

Aliments ecologics.
Bons per a tu,
bons per a la naturalesa.

www.caecv.com
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RESTAURACION

El consumo de productos ecol6-
gicos no ha parado de crecer en los
altimos afios en nuestro pais. Espaiia,
que lidera la produccién ecoldgica
europea, es ya el décimo pais consu-
midor bio del mundo. Cada vez mads
los ciudadanos también buscan este
tipo de alimentos cuando salen a co-
mer fuera de casa, a pesar de que la
oferta de restaurantes ecoldgicos con
certificacion todavia es escasa.

Los establecimientos de restau-
racién ecolégica apuestan por el
desarrollo sostenible, la proteccién
del medio ambiente, el consumo
responsable y la alimentacién sana y
natural mediante el uso de productos
ecologicos.

La clave de un restaurante de estas
caracteristicas es que utilice alimen-
tos ecolégicos con un sello de acredi-
tacion. En la Unién Europea, la certifi-
cacién de los productos derivados de
la agricultura y ganaderia ecoldgica
estd regulada por los Reglamentos
Comunitarios 834/2007 sobre Produc-
cién y Etiquetado de Productos Ecol6-

Miel de Alta
Montafa

Premios de én@to internacional

otorgados a empresas apicolas que

promueven, fortalecen y mejoran la calidad

de su miel ecoldgica gestionando la biodiversidad
con criterios de responsabilidad socﬂ

www.mielmuria.com

.

Cristina Fernandez,

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

gicos y 889/2008 que lo desarrolla, y
puede ser realizada por organismos
publicos o privados.

En Espaiia, la certificacién de los
productos ecoldgicos estd delegada a
las Comunidades Auténomas, quince
de las cuales han apostado por que sea
publica (dos de ellas con un modelo
“mixto” publico-privado) y otras dos,
Andalucia y Castilla-La Mancha, la
han dejado en manos de organismos
privados e independientes. Asi, se
pueden encontrar sellos emitidos por
el Consejo Cataldn de la Produccién
Agraria Ecoldgica (CCPAE), el Comité
Andaluz de la Agricultura Ecolégica
(CAAE) o el Consejo de la Produccién
Agraria Ecoldgica del Principado de
Asturias (COPAE). Todas estas etique-
tas tienen un coste para el productor.

La ley excluye a los restaurantes
ecolodgicos de la obligaciéon de some-
terse al sistema de control regulado
requerido a otros operadores en la
cadena de produccién. Existen varios
sistemas de certificacién voluntarios
que se adaptan a la legislacién y com-

pensan esta falta de regulacién del
sector, pero en nuestro pais no estin
muy difundidos.

Los restaurantes que se abastecen
exclusivamente con productos ecolo-
gicos pueden obtener un distintivo
que les acredita como ecoldgicos.
INTERECO, una asociacion sin dnimo
de lucro que agrupa a las autoridades
publicas de control de agricultura
ecologica, lo cred en el afio 2014 a
peticién del sector de la hosteleria.

RESTAURANT ¢
MENU

Premium Quality
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Dentro de este sello hay varias lineas
segun el grado de compromiso que
adquiera el establecimiento con lo
ecoldgico: establecimiento con el 95%
de restauracién ecolégica, con receta
ecoldgica, con producto o con menu
ecolégico. Actualmente, hay cuatro
establecimientos con este certificado:
dos comedores escolares en Catalu-
fia, la Fundacién Privada St-Paul’s y
Ecomenja (gestora de centros) en Bar-
celona, Biomend en Madrid y Goiko
Lastola Sagardotegia en Guiptizcoa.

Bi2L
MIEL
PLATA

Miel de Tomillo
~ Bic | -
oncurso de las
mejores mieles
ecoldgicas
del mundo.
Bolonia, Italia.

MURIA

Apicultores desde 1810

BIOTERRA
2 O] 9 #Bioterra2019 @ @

de productos ecoldgicos,
bioconstruccion, energias
renovables y consumo
responsable

Del 7 al 9 de junio en Ficoba, Irun.

organiza

=~

FICOBA

GRATUITO

pafrocinan

-@ L] ereuzkon
S

bioterra.ficoba.org

M, eusko jauriariTza
[ . GOBIERNO VAsCO

La Feria de Euskadi @

energias salud
renovables
L LW
\O/
=
habitat ideas
saludable verdes
textil ecoturismo
ecolégico
N,
agricultura consumo
ecologica responsable
S N4
alimentacion cosmétfica
saludable ecologica
terapias
naturales BIOTERRA
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No es el udnico certificado que
existe al respecto en nuestro pais. El
sello de Restauracién Ecologica de la
asociacion andaluza CAAE (Comité
Andaluz de Agricultura Ecoldgica)
también sirve para comunicar a los
clientes que un restaurante apuesta
por una alimentacion de calidad, sana
y sostenible, con productos ecolégicos
con sello acreditativo. La asociacién
cuenta con normas propias dirigidas
a comercios minoritas y restaurantes,
y ofrece la posibilidad de aplicar la
marca a toda la carta del restaurante
0 a recetas concretas.

Paises como Dinamarca, Paises
Bajos, Francia, Alemania e Italia lle-
van afos avalando a sus restaurantes
ecologicos. El gobierno danés aspira
a que el 60% de la restauracion en el
sector publico sea ecolégica antes del
ano 2020 y ya en el 2009 el Ministerio
de Alimentacién, Agricultura y Pesca
puso en marcha la Organic Cuisine
Label que se puede obtener gratui-
tamente siguiendo cuatro sencillos
pasos. Actualmente, mds de 2.000
restaurantes, cafeterias, escuelas,

hospitales y grandes empresas cuen-
tan con ella. Por su parte, en los Paises
Bajos, desde el 2010, los restaurantes

y tiendas ecoldgicos utilizan la etique-
ta privada EKO.

En Francia, la primera certifica-
cién se lanzo en el afio 2013. Se trata
de la etiqueta En cuisine que valora
la apuesta del establecimiento por
la alimentacién ecolégica, su oferta
de productos locales (para promover
cadenas cortas, reducir la huella de
carbono y crear vinculos con los pro-
ductores de la zona) y saludables (para
respetar el equilibrio nutricional y
promover la comida casera). Asimis-
mo, también tiene en consideracién
qué medidas implementa el restau-
rante para limitar el impacto de su
actividad en el entorno fijdndose, por
ejemplo, en la gestion de los residuos
o si utiliza o no detergentes ecoldgi-
Cos.

En Alemania, el sello para certifi-
car los productos ecoldgicos se lanzé
en 2001: el Bio-Siegel. Es de ambito
estatal y se puede utilizar de forma
gratuita tras pasar unos controles.
Actualmente se puede encontrar en
mds de 70.000 productos. La misma
etiqueta sirve para los restaurantes
ecologicos, que para adquirirla deben
dirigirse a uno de los varios orga-

nismos de control ecolégico oficial
alemdn y someterse a inspecciones
periddicas.

Y en Italia, el ICEA, el instituto
para la certificacion ética y medioam-
biental, garantiza que restaurantes,
comedores escolares, centros de coci-
na y hoteles ofrezcan ingredientes y
ments ecolégicos, productos locales y
de comercio justo. Se consideran eco-
16gicos si utilizan al menos el 95% de
ingredientes orgdnicos. Ademds, este
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sello también tiene en cuenta otros
requisitos de sostenibilidad social
y ambiental como la eficiencia ener-
gética del local, la reduccién de los
residuos, el empleo de productos
biodegradables, el uso de jarras de
agua en lugar de agua embotellada o
la oferta de distintos tamarios de ra-
ciones para reducir el despilfarro de
alimentos. Todo, para que los consu-
midores tengan las garantias de que
efectivamente estdn comiendo en un
restaurante ecologico. B

ALIMENTACION
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CONCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Redactora
redaccion(@bioecoactual.com

Comida de Verdad

Comer comida de
verdad es la recomen-
dacién de los nutricio-
nistas a una sociedad

Miguel Jara
CONIDA
D= Y=

riDAD

sible, con el contexto y
los antecedentes nece-
sarios, temas que estdn
en los medios pero que

acelerada a la que puede “im@ntaﬁiﬁ?uﬂgsmemi’as requieren acercarnos a
venir muy bien calentar ellos con la suficiente
en un minuto platos perspectiva, extensién
preparados de vez en y elaboracién tranqui-

cuando, pero que no
deberia abusar de ello.
Comida de verdad.
Alimentacién sin men-
tiras ni trucos, es el
titulo del dltimo libro de

la”. Miguel Jara lo hace
en este libro tan ameno,
repasando uno por uno
los diferentes aspectos
de la alimentacién y sus
problemas para la salud

Miguel Jara, escritor y
periodista nacido en Madrid en 1971,
especializado en salud y ecologia.
Autor de diversos libros, entre ellos,
“Vacunas, las justas. ¢/Son todas nece-
sarias, efectivas y seguras?” (2015), y
colaborador en revistas de prestigio.

Lo edita Ediciones Akal S.A.
en su coleccién A fondo, en la que
ahonda en los temas de mads interés,
que, como dice Pascual Serrano, el
director de la coleccién, tiene como
objetivo “tratar en un lenguaje acce-

y el medioambiente.
Escdndalos alimentarios, toxicidad,
estudios financiados por los lobbies
para manipular al consumidor...

Como ya debéis suponer, Miguel
Jara aboga por la alimentacién ecolé-
gica. Propone una mayor conciencia
al comprar alimentos, idealmente
producto local y ecoldgico, para
beneficiarnos de una alimentacién
sana, con Comida de Verdad.

ISBN: 978-84-460-4735-3. &

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

A granel

En la ultima BioCultura BCN
se han visto varias tendencias que
estdin en vanguardia dentro del
sector ecolégico. Dentro del uni-
verso orgdnico aumentan las em-
presas que apuestan por la venta a
granel y/o por el residuo cero, por
lo compostable y por el envoltorio
light. Cada vez, esta tendenciava a
ir a mds, dentro y fuera del mundo
ecologico. Es una gran noticia. Par-
ticularmente, como consumidor,
estoy harto de tener un consumo
tan ecolégico y, al mismo tiempo,
con tantos plasticos...

Para mds inri, tras la magistral
conferencia de Nicolds Olea en
BioCultura Sevilla, una cosa nos
quedo clara. Los pldsticos no son
todos inertes. En contacto con
el alimento, especialmente con
liquidos y/o a altas temperaturas,
pueden transmitir contaminantes.
Por sanidad y por estética, que
cada vez haya menos pldsticos en
el mundo orgdnico y fuera de él es
algo por lo que debemos felicitar-

Pedro Burruezo, Eco activista, Director A '
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA _
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nos todos. Ahora sélo queda que
esta tendencia de vanguardia sea
adoptada por muchas otras empre-
sas que no quieren perder el tren
de complacer al consumidor.®

~ NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonafursoy@ns-group.com

Cereal Bur ZAHOR'A Y PlMlENTU& ' _
Cereal Burger MMZ f EURCUMA :
Cereal Burger ULWAI]A Y TOMATE

Arroz- integral REMOLACHA Y CEBOH.A
; , ArrozintegralGUlSANTEs Y RUMERU
ArrozintegraIUI.WAUA Y TUMME SECU

(R
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Super alimentos Premium, Raw y certificados Biologicos
Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario

iLa gama de productos de Biotona también convienen de forma ideal a

todos los que buscan un aporte de PYG’(XM\@S W(A de alta calidad!

B ° 100% nature

Fuel For Lifel

Excelentes fuentes
vegetales de proteinas

/ Para Ios({f/pwti&ta{s, lanes
ywganes v En una dicta pmwm&

high iy uraatarated faity scids o
Pranpiies s priEin powdes

Vg

Pumpkin Protein|

100% raw powder Orgaalc
k-1

wap&m Protein

65% de proteinas

Hemp protein |
100% raw powder |
oy

Hcmp Protein

50% de proteinas

Aporta
12-24 gde
proteinas

Strawborvy Pretein e

To ° 100 g de fresas - 200 ml de leche de o, |00% raw powder '
avena - Jugo de ¥z limén + una cucharada

9 e : : de Biotona Bio Veggie Protein
M WMLWW sopera ]
c \SP Ponga todos los ingredientes en un VW pv’ﬁw,n/

60% de proteinas mezclador y mezcle hasta obtener un ,
smoothie untuoso. 80% de proteinas

(Endtlcelo con 2 cucharadas soperas de sirope de
flor de coco, arce, agave o miel)

Spirulina

<
100% raw powder

i

I'i @ — www.keypharm.com

’\
% 100% puros, procedentes de agricultura biolégica controlada <= Certificados Vegan® <= Sin gluten ni colesterol 0%\ O
# Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga! egan
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MEDIO AMBIENTE

Jo aqmm Elcacho,
Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencid, jelcacho@gmail.com
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La gran transformacion allmentarla del antropoceno

Los humanos tenemos cono-
cimientos cientificos y recursos
técnicos suficientes para, en teoria,
alimentar a toda la poblacién del
planeta y, al mismo tiempo, man-
tener el equilibrio ecoldgico de la
Tierra. Sin embargo, los sistemas
de produccién y distribucién de ali-
mentos que se han impuesto en las
altimas décadas en la mayor parte
del mundo estdn amenazando por
igual a la salud de las personas y del
medio ambiente. Este es el diagnos-
tico de la situacion actual que ex-
pone el informe Alimentacion en el
Antropoceno presentado el mes de
enero por la comisiéon EAT-Lancet,
un grupo de trabajo creado por la re-
vista The Lancet en el que participan
medio centenar de expertos en ali-
mentacion, salud, medio ambiente,
agricultura y desarrollo.

El titulo del informe hace referen-
cia a la denominacién o concepto de
Antropoceno como la época geoldgica
-en la cual nos encontramos actual-
mente- marcada por el impacto de los
humanos sobre Ia Tierra.

ALIMENTACION

Vivimos una situacién alimenta-
riamente “catastréfica, con casi mil
millones de personas pasando hambre
y otros casi dos mil millones de huma-
nos que comen demasiados alimentos
que provocan obesidad, enfermedades
cardiacas o diabetes”, ha explicado
Tim Lang, profesor del Centro de Po-
liticas Alimentarias de la Universidad
de Londres (Reino Unido) y coautor del
estudio de la comisién EAT-Lancet.

El informe propone una Gran
Transformacién Alimentaria con la
que se consiga mejorarlasalud delas
personas y del conjunto del planeta.
“la Gran Transformacién Alimentaria
significa una reduccién importante en
el consumo de carne y de productos
lacteos, y un aumento substancial en
el consumo de vegetales”.

Los 10 puntos clave del informe

El informe Alimentacién en el An-
tropoceno de la comisiéon EAT-Lancet
ocupa 47 paginas y por el momento
s6lo ha sido editado en inglés. Estos
son los diez puntos clave destacados
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por los propios redactores del estudio.

1. Los alimentos no saludables y pro-
ducidos de manera no sostenible
representan un riesgo global para
las personas y el planeta. Mds de
820 millones de personas no tienen
a su alcance alimentos suficien-
tes para vivir dignamente y, por
contra, una cifra todavia mayor
tiene una dieta poco saludable que
provoca enfermedades y reduce
la esperanza de vida. Ademds, la
produccién mundial de alimentos

TUTIENDA ECOLOGICA ONLINE
ESPECIALIZADAEN ...

* Alimentacioninfantilbaby
* Nutricion deportiva®

* Superalimentos

* Suplementos dietéticos}

* Plantas medicinales

* Cosmetica organica y nat

* Productos para el hogar

Eat Foundation©Ayano Hisa

es la mayor presion causada por los
seres humanos en la Tierra, en una
actividad que amenaza los ecosiste-
mas a escala local y global.

2. Las tendencias alimentarias actua-

les, combinadas con el crecimiento
poblacional (se calcula que en 2050
se superen los 10.000 millones de
habitantes en la Tierra), estdn po-
niendo en peligro a las personas y al
planeta. Se pronostica que la carga
mundial de enfermedades no trans-
misibles empeorard y los efectos de
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" Tutienda online de alimentacién ecolégica y remedios naturales. .
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la produccién de alimentos sobre
las emisiones de gases de efecto
invernadero, la contaminacion por
nitrégeno y fosforo, la pérdida de
biodiversidad y el uso del agua y la
tierra reducirdn la estabilidad del
sistema terrestre.

. La transformacién desde la situa-
cién alimentaria actual hasta la
adopcién de dietas saludables y sis-
temas alimentarios ambientalmen-
te sostenibles son imprescindibles
si se quiere avanzar en los Objetivos
de Desarrollo Sostenible de las Na-
ciones Unidas y el Acuerdo de Paris.

. Para avanzar hacia una dieta salu-
dable es imprescindible que toda
la poblacién tenga una ingesta
caldrica adecuada, con una mayor
cantidad y diversidad de alimentos
de origen vegetal, reducir al maxi-
mo los alimentos de origen animal
y las grasas saturadas, asi como la
de granos refinados, los alimentos
altamente procesados y azticares
afiadidos.

. La transformacion a dietas saluda-
bles para el afio 2050 requerird cam-
bios sustanciales en la dieta, incluida

una reduccién de mds del 50% en el
consumo global de alimentos poco
saludables, como la carne roja y el
azucar, y un aumento del consumo
de alimentos saludables, como los
frutos secos, mds del 100%.

. LaTransformacién Alimentaria que

se propone en este informe puede
beneficiar sustancialmente la salud
humana, evitando aproximada-
mente entre 10,8 y 11,6 millones
de muertes por afio en el conjunto
del planeta.

. La produccién de alimentos causa

grandes riesgos ambientales a nivel
mundial. Por lo tanto, la produccién
sostenible de alimentos para aproxi-
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madamente 10.000 millones de per-
sonas no debe usar tierra adicional,
salvaguardar la biodiversidad exis-
tente, reducir el consumo de aguay
administrar el agua de manera res-
ponsable, reducir sustancialmente
la contaminacién de nitrégeno y
f6sforo, producir cero emisiones de
diéxido de carbono y no causar mas
emisiones ni de metano ni 6xido
nitroso.

. La transformacioén a la produccién

sostenible de alimentos para 2050
requerird al menos una reduccién
del 75% de las pérdidas de rendi-
miento, asi como una redistribu-
cién global del uso de fertilizantes
con nitrégeno y fésforo. Los agri-

ALIMENTACION

cultores han de adoptar prdcticas
de gestién de la tierra que limiten
el impacto de su actividad en el
cambio climadtico.

. Los objetivos cientificos para las

dietas saludables de los sistemas
alimentarios sostenibles estdn en-
trelazados con todos los Objetivos
de Desarrollo Sostenible de la ONU;
incluidos los que tienen relacién
con la gestion del agua, el clima,
el suelo, los océanos y la biodiver-
sidad.

10.Lograr dietas saludables de siste-

mas alimentarios sostenibles para
todos requerird cambios sustan-
ciales hacia patrones dietéticos
saludables, grandes reducciones
en pérdidas y desperdicios de ali-
mentos, y mejoras importantes
en las practicas de produccién de
alimentos. Este objetivo universal
para todos los seres humanos esta
al alcance, pero requerira la adop-
cién de objetivos cientificos por
parte de todos los sectores para
estimular una serie de acciones de
individuos y organizaciones que
trabajan en todos los sectores y en
todas las escalas.®
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Paula M? Pérez Blanco, Responsable Comunicacion Fairtrade Ibérica.
Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade | www.sellocomerciojusto.org

COMERCIO JUSTO

Un comercio que beneficiaa
las personasy al planeta

El mundo estd en una situacién deci-
siva; los efectos del cambio climdtico
provocan la pérdida de millones de
hectdreas de tierra productiva cada
afio. Las mujeres trabajan para pro-
ducir el 60-80% de los alimentos del
mundo, sin embargo, el nimero de
mujeres que viven por debajo del um-
bral de pobreza ha aumentado en un
50% desde la década de 1970. Alrede-
dor de 168 millones de nifios y nifias
en todo el mundo estdn involucrados
en el trabajo infantil. Es un hecho que
el cambio climdtico estd afectando
a nuestra productividad. Muchos de
estos problemas estdn interconecta-
dos, la pobreza no puede resolverse
hasta que se resuelva la desigualdad;
el desarrollo desenfrenado agrava el
cambio climdtico; cualquier aproxi-
macion a la erradicacién del trabajo
forzoso debe abordar los medios de
vida sostenibles de las cadenas de
produccién; y la falta de igualdad de
derechos para las mujeres inhibe el
progreso en todos los dmbitos.

Impulsar un comercio mas justo
para combatir los problemas
globales

Debemos fomentar una nueva acti-
tud con el planeta; esto implica gene-
rar entornos mads sostenibles, dando
relevancia a la educaciéon medioam-
biental, cuidando el planeta, gene-
rando conciencia de nuestros actos y
consumiendo de forma responsable.
El Comercio Justo es una realidad
que cambia vidas y contribuye a
significativos avances y mejoras para
combatir los problemas globales.
Si queremos cerrar las brechas que
existen en la sociedad debemos im-
pulsar un comercio mds justo y tener
como prioridad fundamental a las
personas y al planeta.

Personalmente considero que los
Objetivos de Desarrollo Sostenible
estdn generando un importante
desarrollo y una llamada a la ac-
cién colectiva que nos dirige hacia

VIVIENDA ANTI - HUMEDAD

.PAREDES HUMEDAS? ; QUE HACER?

Humedad
Ascende{ﬂe Tis

Moho y sales

7-8-9 de Junio
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obras, mantenimiento, baterias,
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una importante

herramienta para

que estos com-

promisos globales
se cumplan y
conseguir una so-
ciedad mds soste-
nible, con mayor
responsabilidad
y cuidado del
medioambiente y
nuestro entorno.

Uno de los
principios del
Comercio Justo
es el respeto al
medioambiente

A
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El Dia Mundial del Medio Ambiente que
se celebra el cinco de junio insta a
gobiernos, comunidades y personas
en todo el mundo a unirnos para ex-
plorar soluciones a través de energias
renovables y de una economia soste-
nible. Cambiando el comercio a un
sistema justo y sostenible se cambian
vidas y se camina hacia esa necesaria
transformacion social que tanto an-
helamos.®
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Helena Escoda Casas,

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

Reflexion sobre los
usos terapéuticos del

cannabis

El canamo, conocido popularmen-
te como marihuana (Cannabis sativa),
es una especie herbdcea relativa a la
familia Cannabaceae, originaria de los
valles del Himalaya. Constituye una
especie variable con diversas subespe-
cies dioicas, pues existen ejemplares
machoy ejemplares hembra. Se puede
consumir en infusiones, en comida o
se puede fumar, pero fumar nunca es
recomendable para la salud.

La historia de su cultivo se remonta
a tiempos inmemoriales. Gracias a sus
numerosos usos y propiedades, se pue-
de utilizar como alimento, como fibra
textil y, por supuesto, como psicotrépi-
co (agente quimico que actia sobre el
sistema nervioso central, lo cual trae
como consecuencia cambios tempora-
les en la percepcion, humor, estado de
conciencia y comportamiento). Tam-
bién ha sido utilizada como herramien-
ta mistica y espiritual. En el herbario

ALIMENTACION

Pen Ts’ao Ching aparecen mencionadas
sus propiedades psicotropicas.

Se suele llamar cdfiamo a las va-
riedades con bajo contenido en THC
y marihuana a las variedades que
contienen un porcentaje significativo
de THC. E1 THC (tetrahidrocannabinol)
es el componente psicoactivo, el cual
causa la alteracion de la percepcién y
del estado de dnimo, suele mejorar el
humor y aumenta el apetito. Los cogo-
llos son la parte de la planta que acu-
mula mds cannabinoides. El cdfiamo
que encontramos comercializado en
los herbolarios, por normativa, tiene
menos del 1% de THC.

Recientemente, un importante ses-
go del sector médico se ha mostrado
favorable a legalizar el cannabis para
usos terapéuticos siempre y cuando
sea bajo control médico. Los cannabi-
noides proporcionan una reduccién

Entra en www.int-salim.com
y condcenos o pregunta en
tu tienda de confianza.
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El desayuno gue mejor te sienta

SIN GLUTEN

Descubre proximamente nuestra gama
de productos organicos sin gluten.

significativa del malestar en los casos
de dolor crénico, eficacia para reducir
la presion intraocular en los enfermos
de glaucomay es un excelente remedio
paliativo para tratar los efectos secun-
darios de la quimioterapia. El aceite de
sus semillas se puede usar para masaje
y como alimento saludable, pues es
una fuente de proteinas y omega 3 y
6. La proteina de cdfiamo aporta gran
cantidad de minerales y favorece el
rendimiento deportivo.
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No obstante, es necesario hacer un
buen uso del cannabis, pues no debe-
riamos olvidar que fumar cannabis
de forma habitual estd asociado con
episodios de bronquitis y con proble-
mas respiratorios como la tos crénica
y la produccién de flema. También
aumenta las probabilidades de desen-
cadenar trastornos de salud mental,
como depresién y esquizofrenia,
razon por la cual su consumo es tan
controvertido.m
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Somos NATIVE ORGANICS®, un nuevo
refresco ecoldgico y nos gustan dos
cosas: La primera es decir la verdad v
que leas todos nuestros ingredientes
facilmente y de manera honesta. La
segunda que todos nuestros ingredientes
sean de lo mas natural.

¢Y sabes qué? El resultado es delicioso.
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Cristina Massanet nacié en Ma-
drid hace 44 anos. Es licenciada
en economia por la Universidad
de Barcelona. Actualmente es la
directora de marketing y ventas
del Grupo Salud e Imaginacion
con las marcas ecologicas de ali-
mentacion ECO-SALIM en secos y
BIONADOLC en derivados lacteos.

Es un momento de creciente
profesionalizacion del sector
ecologico en Espaiia, (qué aporta
la nueva imagen corporativa de
Eco-Salim y Nadol¢?

La nueva imagen corporativa es un
relanzamiento para la marca. Aprove-
chando el bagaje que nos dan los 25
afos que llevamos en el mercado que-

ALIMENTACION

Entrevista a Cristina Massanet,

Oriol Urrutia,
Co-Editor, comunicacion@bioecoactual.com
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“Como empresa, nos motiva especialmente promover una organizacion
mads sostenible en relacién con el entorno fisico y social.”

remos poner énfasis en
transmitir mds y mejor
nuestra identidad ba-
sada en la calidad, la
tradicién y la cultura
ecologica.

Queremos que
nuestros clientes y con-
sumidores sepan quiénes
somos, qué hacemos y cudles
son nuestros valores. En este sentido,
mejorar nuestra visibilidad en el pun-
to de venta es una prioridad. Sabemos
que la etiqueta es de vital importancia
para nuestros consumidores y por eso
queremos reducir su complejidad faci-
litando la lectura y jerarquizando bien
el mensaje: garantia eco, informacién
nutricional, procedencia... etc.

(Cudles son vuestros objetivos
y motivaciones?

Nuestro objetivo es ser una marca
nacional de referencia y ampliar nues-
tra presencia en el mercado europeo.

En relacién a los productos, vamos
a ampliar el surtido en productos sin
gluten, sin azdcares afiadidos y platos
preparados. En nuestra division de lac-
teos apostamos por aumentar la gama
de postres vegetales sin lactosa y aptos
para veganos. También nos hemos
propuesto el desarrollo de envases
mads sostenibles.

.
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Como empresa, nos
motiva especialmente
promover una organi-
zacién mds sostenible
en relacion con el
entorno fisico y social.
Desde colaborar estre-
chamente con agricul-
tores y ganaderos locales
hasta incorporar a nuestro
equipo personas con dificultades

de insercion laboral.

(Hacia dénde va el sector ecol6-
gico espaiiol?

Sabemos que el sector BIO es una ten-
dencia y no una moda: el crecimiento
en estos tltimos afos es incuestionable.

La gran distribucién ha irrumpido
con fuerza en el mercado y el tejido
minorista especializado estd en un
proceso de transformacién. Las gran-
des cadenas apuestan por ampliar su
surtido ecoldgico e integrarlo en los
lineales de convencional. También es-
tdn incorporando el ecoldgico en sus
marcas de distribucién: esto supone
una ventaja para el consumidor ya que
permite el acceso a un mayor publico.
Esto acabard comportando una mayor
sensibilizacién hacia estos productos
por parte de todo tipo de consumido-
res. Por otro lado, el mercado se estd
segmentando, lo que nos indica que
también va madurando.

(Cudl es la diferencia mas no-
table que ves entre el mercado de
cosmética bio y el de alimenta-
cion?

La relacién entre alimentacién y
salud (o falta de ella) es mds estrecha
que en la cosmética. “Somos lo que
comemos” y cada dia comemos varias
veces...

Profesionalmente es un mercado
mucho mds amplio.

¢Consumes ecologico en tu dia
a dia personal? ;Qué producto es
siempre un must bio en casa?

Consumo mucho producto eco-
l6gico. En alimentacién los cambios
en productos bdsicos lo comencé a
realizar hace muchos afos; leche,
huevos, azticar de cafia, quinoa,
arroz, aceite, café... Desde entonces,
no paro de incorporar productos bio
a la cesta de la compra. También en
productos de cosmética o para el
hogar.

Mi must bio por excelencia es
el pan. Soy muy “panera” y fan del
obrador de Veritas, lo controlo mu-
cho para no tener roturas de stock,
je, je. Tampoco puede faltar en casa
café en grano 100% ardbiga: me gusta
molerlo en un molinillo de cerdmica
al momento. B
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BEBIDA DE ALMENDRAS SIN AZUCARES

- Sabor auténtico

- Sin azucares

- Bajo contenido en grasas saturadas
- Baja en sal
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PURO SABOR BIO

BEBIDA DE ARROZ + COCO

* Sabor refrescante

* Sin azucares afiadidos

- Bajo contenido en grasas saturadas
- Baja en sal
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31t international exhibition of organic and natural products

L4 LY/
BolognaFiere . E *
6-9 September 2019 LY
www.sana.it sana food sana market sana care&beauty

Ecoldgico y natural: el mercado de referencia en Italia esta en Bolonia.

HECHOS Y CIFRAS
® 2019: 31° edicion, 5 salas y 52.000 metros cuadrados de espacio de exposicion
® 2018: 820 expositores, 35.000 visitantes, 950 nuevos productos

TRES SECTORES, UN GRAN EVENTO PARA ESTABLECER REDES Y HACER NEGOCIOS

* SANA Food para un espacio de exposicion profesional, reservado para
empresas del sector de alimentos ecoldgicos

* SANA Care & Beauty, sector de referencia para fabricantes de cosméticos,
productos naturales y ecolégicos para el cuidado del cuerpo y suplementos

* SANA Market: gran area de mercado para probar y comprar alimentos ecolégicos
y naturales, asi como todo lo que se necesita para vivir de forma sostenible

MUCHO MAS QUE UN EVENTO DE EXHIBICION

 Encuentro de la comunidad y sector BIO y Natural

e Visibilidad y oportunidad de posicionamiento

e Oportunidades para el lanzamiento de nuevos productos
* PRy visibilidad externa

e Contactos con grupos de interés y asociaciones

an event by with the patronage of in collaboration with

Naroreone ¥ reoermio
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Konrad Hauptfleisch.

Jefe de Desarrollo de Capacidades, IFOAM - Organics nternational

JUNIO 2019 - N2 65

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

La Organic Academy: Cultivando Capacitacion

Construyendo puentesy ac-
tuando

A principios del siglo XX, los pio-
neros orgdnicos establecieron las
bases para una agricultura ecolégica
moderna. Los actores orgdnicos actua-
les comparten su misma visién por
un mundo mds justo, mds saludable
y mds sostenible, pero a veces no
tienen habilidades, conocimientos y
actitudes para contribuir eficazmen-
te al desarrollo orgdnico. Para hacer
frente a las necesidades de formacién
orgdnica, IFOAM - Organics Interna-
tional estableci6 la Organic Academy
en 2012.

Desde su fundacion, hace siete
anos, la Organic Academy trabaja
para apoyar a los lideres actuales y
futuros del sector ecolégico, desde
cientificos e investigadores a certifi-
cadores y productores, a través de pla-
taformas y programas de formacién
efectivos e integrales. La formacién
en la Organic Academy estd construi-
da de manera especifica y adopta un
enfoque inclusivo para garantizar un

‘ FERIAS
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equilibrio entre el contenido teérico y
la participacion activa. IFOAM - Orga-
nics International ofrece actualmente
tres tipos diferentes de cursos de
formacién para atender las diversas
necesidades de participantes y orga-
nizaciones.

El curso de liderazgo organico
(oLC)

Con el lanzamiento del primer
curso de liderazgo orgdnico (OLC) en
el sur de Asia en 2012, la formacién
y el desarrollo de capacidades han te-
nido su sede en la Organic Academy
desde hace siete afios. E1 OLC es el
programa de enseflanza estrella de
IFOAM - Organics International. Es
un curso en profundidad destinado
a involucrar a los participantes en
seminarios mensuales y sesiones
presenciales en el aula. En total, el
curso ofrece 150 horas de formacién
formadas por dos sesiones residen-
ciales de 16 dias y 10 seminarios
mensuales. E1 OLC cubre una amplia
gama de temas: desde los sistemas
de garantia orgdnica y las teorias de

ORGANIC

BUILDING BRIDGES, TAKING ACTION.

gestion y habilidades de liderazgo
hasta la promocion y la formulacién
de politicas, la produccién agricola
orgdnica y el procesamiento, el
comercio y el consumo. Una vez su-
perados los cursos, los participantes
obtendrdn un certificado de logro
y accederdn a una creciente red de
antiguos alumnos.

“El mayor beneficio de apuntarse
al curso de liderazgo de la Organic
Academy es la red a la que estards
conectado, no so6lo durante la for-
macién, sino también para el resto
de tu carrera en el mundo orgdnico.
Este creciente grupo de compafieros

ya tiene un impacto en el mundo de
la Agricultura Orgdnica, y jpuedes
formar parte de €l con orgullo!

El OLC se celebra en todo el mun-
do en varios lugares e idiomas. Actual-
mente, nuestro equipo de formadores
puede entregar nuestro curriculum
en inglés, francés, portugués y es-
pafiol. Se prevén cursos en idiomas
adicionales, probablemente alemadn,
mandarin y ruso. Para obtener mds
informacién sobre el OLC en conjun-
to y para saber como participar en
uno de sus préximos cursos, visitad
la seccién What We Do de la web de
IFOAM - Organics International.
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Curso de Fundamentos Organi-
cos (OFC)

El Organic Foundation Course
ofrece a sus participantes un espacio
para aprender y desarrollar estrate-
gias innovadoras y redes fuertes. El
programa de formacion de cinco dias
es adecuado para actores presentes
y futuros del sector de la agricultura
orgdnica y sostenible que buscan un
curso intensivo centrado en la prac-
tica. Cada vez es mds atractivo para
las organizaciones y se ha realizado
en colaboracién con instituciones re-

conocidas como la Asian Productivity
Organization, la Austrian Develop-
ment Agency y las agencias de las Na-
ciones Unidas como UN Environment
y la FAO. Durante los ultimos dos
afos, mds de 120 participantes han
asistido a la OFC en cinco paises: Ban-
gladesh, China, Jap6n, Corea y Mon-
golia. OFC ofrece a sus participantes
muchas ventajas, incluyendo una
vision general completa de la cadena
de valor orgdnico, una comprensiéon
mds profunda de los principios de la
agricultura orgdnica y un acceso ins-
tantdneo a una red de compaieros de
pensamiento similar inspirados en el
desarrollo orgdnico.

Programas de formacion a
medida

Durante los dltimos seis afios, la
Organic Academy también ha desarro-
llado cursos de formacién segtn las ne-
cesidades especificas de un amplio aba-
nico de clientes. Estos entrenamientos
a medida varian desde programas de
entrenamiento extensos con dos o
mads sesiones residenciales y semina-
rios mensuales similares al Curso de
Liderazgo Orgdnico, a entrenamientos
estdndares de un dia mds parecidos a
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los entregados en conferencias y ta-
lleres. IFOAM - Organics International
ofrece actualmente entrenamientos
a medida para el proyecto Nutrition
in Mountain Agro-ecosystems, asi
como Organic Academy for Extension
Agents de la Organizacion de desarro-
llo rural de la Republica de Corea, que
buscan potenciar los proveedores de
servicios rurales y desarrollar capaci-
dad de Agentes de extensién Coreanos,
respectivamente.

Como apuntarse

IFOAM - Organics International os
invita a uniros a su amplia red para
ampliar vuestra experiencia orgdni-
ca. La participacién estd abierta a resi-
dentes de todos los continentes. Para
mds informacién, péngase en contac-
to con el responsable de Desarrollo
de Capacidades de IFOAM - Organics
International, Konrad Hauptfleisch, a
academy@ifoam.org. B
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IFOAM EU: Luchando por la adopcion de sistemas
ecologicos, sociales y economicos en Europa
basados en principios organicos

Crecimiento del movimiento
organico

La historia del movimiento orgdni-
co comienza a principios del siglo XX.
Tras la preocupacion creciente sobre
un tipo de agricultura que utiliza cada
vez mads fertilizantes y pesticidas sinté-
ticos, los agricultores de todo el mun-
do se reunieron en varias asociaciones.
En este periodo “los pioneros visionarios
vieron las conexiones entre nuestra manera
de vivir, el alimento que comemos, la mane-
ra de producir este alimento, nuestra salud
v la salud del planeta”. Esta fase es lo que
ahora llamamos “Organic 1.0”.

En los afios setenta se convirtié
en un movimiento mds global y
coordinado y se establecié. Es du-
rante este tiempo que “Organic 1.0”
se convirtié en “Organic 2.0”. Las
organizaciones comenzaron a desa-
rrollar estdndares de produccién y

ALIMENTACION

procesamiento y sistemas de certi-
ficaciéon acompanantes. Una de las
organizaciones que se desarrollaron
durante este periodo fue [FOAM - Or-
ganics International. Hasta la fecha,
es la Ginica organizacién global del
mundo orgdnico. En su centro se
encuentran los principios del mo-
vimiento orgdnico: salud, ecologia,
equidad y cuidado.

La fase actual de desarrollo «Orga-
nic 3.0» comenzo en 2015. Cubre un
conjunto de estrategias que permiten
una amplia captacién de sistemas y
mercados agricolas realmente sosteni-
bles basados en principios orgdnicos.
Estas estrategias se centran en el movi-
miento para seguir siendo una cultura
de la innovacién mediante la mejora
progresiva hacia las mejores practicas,
laintegridad transparente, la colabora-
cién inclusiva, los sistemas holisticos y
la fijacion de precios reales.

Unirse a nivel europeo

El movimiento organico se desarro-
116 gracias a un abanico de personas
y organizaciones. Desde agricultores
y organizaciones agricolas hasta
productores, desde comerciantes
minoristas, de investigadores hasta
organizaciones no gubernamentales
(Oenegés) y autoridades puiblicas a
todos los niveles. La implicacién de los
grupos de intervencion ha sido y sigue
siendo inestimable. Esta amplia gama
de actores aporta juntos experiencia
y conocimientos prdcticos y permite
desarrollar principios comunes para el
orgdnico.

En la Unién Europea, se dedica
una cantidad sustancial del presu-
puesto a la agricultura (del 71% del
presupuesto de la UE en 1984 al 39%
en 2013). A través de la Politica Agri-
cola Comun (PAC), cada pais puede

elegir si subvenciona la produccién
agricola a nivel de granja o regional
desde 1962. A lo largo de los afios
se han producido varias reformas
de la PAC. La renovacién de la PAC a
principios de los 80 supuso un hito
importante en la historia del movi-
miento orgdnico. Para asegurar que
el orgdnico juega un papel en la nue-
va PAC, IFOAM - Organic Internatio-
nal inst6 a la Comisién Europea a re-
conocer oficialmente la agricultura
ecoldgica. Gracias a estos esfuerzos,
Europa recibié su primer Reglamen-
to orgdnico en 1991, que dio lugar
a la formaci6én del grupo informal
de la UE IFOAM en Praga y su lan-
zamiento oficial con la apertura de
una oficina en Bruselas el 2003. A
través de su oficina en Bruselas y sus
buenas relaciones con los respon-
sables politicos, organizaciones no
gubernamentales con ideas afines y
otros actores, IFOAM UE tiene una
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influencia significativa
en las decisiones de las
instituciones de la UE
sobre el sector alimen-
tario y agricola europeo.

El organico en Europa

La relevancia de la
representaciéon  euro-
pea del movimiento
orgdnico nunca ha sido
mayor. A lo largo de las
altimas tres décadas,
la agricultura y los
alimentos  ecoldgicos
han ido creciendo afo
tras afio en Europa y
contindan haciéndolo.
En 2017, la superficie
total bajo gestién orgdnica en la UE
fue de 14,5 millones de hectdreas
frente a 11,4 millones de hectdreas
en 2012. Esto va de la mano de un
importante crecimiento del merca-
do minorista orgdnico de la UE, que
pas6 de 22.000 millones de euros
en 2012 a 37.000 millones de euros
en 2017. Actualmente, hay 460.000
agricultores ecolégicos en la UE, que
representan un aumento del 70%
desde 2007.
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Lavision del movimiento organico

Como organizacién europea parala
alimentacién y la agricultura ecolégi-
cas, IFOAM EU es el principal defensor
del movimiento orgdnico en la Unién
Europea y los paises miembros de la
Asociacién Europea de Libre Comercio
(EFTA). IFOAM EU cuenta con mds de
200 miembros en 34 paises, incluidas
asociaciones de agricultura ecoldgica,
procesadores de alimentos, minoris-
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tas, mayoristas, asesores,
investigadores y organismos
de certificacién.

Para asegurarse de que
todo el sector se siente bien
representado y tiene un
objetivo claro para trabajar,
IFOAM EU inicié un proceso
de visiébn participativa en
2013. Este proceso liderard el
cambio en los alimentos y la
agricultura en Europa dentro
de Organic 3.0. A partir de
una amplia consulta con los
miembros, IFOAM EU expuso
lo que el movimiento orgdni-
co quiere alcanzar en 2030 y
desarrollé una estrategia.

g

En 2030, el movimiento orgdnico
quiere un sistema agricola justo, res-
petuoso con el medio ambiente, salu-
dable y solidario en toda Europa, que
cubra tres pilares:

1. Organic on every table - Orgdnico
en cada mesa

2. Improve - Inspire - Deliver -
Mejorar - Inspirar - Entregar

3. Fair play - Fair pay -Comercio
justo - Salario justo
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Para hacer realidad estos objetivos,
IFOAM EU representa activamente a
sus miembros en relacién a diversos
temas, como el reglamento orgdnico y
la reforma de la PAC. I[FOAM EU cree
en y trabaja por una PAC que premie
a los agricultores que preservan nues-
tros recursos naturales y contribuyen
a los bienes publicos.

Ademds, el movimiento orgdnico
ha sido y sigue siendo muy activo en la
proteccién del sector agroalimentario
y orgdnico contra los transgénicos y en
mantener Europa libre de Organismos
Genéticamente Modificados (OGM).
IFOAM EU apuesta por la regulacién
efectiva de las nuevas técnicas de inge-
nieria genética, tales como la edicién
de genes, que permita a los operadores
excluir los OGM de su produccion.

Para obtener mds informacién
sobre la visién del movimiento orgs-
nico europeo en 2030, visitad euorga-
nic2030.bio y consultad algunas de las
grandes iniciativas que ya estdn trans-
formando los alimentos y la agricultu-
ra en Europa. Si conocéis una iniciati-
va que ya transforma los alimentos y
la agricultura en Europa, no dudéis en
enviarla a eurorganic2030.bio!. B
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Johanna Eckhardt, Coordinadora Junior, No Patents On Seeds!
]ohanna eckhardt(@no- -patents-on-seeds.org

iNo a las patentes sobre semillas! /% /UL

»

El caos legal sobre la patentabilidad de plantas y animales continda.

Se ha concedido patente sobre salmén: japoyamos la oposicion!

El caos legal sigue prevaleciendo en
la Oficina Europea de Patentes (EPO).
Siguiendo los textos legales pertinentes
(la Convencion Europea de Patentes de
la EPO y la Directiva sobre Biotecnolo-
gia de la UE 98/44), las plantas y los ani-
males de reproduccién convencionales,
es decir, no derivados de la ingenieria
genética, deberian excluirse de la pa-
tentabilidad. En junio de 2017, bajo
la presion de la Comisién de la UE, el
Consejo de Administracién, que incluye
38 estados contratantes, reforzé la afir-
macion de que no se deberian patentar
plantas y animales convencionales.
Pero la decisién era legalmente llena de
lagunas y fue invalidada en diciembre
de 2018 por la junta de apelacién de la
EPO. Por tanto, se teme que las patentes
de cria convencionales se den en un ni-
mero mucho mayor en el futuro. Sélo
en 2018, la EPO concedi6 alrededor de
una docena de patentes de melones,
pepinos, cebollas y otras verduras que
se cultivaban convencionalmente.

Siguenos en f
www.dietisa.com

Es por ello que No Patents On
Seeds! lider6 decenas de organizacio-
nes a protestar ante la EPO en Munich
el 27 de marzo de 2019, cuando el Con-
sejo de Administraciéon de la EPO se
reunié para discutir la patentabilidad
de las plantas. Los manifestantes cri-
ticaron no solo la practica de patentes
de la EPO, sino también los problemas
estructurales. “La EPO estd totalmente
estructurada para servir los intereses
de los abogados de la industria y de las
patentes. Los intereses de un publico
mads amplio se ignoran en su mayoria”,
dice Johanna Eckhardt de No Patents
On Seeds! “Mediante la introduccién
de mds lagunas, la decisién politica y
las prohibiciones legales son eludidas.
Si el Consejo de Administracién no
consigue aplicar eficazmente las prohi-
biciones existentes, hay que modificar
la propia ley”.

Como resultado, el Presidente de la
EPO suspendi6 algunos procedimientos

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

en marzo del 2019, pero parece que esta
directiva no afecta de ninguna manera
todos los casos relevantes. Al mismo
tiempo, el presidente de la EPO apel6 a
su mdximo érgano judicial, la llamada
Enlarged Board of Appeal (Junta de Ape-
lacién Ampliada), y formul6 preguntas
para su decision. No se sabe en absoluto
cudndo y como la Junta se pronunciard
al respecto. No Patents On Seeds! pide
a los politicos responsabilidad y la mo-
dificacién de la ley, si es necesario. En

Foto cedlda por]ohanna Eckhardt

el futuro, deberia ser imposible que se
concedieran patentes a plantas y anima-
les convencionales.

Pero, de momento, la EPO estd
concediendo patentes a las plantas de
cria convencional, como los tomates, el
brécoli, la soja, la lechuga, los melones,
el pimiento o la cebada. A principios
del 2019, la organizacién present6é una
oposicion contra una patente de una re-
produccién convencional: se concedi6 a
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la holandesa Rijk Zwaan Zaadteelt una
patente sobre la lechuga que germina a
una temperatura mas alta (EP 2966992).
En la patente, la compaiiia reclama se-
millas de lechuga, plantas y la cosecha
de lechugas que crecen en un clima mas
caliente. La caracteristica, que también
se conoce de las especies de lechuga sil-
vestre, es util para adaptarse al cambio
climatico en curso.

“Las patentes sobre semillas pueden
poner en peligro la seguridad alimen-
taria. Estas patentes pueden bloquear
el acceso a la diversidad bioldgica que
todos los criadores necesitan para
desarrollar nuevas e incluso mejores va-
riedades. Esto es especialmente proble-
matico en épocas de cambio climdtico
en curso”, afirma Christoph Then de No
Patents On Seeds!

Pero no sélo las patentes de las plan-
tas son un problema. Cuando el Consejo
de Administracién de la EPO se retina el
26 de junio de 2019, se presentard una
oposicién contra una patente sobre el
salmén. Se puede apoyar la oposicién
firmando a través de www.no-patents-
on-seeds.org.

La EPO ha concedido una patente

(EP1965658) para el salmén alimentado
con determinadas plantas. El pienso es-
taba patentado, el mantenimiento del
pescado y su alimentacién, el pescado
en si, asi como el aceite de pescado. Los
peces se alimentan de plantas conven-
cionales o modificadas genéticamente.
Se dice que los alimentos derivados de
este salmon tienen un contenido mayor
de dcidos grasos omega-3. Estos dcidos
grasos a menudo se referencian como
beneficiosos para la salud. Esta idea no
es nada nueva: se sabe, por ejemplo,
que la leche de las vacas que se mantie-
nen en pasto tiene un contenido mayor
de estos dcidos grasos.

La patente ya habia dado lugar a
protestas puablicas en 2016, cuando la
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EPO anuncié por primera vez la conce-
sion de la patente. En este momento,
la Oficina de Patentes recibi6 cientos
de cartas de protesta y la EPO detuvo
el proceso de concesion. Pero en octu-
bre de 2018, 1a patente fue concedida.
A criterio de No Patents On Seeds!
la patente infringe la prohibicién de
patentes sobre plantas y animales
procedentes de la cria convencional.

Cuando los animales se convierten
en un invento porque comen ciertos
piensos, pronto se patentardn vacas
y cerdos, que se mantienen en pasto.
Estas patentes pueden afectar muy
directamente la agricultura. Enton-
ces, No se permitird a los agricultores
ordefiar la vaca sin el permiso del ti-

tular, ni sacrificar un cerdo ni vender
un huevo de gallina.

La produccién de semillas y ali-
mentos en general cae cada vez mads
en manos de una mano llena de
grandes corporaciones, que pueden
cobrar licencias o bloquear el acceso
al material de reproduccién seguin sus
intereses comerciales. De este modo,
en definitiva, los fundamentos de la
nutricién podrian ser monopolizados
por grandes gigantes de semillas como
Bayer, Syngenta o DowDuPont. No
Patents On Seeds! también aboga
por una mayor transparencia. Ademads
de la industria, los representantes de
las organizaciones de la sociedad civil
también deberian poder participar en
las reuniones decisivas del Consejo de
Administracién de la EPO en el futuro.
Esto requiere una reforma fundamental
de la EPO y sus estructuras.

Mds informacién sobre la base legal,
los casos de patentes y el informe 2019:
http:/no-patents-on-seeds.orgfen

Actualizaciones en:

- twitter.com/NoPatentsOnSeed
- facebook.com/nopatentsonseed. B

COSMETICA

www.faesfarma.com

[PROTECCION SOLAR]
) CERTIFICACION BIO v HIPOALERGENICA
) FILTRO MINERAL - &1 ALTA SENSORIALIDAD

DIoregen

——

I:EXPERTISE DERMO VEGETAI;I

Proteccion segura y Bio,
===por principios

A e e

: biorea hioresena :
=
potge i
. """"'":' - o i i
, biorecera iore¢ena : '
§ HUILE SOLARE g % HUILE APRES SOLEIL
§ vl il s = . g REEEHEPWT
= = B |
RIS s P -

J

> |

* FAES FARMA



https://faesfarma.com/

34 BIOECO ACTUAL

MEDICINA INTEGRATIVA

Las Flores de Bach.
Tomar conciencia para poder sanar

El uso de flores con fines curativos
es mencionado ya en antiguos escritos
de China, de filésofos occidentales
como Socrates o Platén, del médico
suizo del siglo XV Paracelso o en la tra-
dicion de los aborigenes australianos.
Sin embargo, el descubrimiento de
los elixires y su accion terapéutica tal
y como hoy la conocemos, se atribuye
al médico britdnico, Edward Bach,
quien en los anos 30 del siglo pasado
desarrolla y difunde este sistema de
curacién y pasa a ser conocido como
padre de la terapia floral.

Las flores de Bach, conocidas y uti-
lizadas en casi todo el mundo como
remedios efectivos e inocuos, consti-
tuyen un sistema de tratamiento na-
tural, basado en elixires florales, que
se emplea para armonizar de manera
holistica (integral) los desequilibrios
fisicos, emocionales, mentales y espi-
rituales de todos los seres vivos (sean
humanos, animales o vegetales).
Su accién no se basa en el principio
activo fitoterapéutico de la flor o

de la planta, sino en la informacién
energético-vibracional. Lo novedoso
del método de Bach fue que en lugar
de coger extractos de flores para ha-
cer diluciones como en homeopatia,
Bach estudié cémo la luz del sol de la
mafana atravesaba las gotas de rocio
que quedaban en las flores, y transfe-
ria a estas gotas de agua, la capacidad
de sanar de esas plantas. Coloco las
flores en un frasco de cristal lleno de
agua mineral de manantial, y las dejé
al sol algunas horas, para que los ra-
yos de sol le transmitieran la energia
de las flores al agua.

Como las demds terapias natura-
les, en Espafa actualmente no estd
reconocida ni regulada, sin embargo
estd integrada en los sistemas de
salud de otros paises de Europa y
del resto del mundo. En Espaia, las
flores de Bach se pueden comprar sin
problema, en herbolarios y farmacias.
Entre los paises con mayor desarro-
llo en el empleo de la terapia floral
desde hace afios figuran, entre otros,

Marta Gandarlllas,

Periodista especializada en Salud Natural, martagandarillas@hotmail.com
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Alemania, Inglaterra, Australia, tam-
bién Espaiia, Estados Unidos, Francia,
Nueva Zelanda, Suddfrica, Suiza.... A
raiz de las flores de Bach se desarro-
llaron también otras terapias florales
diferentes, basadas en lo mismo pero
con las flores de las distintas zonas
como la de California, las esencias
florales Bush de Australia, la de flores
del Mediterrdneo...

Cuba incluye desde 1999 el tra-
tamiento floral en las clinicas de
medicina natural de los servicios de

D dward

e
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1886-1956

salud publica. Alli, es empleado por
médicos, psicélogos, farmacéuticos,
estomatodlogos y enfermeras, en tra-
tamientos de hipertensién arterial,
enuresis del nifio (miccién involunta-
ria nocturna), asma bronquial, sindro-
mes depresivos, adicciones, dolores
reumdticos y articulares, entre otros.

Aunque la comprensién de c6mo
acttian sea dificil, 1a explicacién cien-
tifica de su funcionamiento empieza
a ser corroborada por investigacio-
nes, como la del premio Nobel de
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Medicina, Luc Montagnier, que dice
“no solo yo, sino otros muchos investiga-
dores han demostrado que el agua liquida
tiene estructuras que pueden contener y
guardar moléculas biologicas”. Ademads,
no hay que olvidar que el creador de
los 38 remedios florales que compo-
nen el sistema de Flores de Bach, fue
un hombre de ciencia: el médico Ed-
ward Bach (1886-1936), cirujano jefe
de traumatologia y especializado lue-
go en bacteriologia e inmunologia.
Trabajé durante afos en el Hospital
del Colegio Universitario de Londres,
en el que investigando sobre las
bacterias intestinales y las enfer-
medades cronicas, llegé a preparar
7 cepas bacterianas como vacunas.
Pero sigui6 investigando porque lo
que pensaba es que la forma de tratar
a los enfermos no debia ser agresi-
va, ni tener efectos secundarios y,
lo mds importante, debia ocuparse
del enfermo y no de la patologia. Y
es que detrds del sistema de Flores
de Bach, hay toda una concepcién
del mundo, del ser humano y de la
enfermedad, que Bach recoge en sus
escritos y que resulta imprescindible
leer para comprender mejor cémo
desarrolla este sistema. Su objetivo
era la busqueda de “un remedio ade-

cuado, de naturaleza simple y no in-
trusivo, destinado a la prevencién y
cura de las enfermedades crénicas”.
Bach queria crear un sistema sencillo
y universal que pudiera ser utilizado
por todo el mundo. En su texto “Cua-
rense a ustedes mismos”, dice Bach
que “la razon principal del fracaso de
la ciencia médica moderna reside en que
trata los sintomas y no las causas”. Para
él “la enfermedad no es material en su
origen” “es, en esencia, un conflicto entre
el Alma y la Personalidad”.

Ademds de trastornos como la
depresion, el estrés, la ansiedad,
la dificultad de concentracion...
las Flores de Bach ayudan a corregir
patrones mentales y emocionales
como la culpa, la rabia, los celos, la
impaciencia, los diferentes tipos
de miedos, la falta de confianza en
uno mismo, el pesimismo, la rigi-
dez mental, la intolerancia, etc.

Pero mds alld de la toma sintomadti-
ca de flores (por ejemplo para miedos
paralizantes “Rock Rose”, o miedos
cotidianos y reconocidos “Mimulus”,
para los que no pueden soportar la
carga de la vida “Hornbeam”, para los
que se culpan “Pine”, o la conocida
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féormula “Remedio Rescate” que retine
un conjunto de flores que se emplean
para situaciones de emergencia, ac-
cidentes, noticias traumdticas, etc.),
lo verdaderamente sanador de este
sistema creado por el doctor Bach,
es la posibilidad de adquirir mayor
conciencia y comprensién del origen
del problema, para asi poder cambiar
las pautas emocionales, mentales o de

123rf Limited©nitos00

conducta que nos han llevado a ese es-
tado negativo. De ahi que la terapia de
Flores de Bach, dentro de su sencillez
e inocuidad, es ante todo una gran via
de autoconocimiento.

Mas info en: “Bach por Bach. Obras
completas”,  www.floresbach.com,
“Tipologias y Flores de Bach” Luis
Jimenez.m

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

PROBIOTIL CUIDA
TU FLORA BACTERIANA.

Si conoces la importancia de cuidar la flora intestinal y
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VIRIDIAN | www.viridian-nutrition.com

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Lluca Rullan, Periodista especializada en nutricion y salud natural.
Dietista con perspectiva integrativa llucarullan@gmail:com

:Sufres insomnio por estrés, ansiedad
O nerviosismo?

Uno de los grandes males del siglo
XXI es el trastorno del suefo relacio-
nado con alteraciones del sistema ner-
vioso por estados sostenidos de estrés,
ansiedad o nerviosismo.

El insomnio puede manifestarse
de diferentes maneras y es frecuente
que se combinen entre ellas: dificultad
para conciliar el suefio, dificultad para
mantener el suefio y /o despertarse an-
tes de tiempo. En consecuencia, nos le-
vantamos cansados y con la sensacién
de no haber cumplido con la funcién
reparadora del suefio.

Hemos de tener en cuenta que la
eliminacion de fases del suefio origina
situaciones de cansancio e irritabilidad
durante el dia. Lo peor que se puede ha-
cer es tomar estimulantes para cumplir
con las obligaciones de trabajo o estudio
porque provocard un desgaste de las
gldndulas suprarrenales. O sea, iremos
tirando de reservas y cada vez estaremos
mads cansados y con mds dificultades de
dormir por las noches, generando un
estado de agotamiento maximo.

Higiene del sueiio

Dormir es una necesidad bioldgica
bdsica para el correcto funcionamien-
to del cuerpo y de la mente. Es muy
interesante seguir unas pautas de lo
que se denomina higiene del suefio
para favorecer llegar a la noche con la
intencién de descansar.

Por un lado, seria ideal cenar dos
horas antes de ir a dormir. No mucha
cantidad y siempre cocinado para no
tener una digestion pesada. Podemos
incluir alimentos ricos en triptéfano
como el sésamo, el pldtano, los huevos
o los frutos secos.

Por otra parte, es importante crear
un ambiente adecuado con luces te-
nues, evitar las pantallas después de
cenar (movil, ordenador o tabletas) y
apagar el wi-fi.

Aunque hacer deporte es muy salu-
dable, hacia la tarde-noche no es acon-
sejable realizar actividades intensas
porque generan muchas endorfinas y
nos puede acelerar. Es mejor practicar
alguna actividad mds relajante como
el yoga. Antes de dormir también nos
podemos acostumbrar a hacer unas
respiraciones profundas o meditacion.

Para revertir el estrés o la angustia y
asi poder dormir bien es vital llegar a la
raiz del problema. Si nos cuesta identi-
ficar la causa o no la sabemos abordar
podemos recurrir a terapia para apren-
der a priorizar, relativizar y gestionar
los problemas y las emociones.

Complementos

Viridian tiene una composicién de
I-Teanina y Melissa (lemon balm) que
le ayudard a relajarse si sufre estrés,
ansiedad o nerviosismo. En caso de

insomnio, ayuda a conciliar el suefio y
no despertar a media noche y quedar
desvelados.

La L-Teanina es un aminodcido
extraido del té verde. Puede parecer cu-
rioso porque pensamos que los tés son
estimulantes, pero uno de los grandes
beneficios del té verde es que activa sin
acelerar ni creando una falsa energia,
como ocurre con el café u otros tés. Por
lo tanto, es muy ttil para estudiar o
trabajar porque nos ayuda a concentrar-
nos y tener la mente despierta y activa.

Concretamente, la L-Teanina es la
responsable de contrarrestar el efecto
estimulante que suelen tener los tés,
por sus propiedades relajantes, acti-
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vando las ondas alfa del cerebro (cuan-
do estamos despiertos, pero relajados).
Ademds, aumenta la sintesis de dopa-
mina, un neurotransmisor implicado
en la sensacion de bienestar.

La melisa es una planta con
efectos ansioliticos que potencia la
relajacion gracias a sus propiedades
sedantes y ligeramente hipnoti-
cas. Ademds también es 1util para
problemas intestinales derivados
del estrés, ya que es carminativa
y antiespasmodica intestinal (con-
tracciones anormales que provocan
malestares digestivos). Estd indicada
en ansiedad, insomnio, taquicardias,
asi como gastritis, gases y espasmos
gastrointestinales. W

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

Carcumay bienestar

La Cdircuma es una planta herbé-
cea vivaz de la familia de las Zingibe-
rdceas, originaria de la isla de Java,
aunque extendida a otros paises tro-
picales de Asia, de América Central y
de las Antillas. En la India, Sri Lanka
y otros paises asidticos la circuma es
un ingrediente esencial en la cocina.
Los rizomas son muy aromdticos,
con un sabor picante y amargo, y una
fragancia suave, con notas citricas y
que recuerdan al jengibre. Los com-
puestos fitoquimicos presentes en
su rizoma anaranjado caracteristico
son los curcuminoides, y confieren
a esta planta importantes propieda-
des medicinales.

La curcuma posee un largo re-
corrido en la medicina tradicional
(China, Hindu y Ayurveda). En los
tratados de medicina ayurvédica se
recomienda por sus propiedades
aperitivas, digestivas, coleréticas
y colagogas, protectoras hepdticas
y antimicrobianas. Asi pues, se ha
recomendado para el tratamiento
de diversas afecciones respiratorias,

alérgicas, asi como, para los tras-
tornos hepdticos, el reumatismo, la
diabetes, la mucosidad, la tos y la
sinusitis. En la medicina tradicional
China se usa para el tratamiento de
las enfermedades digestivas y para
combatir la inflamacién. Hoy dia
muchos estudios confirman su uso
terapéutico tradicional. Recien-
temente se le han atribuido nuevas
propiedades sobre la inmunidad, la
piel y en los sistemas hepdtico-biliar,
lavision, neuronal y gastrointestinal.
Existen estudios que avalan también
sus propiedades antioxidantes, an-
timicrobianas y hepato-protectoras.
La capacidad antiinflamatoria de la
curcumina, en parte es debida a la
capacidad de inhibir la sintesis de
prostaglandinas inflamatorias en
nuestro organismo y a su poderosa
accién antioxidante.

El problema que tienen los cur-
cuminoides es su baja biodisponibi-
lidad. Por ello, es necesario conjugar
la curcumina con otros compuestos,
emulsionarla o micro-encapsularla,
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para favorecer y mejorar su absorcion.
De esta forma su biodisponibilidad y
su actividad, se multiplica de forma
muy importante. Se ha demostrado
también que la combinacién con la
Piperina (procedente del extracto
de pimienta negra estandarizado en
este activo vegetal, no solo potencia
la absorcion de los curcuminoides en
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el epitelio intestinal, sino también au-
menta la vida media de la curcumina
en el plasma sanguineo, finalmente
gracias a su contenido natural en
beta-cariofileno, acttia también po-
tenciando el bienestar, reduciendo la
inflamacién y proporcionado efectos
analgésicos, que pueden contribuir al
control del dolor. B

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

BI0

BIPOLE

“VI-ACTIVE"-

CARDUSCOMPLEX

CARDO MARIANO
EMULSION DE CURCUMA BIODISPONIBLE*

PIMIENTA NEGRA & ACEITE
(AE.B.B.D.") DE LEMONGRASS, LIMON &

EXTRACTO DE CURCUMA EBULUE_IBQ [

SIENTE EL PODER DE LA UNION DE LA

CURCUMINA &
CARDO MARIANO

GQ}’J
ﬁ@ﬂ

s ESENCIALES
ROMERO ABV

& PIMIENTA NEGRA

SPONGLE QUE UN BORACTO DECAVACURMIN®

CARDO MARIANO

CURCUMINA ENCAPSULADA

Cuircuma microencapsulada

emulsionada

biodisponible & cardo mariano activo

\ E%ﬁn%gsrmBﬁigwt%%m?ﬂ%aﬂﬁuﬂﬁu%ﬁf%mmmsApumuanmgﬂE&émﬁﬁ%%mﬁ”m%ﬁif" Ao\
4 OUIR “ll; OF ALTA BLODISPONIBILIDAL, mﬁmmﬂmgﬁ

s

DIETETICOS

www.d-intersa.com B1©@ £ INTERSA



https://www.d-intersa.com/

JuN10 2019 - N2 65

38 BIOECO ACTUAL

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

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA'Y CUIDADO PERSONAL
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La innovadora locién reductora
detox NaturaBIO Cosmetics
reafirma la piel y reduce la
grasa acumulada. Su férmula

la rutina de cuidado corporal
diaria.
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Hidrata, unifica el tono de la forme. Apta para veganos.
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extracto de algas, que regula
los mecanismos de pigmenta-
cién de la piel y con extracto
de margarita Bio que aclara
su pigmentacién y la protege
contra los signos del envejeci-
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Desodorantes naturales y eficaces

Con la llegada del calor, sudamos
mds y eso puede llegar a ser muy
molesto debido al desagradable olor.
La transpiracién es un mecanismo
natural para regular la temperatura
de nuestro cuerpo a través del sudor.
La causa del olor desagradable son
las bacterias que se alimentan de los
compuestos que segregan las glandu-
las sudoriparas y no del sudor, que es
pricticamente inodoro.

Una de las recomendaciones para
reducir el mal olor, a parte de una
buena higiene corporal, es evitar
los tejidos sintéticos que no permi-
ten la transpiracién de la piel. Por
otro lado, es importante evitar las
bebidas muy calientes o muy fTias,
ya que provocan grandes cambios
de temperatura en nuestro cuerpo y
hacen aumentar la sudoracién. Y lo
mds importante es el uso diario de
un buen desodorante que neutralice
el mal olor.

Hay dos tipos de desodorantes, los
antitranspirantesy los propiamente
llamados desodorantes naturales.
Los antitranspirantes bloquean la
accion de las glandulas sudoriparas
y en consecuencia se deja de produ-
cir sudor en la zona de aplicacién.
Uno de los ingredientes activos que
se usan para taponar las glindulas
sudoriparas e inhibir la sudoracién
son las sales de aluminio o de zinc,
como el cloruro de aluminio.

Los desodorantes naturales, a
diferencia de los antitranspirantes,

combaten el mal olor actuando sobre
las bacterias responsables de ello,
limitando su crecimiento usando
principios activos antimicrobianos,
como el alcohol, 1a piedra de alum-
bre o el bicarbonato de sodio. De
esta manera se neutraliza el mal olor
sin afectar a la transpiracién, tan ne-
cesaria para regular la temperatura
corporal.

El bicarbonato de sodio, com-
puesto solido cristalino de origen
mineral, se usa desde la antigiiedad,
tanto en medicina, gastronomia o
en productos de limpieza, debido
a sus propiedades desinfectantes y
absorbentes. Es un principio activo
utilizado en desodorantes naturales,
pues no es irritante y es efectivo, ya
que inhibe las bacterias responsables
del mal olor, regulando el pH de la
piel. Su alto poder antibacteriano
junto a su alta absorcion de los ma-
los olores, hace que los desodorantes
con este activo mineral sean muy
efectivos.

El bicarbonato de sodio en polvo
se puede aplicar directamente sobre
la piel pero en el mercado existen
desodorantes en stick que hacen su
aplicacion mucho mds cémoda. Ade-
mds los desodorantes con bicarbona-
to de sodio, con certificacién natural
y Bio como COSMOS o NATRUE, tie-
nen como base aceites vegetales de
calidad Bio, como el aceite de coco
o la manteca de Kkarité, que ayudan
a suavizar y a nutrir la delicada piel
de las axilas. Y estos desodorantes

naturales también contienen ex-
tractos vegetales con propiedades
calmantes, como el extracto de té
blanco o el almidén de maiz que
absorben la humedad. En cuanto al
perfume, pueden ser sin perfume
o con perfume a base de aceites
esenciales. Algunos ejemplos de
aceites esenciales utilizados son los
de lim6n o mandarina que dan una
fragancia citrica, o la palmarosa,
enebro, ylang-ylang o menta, con
propiedades purificantes y refrescan-
tes. Para personas con piel sensible
es recomendable un desodorante sin
aceites esenciales.

Los desodorantes son impres-
cindibles para una tener una buena
higiene corporal todo el afio y sobre
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todo en verano. Las alternativas na-
turales con bicarbonato de sodio son
una buena opcién para combatir los
malos olores de manera eficaz y sin
bloquear las glandulas sudoriparas,
ni irritar la piel. B

COSMETICA

www.naturcosmetika.com

Bicarbonato de sodio natural

Reducen eficazmente la transpiraciéon y neutralizan el mal
olor, gracias al bicarbonato de sodio. Eficacia 24h.
Presentados en formato stick, practico y cémodo.

Con manteca de karité Bio que nutre intensamente la piel
de las axilas y con extracto de té blanco Bio calmante.

SIN alcohol @ SIN sales de aluminio
SIN piedra de alumbre ® Veganos
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LA ENTREVISTA

Entrevista con Carsten Holm,

“Lanzar un nuevo evento importante es un gran reto y, desde el principio, nos propusimos que tuviera eco nacional e internacional.”

¢Por qué han elegido Espaina
para celebrar Organic Food Iberia?

Diversified es el organizador
lider en eventos comerciales del
sector orgdnico, que ha lanzado con
éxito exposiciones comerciales en
Londres, Escandinavia, Hong Kong
y Australia. También publicamos la
web Natural Products Global, por lo
tanto es un sector que conocemos
muy bien y que nos apasiona.

Hace dos afios, Susana Andres,
nuestra agente espafiola, me dijo
que Espafia necesitaba un evento si-
milar, altamente centrado y comer-
cial, y consideré que Diversified, con
nuestros contactos y reputaciéon en
elsector, seriala compaiia adecuada
para llevar a cabo el evento. Susana
rdpidamente establecié reuniones y
conversaciones para demostrar que
tenia razén, y todo el mundo coin-
cidié en que Espafia, como el mayor
productor de productos orgdnicos

ALIMENTACION

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

Carsten Holm (Copenhague, 1962), es el director general de Diversified Busi-
ness Communications UK, una de las empresas organizadoras de ferias mas
importante del Reino Unido, con vocacion nacional e internacional para eventos
relacionados con el sector organico y natural. Los acontecimientos de Diver-
sified siempre destacan por su profesionalidad y dinamismo, como hemos
experimentado en Natural & Organic Products Europe, NOPE (Londres), Nordic
Organic Food Fairy Eco Living Scandinavia (Malmo); y en breve en las nuevas
ferias Organic Food Iberia y Eco Living Iberia (Madrid). Estas ferias son el lugar
perfecto para que el sector ecologico se encuentre y haga buenos negocios.

en Europa que es y con un consu-
mo cada vez mayor, necesitaba un
evento internacional de alto nivel
para el sector orgdnico. El apoyo
era increible, incluyendo todas las
regiones relevantes, Ecovalia, Inte-
reco, el Ministerio de Agricultura y
tantas otras personas. Una vez lan-
zado, invitamos a Portugal a formar
parte también del evento, por lo que
se convirti6 en Organic Food Iberia,
con un importante apoyo tanto de
Espafa como de Portugal.

Asi pues, el momento era perfec-
to y tenemos mucha suerte de ser
bien recibidos por todo el sector y
tener tanto apoyo, incluido nuestro
socio en el evento, IFEMA. Es un
momento muy emocionante para
el sector ecolégico y creemos que,
con el apoyo continuado de todos
nuestros socios, Organic Food Iberia
se convertird en una de las ferias
internacionales mds destacadas del
movimiento organico.

¢Qué ofrece Organic Food Iberia
al mercado organico europeo?

Lanzar un nuevo evento importan-
te es un gran retoy, desde el principio,
Nnos propusimos que tuviera eco nacio-
nal e internacional. Para ayudarnos a
conseguir este objetivo, hemos puesto
el foco en dar a conocer el evento a
nuestra sustancial base de datos de
compradores de comercio internacio-
nal, y también hemos trabajado con
asociaciones y embajadas relevantes
para ayudar a difundir el mensaje.

Ademds, hemos puesto en mar-
cha un programa Hosted Buyer VIP
para unos 200 compradores inter-
nacionales seniors, que tendrdn cu-
bierto vuelos y alojamiento. Y, para
celebrar el lanzamiento, ofrecemos
viajes gratuitos a hasta 300 compra-
dores nacionales. Es una gran cam-
pana de marketing que asegurard
que Organic Food Iberia tenga el
éxito que se merece.
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{Qué destacarias de Organic
Food Iberia?

Tenemos mds de 500 expositores
procedentes de Espafia, Portugal y
de todo el mundo, lo que es increi-
ble para una feria nueva. Ademads,
disponemos de un programa com-
pleto de seminarios, con excelentes
contenidos, demostraciones de
cocina, cata de vinos, musica y un
excelente networking. La muestra
también cuenta con Eco Living Ibe-
ria, que incluye productos de belleza
respetuosos con el medio ambiente,
hogar, salud y otros productos, por
lo que hay mucho por ver.

Francamente, si estdis dentro del
sector alimentario y no os preocu-
pdis tinicamente por el futuro del
planeta, sino también por uno de los
sectores de mayor crecimiento en el
comercio minorista, la visita a Orga-
nic Food Iberia puede ser uno de los
dias mds importantes del afio. B

jengibre, de ligero sabor anisado.

y un equilibrado gusto a jengibre.
Pruébalas, te encantaran!

biocop.es

Nuevas galletas

Deliciosas galletas gruesas y crujientes, originales en textura y sabor.
Elaboradas con aceite de gjrasol y cereales integrales selectos.

Una rica y saludable fuente de fibra, ideales para tomar a cualquier
hora del dia. Envasadas en formato de tubo, practico y econémico.
Disponibles en dos apetitosas variedades:

De trigo integral con semillas de chia-lino y un toque de

También de trigo espelta integral con un suave sabor a limén
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