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BioCultura Madrid: la produccion
ecologica es una gran realidad

Del 7 al 10 de noviembre, en los
pabellones 8 y 10 de Feria de Madrid
- IFEMA vuelve un afio mds BioCul-
tura a la capital del estado, y ya son 35
las ediciones en las que mediante la
sensibilizacion e informacion, la feria
de productos ecolégicos y consumo
responsable trabaja por la salud de
las personas y del planeta; por la del
campo y la de los productores; y tam-
bién por la de nuestra sociedad como
conjunto.

Mads de 74.000 visitantes pasaron
en los cuatro dias de celebracion de
la feria del cambio en Madrid en la
edicién del pasado aifio, que, ejercicio
tras ejercicio, sigue ampliando su pu-
blico y el alcance de su mensaje. Un
mensaje que, tras mds de tres décadas
de lucha, ha pasado -precisamente en
gran parte gracias a este activismo- de
ser algo hippie y marginal a ser algo
totalmente mainstream. Al menos en
parte.

La filosofia BIO y los pilares de co-
mercio local, ético, responsable, sobe-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

rania alimentaria; el respeto a todas
las personas que forman parte de la
cadena de produccién de un alimento
hasta que llega a nuestras mesas; la
apuesta por el cooperativismo; y el
pensamiento que un mundo distinto
es posible, un mundo en el que reine
el respeto y la conexidén entre nuestra
comida y la tierra, han pasado de ser
despreciados a ser entendidos como
algo imprescindible para afrontar los
retos venideros y presentes. También
han empezado a captar desde hace
tiempo la atencién de instituciones
y grandes empresas, que estdn ya
implicdndose de lleno en el sector
ecoldgico. Normal, entendiendo que,
por ejemplo, para afrontar la situa-
cién de emergencia climadtica, apos-
tar por productos ecoldgicos y, en la

©Centipede Films,S.L.

mayor medida posible, locales, es una
de las mds importantes acciones que
como consumidores podemos hacer
en nuestro dia a dia. Al menos en
parte. También, para la cada vez mads
importante implicacién por parte de
estos actores, debe ser importante
como estd creciendo el mercado, un
mercado que nace de la necesidad a
nivel social y de la informacién, una
formacién que BioCultura, junto con
muchos productores, personas y enti-
dades, ha aportado a nuestro pais en
las tiltimas décadas.

Lo cierto es que la produccién eco-
logica hace afios que es ya una realidad
como solucién a muchos problemas y
también como oportunidad de mer-
cado, y, que lo que empezaron siendo
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reivindicaciones ecologistas llenas de
activismo y pocos medios son hoy
realidades muy bien articuladas profe-
sionalmente, que estdn consiguiendo
que cada vez sea mds grande la cuota
de tierras agricolas en Espafa culti-
vadas en ecolégico. Segun el dltimo
Avance de Datos del Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimentacién,
la superficie de agricultura ecolégica
en Espafia aumento6 un 8% en 2018 y se
situd en 2.246.474 hectdreas.

También estd creciendo de manera
relevante el consumo -aunque aun
queda mucho trabajo por hacer-, y es
que segun este ultimo avance de da-
tos, pese a que el gasto per cdpita en
Espafia es atin bajo, se mantiene una
tendencia alcista y se sitda ya en 46,5
euros por habitante y afio. Este gasto
se ha duplicado en los ultimos cuatro
anos. Asi, Espafia consume ya cinco
millones de euros diarios en produc-
tos ecoldgicos, y dos de cada cien eu-
ros de nuestra cesta de la compra se
dedican a produccion ecolégica. Pero
queda mucho camino por recorrer.

De momento, segin los ultimos
datos a los que ha podido acceder Bio
Eco Actual, este aumento de consumo
interno se estd viviendo y canalizando
especialmente en el canal convencional

y en las grandes superficies, mientras
el canal especializado y los comercios
pequefios y medianos, que tienen el
100% de su oferta en BIO, crece mds len-
to y ve como sus actores -productores,
empresas y tiendas- se concentran y
profesionalizan cada dia mads.

BioCultura fue pionera en Espa-
fa, y tras 35 afios podemos decir que
consiguié su objetivo principal. El “se-
llo” ecolégico (la Euro Hoja de color
verde que indica que un producto es
BIO) ocupa cada vez parte mds impor-
tante del campo y los lineales de los
supermercados, y el planeta y la salud
de los consumidores se benefician
por ello. Queda muchisimo por hacer,
pero el camino esta claro.

Otros objetivos de este movi-
miento que reclamaba la produccién
responsable y el respeto por el medio
ambiente tienen atin mucho trabajo
por delante. La ética, el comercio
responsable y justo y la promocién
de la produccion local, no necesaria-
mente estan dentro de la “Euro Hoja”,
hecho que brinda dos oportunidades
que no debemos desaprovechar:

1.Las tiendas especializadas deben
afiadir valor al producto: es la me-
jor forma en que pueden ayudar al
planeta y a la ‘revolucion del res-
peto’, a la vez que podran diferen-
ciarse de las grandes superficies,
seguir creciendo y asegurarse un
buen futuro.

2.Una nueva lucha con la emer-
gencia climdtica y social como
motor.H
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LO QUE NO TE PUEDES PERDER DE BIOCULTURA MADRID 2019:

¢ Pabellon 10: Alimentacion ecolégica; higiene; y cosmética ecoldgica
certificada.

e Pabellén 8: Moda sostenible; ecomateriales, muebles y decoracion;
energias renovables; bienestar; ahorro y reciclaje; ecologia; medio
ambiente; turismo ruraly casas de reposo; juguetes; artesanias; etc.

¢ ShowCookings con Chefs en directo (jcon 2 salas!)

¢ Actividades Planeta Moda (Moda sostenible)

o Actividades EcoEstética (Cosmética Ecoldgica)

¢ Festival Infantil MamaTerra

¢ Jornada Profesional Bio2B (Inscripcion previa)

* Jornada Profesional EcoEstética (Inscripcion previa)

iMas de 400 actividades paralelas! Consdltalas en www.biocultura.org

ALIMENTACION

£y Nueva tienda digital
f ecocentro.es

. ecocentro
bio vegetariano con alma
Ahora tu compra de siempre también
desde casa v con un 10% de descuento*
Frutas v verduras ecolégicas
Alimentacién envasada
Cosmética certificada
Herbolario
Si no encuentras algin producto, contactanos v te lo resolvemos.

*Sélo hasta el 30 de noviembre. Utiliza el c6digo 0411
Restaurantes y Tiendas desde 1993

C/ Esquilache 4. Madrid. eco@ecocentro.es o)y
915-535-502 / 690-334-737 @ 6
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José Navarro (Valencia, 1975). Licen-
ciado en Administracion y Direccion
de Empresas y MBA, es propietario
y gerente de Herbolario Navarro,
tienda y cadena pionera en la comer-
cializacion de productos ecolégicos,
en Valencia desde 1771, y a punto de
cumplir 250 aiios de historia.

Actualmente, con la reciente adqui-
sicion de la histdrica tienda barcelo-
nesa BioSpace, Herbolario Navarro
cuenta con 35 tiendas en toda
Espaiia, manteniendo la filosofia de
negocio familiar que le ha llevado al
éxito. José nos cuenta que los 270
trabajadores “forman una gran fami-
lia, desde Bilbao y Santander hasta
Cartagena” y que “trabajan activa-
mente para conservar la esencia del
negocio familiar”.

| ALIMENTACION

i

Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

José Navarro,
gerente de Herbolario Navarro

¢{Qué diferencia Herbolario Nava-
rro de una gran superficie?

Alma, corazén y vida. Intentamos
ser auténticos: que el producto que
se encuentra el cliente al entrar en
nuestras tiendas no s6lo sea ecolégico,
sino que sea el producto de los provee-
dores, de los emprendedores, de las
familias, local. Contar diversidad de
producto, y a su vez, con un personal
bien formado que pueda informar y
asesorar al consumidor. En este sector
falta atin que mds informaci6n llegue
al consumidor, y trabajamos por ello
con nuestros profesionales.

¢llegard a producirse el total
empoderamiento por parte de las
grandes marcas y la cadena de dis-
tribucién convencional de la cuota
de mercado bio?

Depende del sector especializado.
Si no progresa, no se moderniza y no
se pone las pilas, sin duda serd asi. Un

modelo que puede suceder es el de Sui-
za o el de los paises nérdicos, donde no
hay canal especializado, pero creo que
en nuestro pais tenemos que luchar
como canal especializado para que
convivan bien ambos canales. Depen-
de de nosotros como sector.

.C6émo hacerlo?

Es muy dificil competir con la gran
superficie porque son muy profesiona-
les, tienen muchas tiendas y mucha
capacidad de compra y es muy dificil
hacerles frente en lo que ellos hacen
bien. Podemos competir con atenciéon
al cliente, con diversidad de producto,
con calidad de producto, con producto
de comercio justo, con productos de
emprendedores, de familias. El pro-
ducto es muy importante en este pro-
ceso. Ambos canales pueden coexistir
y compartir cuota de mercado, pero
el canal especializado se tiene que
modernizar y hacerlo bien, ofreciendo
al consumidor este extra de calidad,
proximidad e informacioén.

¢Es posible generar una oferta
completa con productos locales?

Intentamos que sea lo mdximo asi.
La fruta y la verdura es muy importan-
te que sea local, y buscamos potenciar
siempre a los productores de la zona
en todas nuestras tiendas. Si enten-
diéramos Espafia como proximidad,
un 80% de todos nuestros productos
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son locales, pero trabajamos para que
la cifra aumente y repercuta en los
productores de cada territorio donde
estamos ubicados.

¢Para cuando un supermercado
100% libre de plastico en Espafia?

Creo que es un camino. Muchas
marcas se estdn poniendo las pilas,
pero llegar al punto de pldstico cero
es aun muy dificil. Fuimos pioneros en
no poner bolsas de pldstico de compra,
tampoco para la fruta y la verdura ni
para las especias. Trabajamos para eli-
minar el pldstico y el cliente también
nos lo pide, y paso a paso, juntos, re-
mamos en esta direccién. B
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Sorribas lanza ‘Obrador Sorribas’
con la innovaciony la tradicion como
ingredientes principales

‘Obrador Sorribas’ nace con la
vocacion de elaborar recetas que
respeten al maximo los nutrientes
y sabores de sus productos
ecolagicos.

Las hamburguesas no fritas son
un buen ejemplo de su innovacion
a la hora de crear productos mas
saludables y sabrosos

Fue en 1915 cuando Pere Sorribas
abri6 el primer herbolario con pro-
ductos dietéticos y saludables. Con los
afios, aquel pequefio establecimien-
to, se ampli6 a varios locales y a un
obrador. Hoy, sus valores estdn mds
vivos que nunca. Por eso, Sorribas,
ha decidido lanzar la gama ‘Obrador’
recuperando el espiritu pionero de
su fundador y apostando por la inno-
vacion a la hora de crear recetas que
respeten al mdximo los nutrientes y
sabores de sus productos ecologicos.

Un obrador con la
mejor seleccion de
productos.

El expertise de Bio- .

% i
grd, una de las marcas r}m§vf “'}1

del grupo Sorribas, ha
sido clave a la hora
de saber seleccionar
elaborar cada una de —
las recetas.

Tras su acuer-
do con la empresa
alemana Midsona
Deutschland GmbH
(Davert), ha permiti-
do a Obrador Sorribas
seleccionar productos de primera
calidad para respetar al mdximo sus
nutrientes y texturas y preservar asi
todos sus beneficios saludables y su
sabor.

Las ocho primeras recetas.

Obrador Sorribas ha cuidado
todas sus elaboraciones tanto a nivel
nutricional como organoléptico.
Para abrir boca, presenta tres hum-
mus con un punto gourmet: hum-
mus de remolacha con un toque
mads dulzén, un hummus de nueces
y romero inspirado en los aromas
del Mediterrdneo y un hummus de

Arroz

los ingredientes para con verdartas y sotas -

=+ kale y 3 quinoas

o vttt st 8 A Sampmintoi

Hummus
aeRemolacha

Snlarts di ko, o

Ecata, s Trng. Pininia

céleri que aporta mayor frescura al
paladar. También dos platos prepara-
dos: una ensalada de tres quinoas
con verdura, manzana y setas y
un arroz al punto con verduritas y
setas. A estas cinco recetas, se suman
una propuesta de hamburguesas que
no sélo innovan en su composicién,
sino también en su elaboracién.

Tres primeras hamburguesas
no fritas.

Una de las grandes novedades
son las hamburguesas no fritas.
Un claro ejemplo de la apuesta de
‘Obrador Sorribas’ por elaborar pro-

)
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' de Nueces y Romero

ductos mads saludables con sus tres
primeras referencias: burguer de
manzana y setas, burguer de cinco
verduritas y burguer de kale y tres
quinoas.

La nutricionista Laura Arranz nos habla sobre la
nueva gama de Obrador Sorribas

¢;Como definirias la nueva gama de
productos ‘Obrador Sorribas’?

La definirfa como una gama
exquisitamente variada, muy
atractiva. La presencia de alimentos
tan valiosos como el kale, las nueces
y el aceite de oliva virgen extra, la
forma de preparacién pensada para
que se conserven las cualidades

de todos estos ingredientes y para
no anadir grasas adicionales. Las
hierbas aromaticas mediterraneas,
como el romero, alimentos
aromaticos como el apio o alimentos
como la manzanay las nueces
aportan valory toques diferenciales
en estas recetas que sin duda haran

de la gama un gran atractivo. Todo
ello hace que el resultado, ademas
de delicioso sea nutricionalmente

optimo.

¢Por qué es importante preservar los
nutrientes?

Importa y mucho, los alimentos,
ademas de ser buenos deben ser
nutritivos, por eso necesitamos
comer, para nutrirnos correctamente.
Creo que actualmente, cuando los
consumidores decidimos utilizar
productos de este tipo, esperamos
que estén ricos pero también que
sean saludables y nos aporten
nutrientes.

;Cudles son los beneficios
saludables de las burguers no fritas?

El beneficio es que no hay grasas
“extras” que pueden no ser de las
mas saludables por los aceites que
se usan en las frituras. Asi, si se
ofrece al consumidor un producto no
frito, quiere decir que sélo tiene las
grasas que proceden naturalmente
de todos los ingredientes. Después,
el consumidor en casa puede decidir
si al producto le da un pequefo
toque de fritura o plancha con

una pizca de aceite de oliva virgen
extra para asi tomarlo a su gusto,
sabiendo que el producto tiene la
maxima calidad nutricional.
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Master en N utricion y salud
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana
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Horno microondas, ;por qué no debemos usarlo?

Los hornos de microon- %7
das se usan para calentar
o0 descongelar alimentos o
incluso para cocinar. En la
era de la comida preparada
son omnipresentes en la in-
mensa mayoria de hogares,
restaurantes y centros de
trabajo o estudio.

Oficialmente son ino-
cuos, porque sus ondas
electromagnéticas no son
radiactivas y sélo acttian
cuando estdn en marcha. Sin
embargo, su uso presenta
serias alarmas y la propia
OMS establece medidas de
seguridad sobre como utilizarlos:

® Riesgo de fuga electromagnética.
La puerta ha de estar bien cerrada,
y no se puede usar si hay abolla-
duras, rasgufios o no encaja bien,

porque las microondas podrian
salir al exterior y afectar a quien lo
estd manipulando.

¢ Riesgo de contaminacion alimen-

ALIMENTACION
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taria. No distribuye el calor uni-
formemente por todo el alimento
y debe usarse siempre durante
varios minutos para garantizar que
destruye los microorganismos.

¢ Riesgo de quemaduras. Alcanza
temperaturas internas muy altas
sin que se note. Puede producir
un hervor repentino en alimentos
liquidos destapados, o al introducir

una cuchara. Otros, como
los huevos enteros o las
uvas pueden estallar.

o Riesgo de conta-
minacién quimica. Sélo
se deben usar recipientes
especificos, ya que muchos
pldsticos desprenden com-
puestos toxicos en contacto
con los alimentos grasos.
Son adecuados el vidrio y la
cerdmica, pero no el metal.

' Por otra parte, el mismo

% mecanismo de accién de las
microondas es inapropiado
para los alimentos, y poten-

cialmente peligroso para la salud.

¢ Altera la estructura quimica de
los alimentos: hace vibrar y fric-
cionar sus moléculas a gran veloci-
dad hasta generar calor, desorgani-

nas, enzimas, fenoles, fitoesteroles
y antioxidantes. Altera la estructu-
ra proteica y es mds susceptible de
generar acrilamidas en la combina-
cién de carbohidratos con grasas
que otros métodos de coccidn.
El consumo de estos alimentos
desnaturalizados puede alterar el
sistema nervioso.

Incrementa los radicales libres:
en contacto con grasas, se forma
una peroxidacién lipidica, que de-
bilita el sistema inmunolégico y es
un factor coadyuvante en enferme-
dades degenerativas, des6rdenes
hormonales y cdncer.

Deshidrata los alimentos: Las mi-
croondas actiian con mads potencia
sobre los liquidos y los evapora. La
comida se deseca y pierde sabor y
propiedades.

zando su estructura y alterando su
vitalidad.

Podemos replantearnos su uso,
ya que las formas tradicionales de
calentar los alimentos son mds se-
guras. La eficacia es preferible a la
velocidad. ®

¢ Destruye una gran parte de los
nutrientes: especialmente vitami-

ALIMENTACION

DE LA TIERRA A LA MESA

r
Stguenozl €12 £ ves:www racesook cow/cuMenst [ HTTPS:/TWITTER COM/GUMENDI

WWW.GUMENDILLES | 948 69 30 43 | GUMENDI@GUMENDI.ES

Oleander

Agricultura Ecologica

Prueba nuestro triple compromiso.
Con el productor, con el producto
y con el consumidor.

Todo lo que hacemos es ecoloégico,
sin gluten y vegano.

www.oleanderbio.com o
Alimentos Biolégicos Oleander, S.A. 43391 Vinyols Espaia



http://gumendi.es/
http://www.oleanderbio.com/
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Aromatherapy
£l avoma adecnado para cada estado de dnimo!

Physalis ha hecho una seleccién de aromas para su amplia gama de aromaterapia
con muchas virtudes terapéuticas. Ya sea con sus sinergias o sus aceites de masaje
aromadticos, su roll on de bolsillo o ambientadores: Physalis pone al alcance de todos
los beneficios de los aceites esenciales en varias formas para simplificar asi el uso y el
alcance de la aromaterapia en casa, en el trabajo y en la carretera.
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Physalis® Aromatherapia. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los Ultimos avances cientificos.

www.keypharm.com
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CONSUMO

Helena Escoda Casas, Licenciada en Historia (UAB),

helenaescodacasas(@gmail.com

Productos ecologicos y controversias

Cuando hablamos de alimentos
ecoldgicos nos referimos a aquellos
que se han obtenido a través de
cultivos basados en los métodos y
técnicas agricolas tradicionales, sin
utilizar agroquimicos, pues algunos
de los mds frecuentes son altamente
contaminantes y de dudosa seguri-
dad para el consumo humano. Las
finalidades de la agricultura ecolégi-
ca son multiples, no sélo lograr un
producto mds natural, mds sano y de
mayor calidad. Aunque en ocasiones
la apariencia de las frutas y verduras
ecoldgicas no sea ni tan colorida, ni
tan lustrosa, suelen ser mds sabrosas
y nutritivas.

El consumo de productos ecoldgi-
cos estd en auge porque el mercado
ha empezado a madurar. El consu-
midor cada dia es mds consciente
de los efectos no deseados sobre la
salud que conlleva el uso de agro-
quimicos y de aditivos alimentarios
permitidos por las autoridades sani-
tarias y afladidos muy a menudo a
la comida procesada. Sin embargo,
el consumidor también sabe que los

ALIMENTACION

TOFU,

motivos para volver a los origenes
en la forma de cultivar no sé6lo son
razones “egoistas” para quien pueda
permitirse comer mejor. Nos sobran
motivos, algunos de ellos muy com-
prometidos con el respeto a nuestro
Planeta y, por supuesto, para el bien
comun de toda la humanidad.

Durante décadas nos han dicho
que la macroagricultura industrial
era el mejor modelo de produccién,
pues nos permitia alcanzar una ma-
yor productividad y un mayor ren-
dimiento econdémico, asi como un
producto de aspecto mds agradable y
mads voluminoso. No obstante, el sin
freno del avance de la tecnologia
agroquimica, los monocultivos
industriales, los transgénicos, etc.
comprometen la seguridad alimen-
taria de las generaciones futuras.
Cultivar de forma ecolégica significa
planificar de forma mads sustentable
y respetuosa con el entorno por va-
rias razones. La agricultura es una
actividad antropogénica que implica
modificar los ecosistemas y transfor-
mar los paisajes, por ello, debemos

procurar que nuestra accién como
humanos sea lo menos lasciva posi-
ble, porque todo dafio que hagamos
a nuestro Planeta, nos lo estamos
haciendo a nosotros mismos.

Los campos son diariamente fumi-
gados con agrot6xicos y estos son es-
parcidos por el viento al tiempo que
contaminan los recursos hidricos,
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perjudicando seriamente la salud de
las personas que viven mads cerca. Los
trabajadores agrarios estdn todavia
mds expuestos a estas sustancias
toxicas y su salud en mads riesgo. El
modelo de agricultura industrial a
base de grandes extensiones de mo-
nocultivos supone una gran amenaza
para la biodiversidad mundial, pues
ha causado un importante desequi-

DISFRUTALO

® El tofu ahumado Black Forest es refinado con
Tamari, por lo que no contiene gluten

® Ligeramente acabado con comino, cebolla y hierbas

» Consigue un genuino sabor a bosque y aventura

» Elaborado con Soja proveniente de Alemania,

Austria y Francia

"

Black Forest
Tofu

Bio/Organic

Para mas recetas visita www.taifun-tofu.de/en/recipes
Taifun Tofu GmbH - Bebelstr.8 - 79108 freiburg/Alemania



https://www.taifun-tofu.de/en/recipes
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librio natural, comprometiendo la
seguridad alimentaria del futuro. Un
caso que ha devenido tristemente fa-
moso lo encontramos en la provincia
de Santa Fe, en las regiones agrarias
de Argentina, el tercer productor
mundial de grano de soja, donde el
uso de las sustancias quimicas que
potenciaron el gran desarrollo agra-
rio, va mds alld de los campos de soja,
tabaco, algodén o maiz. Desde que
el uso de la agroquimica comenz6 a
aplicarse hace 20 afios, se han docu-
mentado miles de casos en los cuales
se emplean agroquimicos en un con-
texto de pocos controles estatales y
esto ha coincidido con el aumento
de las tasas de cdncer, las cuales son
entre dos y cuatro veces mds altas
que el promedio del resto del pais.
Los defectos y malformaciones en
recién nacidos se cuadruplicaron.
Segtin el Dr. Medardo Avila Vdsquez,
pediatra y cofundador de Médicos
de Pueblos Fumigados: “El cambio
en la forma de producit, francamente
ha cambiado el perfil de enfermedades.
Nos hizo perder una poblacion bastante
sana. Ahora vemos una poblacion con
altas tasas de cdncer, nifios que nacen con
malformaciones y enfermedades que eran
muy infrecuentes”.

No nos faltan razo-
nes para volver a la
agricultura tradi-
cional, ademads
muchos de
los agro-
quimicos
utilizados
son deri-
vados del
petréleo y
en menos
de un siglo
ya no se po-
drdn fabricar...
No obstante, el
gran despegue del
mercado bio ha genera-
do controversias y se ha convertido
en objeto de desacreditaciones y cri-
ticas. Se ha dicho que los productos
ecologicos son mds caros y que son
elitistas, pues la agricultura a peque-
fla escala todavia hoy no resulta tan
rentable, por esta razén deberiamos
apoyarla, para que pueda crecer. Los
precios generalmente mads elevados
de los productos han sido su prin-
cipal blanco de criticas y es cierto
que no todos nos podemos permitir
tener un huerto propio o hacer
toda la compra bio, en estos casos,

123rf Limited©OFabio Berti

recomendamos que
aquellos productos
bdsicos mds sus-
ceptibles a los
agroquimicos
(soja, maiz,
tomates)
los compre-
mos siem-
pre proce-
dentes de
agricultura
ecoldgica, e
ir incorporan-
do aquello que
se pueda. Cuando
crezcamos mads, todo
serd mds asequible. No
obstante, para facilitar la accesibili-
dad a los productos ecolégicos, una
parte de la sociedad ya ha sabido
organizarse, la creaciéon de coopera-
tivas de consumo permite comprar a
mejor precio.

Y, sobre todo, recordar que no
siempre bio es sin6nimo de susten-
table. Aprendamos de las criticas
constructivas y no nos dejemos con-
dicionar por las criticas destructivas.
Es muy importante que el producto
ecolégico sea de proximidad, pues
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flaco favor hacemos al Planeta
comprando productos que han sido
transportados desde miles de kilo-
metros, su viaje ha contaminado tan-
to que descompensa las virtudes de
su técnica agricola. Ser responsables
y no comprar productos que lleven
embalajes innecesarios, especial-
mente, aquellos hechos de pldstico.
Fijémonos en la cantidad de envases
que generamos cada dia en casa, la
mayoria contenian algtn tipo de ali-
mento. Utilizar bolsas reutilizables e
intentar comprar productos bdsicos,
sin envasar. Por nuestra salud, evitar
siempre que podamos los productos
procesados, ahorraremos dinero y
reduciremos los pldsticos'®

ALIMENTACION

Feine Bitter§ ,

99% Cacac
Panama ‘

FINE DARK
NOIR
FONDENTE

O/ ORGANI ¢

Feine Bitter

92% Cacao
Panama

al FINE DARK
NOIR
FONDENTE

Feine Bitter
75% Cacao

FINE DARK
NOIR
FOMDENTE

BIO / CRGANIC

510 /4 GRGANIC . VEGAN

Edel Bitter

89% Cacao
Peru

SUPERIOR DARK
SUPERIEUR HOIR
FONDENTE EXTRA

~ EL ARTE DEL CHOCOLATE

CON AZUCAR DE COCO

Edel Bitter
Ingwer Curcuma

87% Cacao
Peru

DARK GINGER TURMERIC
NOIR GINGEMBRE CURCUMA
FONDENTE ZENZERO CURCUMA

BID / ORGANIC . VEGAN

BIO / ORGANIC ., VEGAN

THE ART OF CHOCOLATE

ViVANI



https://vivani.de/en/
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NUTRICION INFANTIL

;Cacao o algarroba?

Hace unos afos la algarroba se
hizo muy popular como alternativa
saludable al chocolate, al que no se
tenia en muy buena consideracion.
Su principal problema es que al ser el
cacao amargo requiere la adicion de
azucar. Ademds el chocolate aporta
bastante grasa. En contraste, la alga-
rroba es naturalmente dulce, al ser
rica en hidratos de carbono simples,
y no tiene nada de grasa.

Tanto el cacao como la algarroba
pertenecen a la familia de las legumi-
nosas, pero sus propiedades nutricio-
nales no son las mismas. Por ejemplo,
a diferencia de los garbanzos y las
lentejas (o del propio cacao), la alga-
rroba tiene muy pocas proteinas. El
cacao destaca por su contenido en
hierro, magnesio, fésforo, potasio y
zinc, mientras que los minerales mds
abundantes en la algarroba son el cal-
cioy el potasio. Ambos tienen un alto
porcentaje de fibra, cercano al 40%, y
si bien esto es una caracteristica de-
seable en la dieta de los adultos, los
bebés y los nifios pequeiios necesitan

ALIMENTACION

mucha menos fibra y por ello deben
comer estos alimentos en pequenas
cantidades.

Una ventaja indiscutible de la alga-
rroba frente al cacao es que se cultiva
en climas mediterrdneos y por tanto
es propia de nuestro medio; mientras
que el cacao procede de climas tropi-
cales y requiere un transporte costoso
y poco sostenible. La industria del
cacao ademads es una de las que mds
hace uso de mano de obra infantil, por
lo que es recomendable que si consu-
mimos chocolate nos aseguremos de
que proviene de comercio justo.

Como el cacao tiene sustancias
excitantes (cafeina y teobromina), es
mejor esperar al primer cumpleanos
para empezar a darselo a los bebés. A
partir de esa edad podemos darles de
vez en cuando media onza de chocola-
te negro, a muchos nifos les encantara
el sabor. El mejor chocolate es el ela-
borado con semillas no tostadas, mas
rico en antioxidantes. Pero no hace
falta que comamos siempre chocolate

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

“crudo”, podemos alternarlo con el
“normal”. En cualquier caso debemos
elegir variedades con poco azucar (ca-
cao al 70% o mds), sin productos ldcteos
y no tomar mds de 10-15 gramos al dia.
La algarroba puede ser introducida
antes, alrededor de los 8-9 meses, en
pequena cantidad (por ejemplo media
cucharada sopera afnadida a una papi-
1Ia de avena o a un batido).
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En conclusidn, el cacao y la alga-
rroba tienen propiedades diferentes
y en ambos casos interesantes, si se
consumen en pequeia cantidad en el
contexto de una dieta equilibrada. No
es necesario sustituir uno por otra;
si nos gustan podemos tomarlos de
vez en cuando, alterndndolos, para
dar mds variedad y sabor a nuestra
dieta. ®
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Cal Valls

VINAGRE DE VI NEF!
VINAGRE DE vIND TINT

Cal Va[[so

nueva gama de vinagres ecologicos

111

Cal Valls

VINAGRE DE FOMY
INAGRE DE b

Agrboulears ecalieh PR —— Agriculiurs ecelbglt

& &i

Cal Valls

VINAGRE DE ¥i BLAM
NAGRE DE VNG BLAN

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

mejor de la
naturaleza

la fuerza que ha impulsado nuestra produccién de

Crecer con lo

Alimentos infantiles ecolégicos de la mejor calidad
Nuestra pasion por una dieta natural y equilibrada ha sido

alimentos infantiles de calidad Demeter durante mas de

85 anos. Solo utilizamos las materias primas mas seguras
para nuestros productos, razén por la que la colaboracién a
largo plazo con nuestros proveedores de materias primas .
ecolbgicas es tan importante para nosotros. Puedes visitar holle.ch

para obtener mas informacién sobre nosotros y nuestros colaboradores.

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.

Las asociaciones cooperativas
" determinan nuestra relacién
con los agricultores Demeter

= 4

& i L
Holle=
Organic Holle



http://calvalls.com/index.php/es/
https://es.holle.ch/
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CHLORELLA

www.solnatural.bio  Tel. 937566 020  hola(@solnatural.bio
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ALIMENTACION

A las puertas del invierno, es
el momento clave para subir
nuestras defensas y prevenir
posibles virus y resfriados.

Preparate para el cambio de
estacion a traves de tu dietay la
ayuda de aliados naturales, como
los superalimentos, que ademas
de proporcionarte energia para
afrontar el dia, te ayudaran a
potenciar tu sistema inmune.



https://solnatural.bio/

12

BIOECO ACTUAL

RECETA

AMANDI

oRG

ANIC PRODUCTS

La opcién mds saludable

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

PaSta aua maﬁOSi con tem peh DIFICULTAD: Baja | TIEMPO: 25’ Preparacién + 25’ Elaboracion

INGREDIENTES (10 ALBONDIGAS)

Para las albondigas de tempeh probidticas

e 1/ cebolla grande
® 1ajo crudo, pelado
e 250 gr de tempeh de garbanzos (previamente

troceado y marinado durante 15 minutos en
2 c. soperas de salsa de soja Tamari + 1 c.
sopera de zumo de limén + 1 c. postre de
jengibre en polvo)

1 huevo de lino (= 1 cuchara sopera de

lino molido con 3 c. soperas de agua tibia,
reposados 10 min)

1 c. sopera de perejil fresco

2 c. soperas de orégano en polvo

1/, taza de harina de almendras (molidas)
/4 taza de mijo previamente hervido y
escurrido

1/3 taza de levadura nutricional

1/3 taza de copos de avena molidos

1 c. sopera de cebolla en polvo

chorrito de AOVE (aceite de oliva virgen extra)
topping: hojas de salvia frescas, AOVE y
levadura nutricional.

Para los espagueti crudiveganos

2 zanahorias grandes bio (naranjas,
amarillas, violetas, cuanto mas arco iris,
imejor!)

1 calabacin grande bio

1 apio- nabo celeri pelado

Para la salsa de tomate prebiotica

1 c. sopera de AOVE (aceite de oliva virgen
extra)

2 zanahorias previamente cocidas (vapor)
1 C. postre de orégano

1 c. sopera de cebolla en polvo

1 taza de tomates pelados naturales

5 tomates secos en remojo

1 ¢. sopera de tomillo en polvo

1 ¢. sopera de miso no pasteurizado (Hatcho
o Shiro)

opcional: 1 datil deshuesado

ALIMENTACION

Elaboracion albon-
digas de tempeh
probiéticas

1. Poner a calentar el
horno a 120 grados.

2. Saltear la cebolla, y
luego el ajo, en una sartén
con el orégano, hasta que
se doren. Reservar.

3. Poner en la procesa-
dora, el tempeh marinado,
la cebolla y ajo dorados, y
resto de ingredientes salvo
el aceite, copos de avena y
levadura nutricional. Tri-
turar todo hasta conseguir
una mezcla homogénea

©Mareva Gillioz

maleable para formar las albondigas.

. En un cuenco, verter la cebolla mo-

lida, los copos de avena molidos y la
levadura para el rebozado.

. Formar las alb6ndigas e ir rebozan-

dolas en el cuenco con la mezcla.
Reservar.

. En una sartén verter el aceite, y una

vez caliente, saltear las albondigas
hasta que queden doradas vigilando
que no se quemen y girdndolas de
vez en cuando para que se doren
uniformemente.

. Una vez doradas, colocarlas en una

bandeja de horno cubierta de papel
de horno, y acabar de hornearlas
unos 10 minutos mds a 120 grados.
Reservar.

Para los espaguetis crudiveganos

1. Con la ayuda de un espiralizador,
mandolina, pelador de patatas o de
juliana, hacer los espaguetis de ver-
duras.

2. Reservarlos en un plato con sal para
que vayan soltando toda su agua,
mientras haces la salsa.

3. Pasado el rato, enjuagarlos y escu-
rrirlos bien, con ayuda de un trapo si
necesario. Reservar.

Para la salsa de tomate prebiotica

1. Mezclar todos los ingredientes en
una mini-batidora.
2. Reservar.

Montaje final

1. En una sartén, saltear los espaguetis
y la salsa de tomate juntos o por se-
parado, seglin preferencia. Servir en
el plato y colocar las albéndigas por
encima.

2. Freir unos pocos segundos las hojas
de salvia para que queden crujientes
sin quemarse.

3. Afladir la levadura nutricional por
encima al gusto.

Un manjar sin gluten, sin lacto-
sa, vegano y equilibrado con aporte
proteico y probidtico gracias al
tempeh fermentado, acompanado de
su verdura prebidtica y rica en fito-
quimicos antioxidantes y antiinfla-
matorios que dejaran a tu intestino y
microbiota mds que satisfechos, jcon
mucha felicitd 'm
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FAVRICHON

Cae en la tentacion.
Nuestras nuevas Granolas son irresistibles.

Una vez mas, innovamos. Para deleite de nuestros
consumidores, hemos creado 4 nuevas recetas de
Granolas irresistiblemente sabrosas.

Porque todos los placeres estan en la naturaleza.

3

INTENSEMENT 1
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FAVRICHON FAVRICHON

IRRESISTIBLEMENT

GOURMAND

-

IRRESISTIBLEMENT

Chocolat
& noisettes

Ets Favrichon & Vignon - 367 Route Nationale 7, 42 470 Saint Symphorien de Lay, Francia - +33 (0)4 77 64 75 09 - info@favrichon.com - www.favrichon.com

GOURMAND._ 3

¥ Noix
& graines

| ) na

¥
FAVRICHON

IRRESISTIBLEMENT

GOURMAND

SIN ACEITE
e PALMA
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http://www.favrichon.com/
http://amandin.com/
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Pilar Rodrigdfiez,
Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

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

;Qué deberiamos comer en otono?

El otofio trae consigo ese doble sen-
timiento de calma y melancolia. Es
una estacién de colores suaves y las
temperaturas ya empiezan a recla-
mar un poco mds de abrigo para el
cuerpo. El frio se acerca y nuestro
cuerpo se vuelve mds vulnerable a
los resfriados e infecciones. Los dias
se acortan y poco a poco comienza el
tiempo de recogimiento.

Una vez mds, la naturaleza ofrece
alimentos acordes a este momen-
to y, como siempre, lo mejor que
podemos hacer es aprovecharlos y
también prepararlos de la manera
mds respetuosa con nuestras nece-
sidades.

Reserva energia para la llega-
da del frio

Hacer transiciones suaves entre una
estacion y otra, entrar en sintonia
con los ciclos de la naturaleza, pre-
parar nuestro organismo para lo que
viene, es una gran estrategia para
encontrarnos vitales y evitar enfer-
mar. Por ello, en otofio deberiamos
buscar aquellos alimentos que nos
permiten, por un lado, eliminar
excesos y toxinas del verano y, por
el otro, conseguir energia de calidad
para hacer frente a las exigencias
del invierno.

Alimentos dulces y de naturaleza
templada, como el arroz redondo, la
avena, los garbanzos, las lentejas y
los azukis, son ideales en esta esta-
cién. Los almidones que contienen

-

-y

serdn una fuente de energia estable
gracias a la presencia de su fibra.

Las semillas y frutos secos también
comienzan a tener mucho sentido
en nuestros platos, con calorias tan
nutritivas y el aporte de tript6fano
que favorecerd el buen dnimo.

La necesidad de dulce es totalmente
normal en otofio, no hace falta re-
primirla, aunque si es importante
no complacerla de cualquier ma-
nera. El dulce de la bolleria o de
cualquier producto rico en aztcar
anadido, provoca nerviosismo y te
desvitaliza, justamente lo contrario
de lo que tu cuerpo pide.

-
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Hortalizas y frutas de otoio

El huerto, por su parte, nos ofrece
verduras de raiz y tubérculos. Todos
ellos muy energéticos y ricos en
antioxidantes, con conocido efecto
protector para la salud. Calabazas,
boniatos, zanahorias, remolachas,
le dardn densidad nutricional, dul-
zor y alegria a los platos otofiales.

Las frutas ya no abundan como en
verano, pero las que tenemos son
muy acertadas, como las granadas,
algunas variedades de pera, los ca-
quis, los kiwis y las primeras man-
darinas, que aparecen deliciosas y
llenas de vitaminas protectoras.
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Los dias se acortan, las coc-
ciones se alargan

Vamos dejando atrds el crudo en la
fruta y las ensaladas y, en cambio, el
cuerpo comienza a pedirnos alimen-
tos cocidos con vapor o hervidos. Un
plato tibio o calentito es la opcién
mds reconfortante y relajante para
estos dias. Las cremas vuelven como
cena perfecta para irnos a dormir
con digestiones fdciles y en estado
de relax. Pero, si todavia apetecen
alimentos crudos, lo mejor sera re-
servarlos para el mediodia, en que
hay mayor fuerza digestiva. A la
noche, sin duda, conviene optar por
cocciones suaves.

Piensa en tus defensas

Segtin la Medicina Tradicional Chi-
na, el otofio pertenece al pulmén y
al intestino grueso, al color blanco y
al sabor picante. Alimentos como el
nabo, la cebolla, el ajo, la pera o el
jengibre te ayudardn a expulsar las
toxinas y evitar que la mucosidad
se estanque. Algunas variedades de
setas también aparecen para esti-
mular nuestro sistema inmunitario
y pelear contra las infecciones. Y la
tan preciada vitamina C estd omni-
presente entre las frutas y verduras
de temporada para mantener res-
friados a raya.

Y, para acabar, no olvides cuidar de
tus intestinos y sus bacterias, pues
alli se aloja una gran parte de tu sis-
tema inmunitario. B
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Ventajas y desventajas de comprara granel

Comprar a granel no es simple-
mente cambiar de tienda, representa
realmente mudar de mentalidad a la
hora de abastecerse de comida. Es un
consumo responsable que tiene éxito
si se organiza de forma diferente ala
compra envasada.

Algunos consejos:

e Elaborar listas o menus para saber
qué alimentos se adquirirdn. Este
tipo de compra aleja de los rama-
lazos y los comportamientos com-
pulsivos.

¢ Llevar un control de las cantidades
que se usaran antes de la fecha de
caducidad, segun los miembros
de la familia. Es absurdo comprar
cinco kilos de un producto si sélo
se usa un kilo al mes.

e Tener preparados los envases que
se utilizardn, ya sean bolsas reu-
tilizables, de tela, redes, tarritos
para especias o hueveras. No tiene
sentido comprar a granel si luego
se envasa en bolsas, aunque sean
de papel. Es conveniente llevar
siempre alguna bolsa encima para

ALIMENTACION

los imprevistos, pero si se va ex-
presamente a comprar, llevar unas
cuantas mds, en funcién de la lista
que se ha hecho.

Algunos aspectos de la compraa
granel pueden ser controvertidos:

¢ Economia: Los precios a granel
suelen ser mds econdmicos. Sale
barato cuando se ajusta a la nece-
sidad de lo que se consume. Si se
compra de mds y después se ha de
desechar, deja de ser rentable. Se
ahorran costes de produccién, dise-
fio, distribucién y trasporte.

Calidad: Al comprar envasado se

fia la calidad a la marca. En la com-

pra a granel, se puede comprobar
directamente, por medio de la vista

o el olfato. Muchos de los produc-

tos son ecoldgicos o de proximidad,

con una calidad superior.

e Variedad: Las tiendas a granel sue-
len tener una extensa variedad de
productos como cereales, legum-
bres, especias, que permite probar
en cantidades pequeias y llevar
una dieta mds equilibrada.
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¢ Ecologia: Si se llevan los propios
envases, la reduccién de basura
es drdstica y muy gratificante. Los
comerciantes compran en gran-
des sacos, a menudo directamen-
te a proveedores, sin intermedia-
rios, y con una reduccién de gases
contaminantes.

¢ Caducidad: En los alimentos en-
vasados la fecha de caducidad estd
en el envase. En los alimentos a
granel la caducidad no siempre
estd a la vista. Conviene comprar
en tiendas con un alto movimien-
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to de clientes, y una alta renova-
cién de productos.

e Comercio: Los supermercados
donde todo estd envasado tienen
horarios mds amplios que las
tiendas de barrio. En cambio,
estas tienen la ventaja de que
muchos de sus productos son de
proximidad y se potencia la eco-
nomia local.

Merece la pena recuperar viejos

hdbitos para conseguir un mejor
futuro. m
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Las algas I: Alimento del presente y del futuro.

Las algas enriquecen nuestra dieta
y nuestra vida: las verduras del mar tie-
nen aportes nutricionales beneficiosos
para nuestro organismo, son saluda-
bles y poseen otras caracteristicas que
las hacen idéneas para nuestras pre-
paraciones: tienen sabores, aromas,
texturas y colores que convierten cada
plato comun en un menda diferente y
especial.

En la actualidad, a la hora de hacer
la compra nos fijamos en las etiquetas
de los productos que vamos a preparar
0 CONSumir, y solemos procurar que no
tengan demasiado aporte energético
(calorias), que no tengan azticares, que
tengan pocas grasas y alin menos gra-
sas saturadas... y ademds procuramos
que tengan algiin aporte para nuestra
dieta, por ejemplo proteinas, fibra...Es
decir, que tengan pocos componentes
perjudiciales para la salud y al menos
alguno beneficioso.

Las algas, tienen esas caracteristi-
cas que deseamos en un alimento: nos
brindan un abanico de posibilidades
de preparacién muy versdtil, reunien-
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do las caracteristicas nutricionales que
apreciamos en un producto:

* No tienen azucares, poseen muy
pocas calorias, y un contenido en
grasas muy bajo, por lo que son
idéneas para dietas hipocaldricas.
Ademds, nos aportan proteinas de
manera significativa.

e También, por el medio en el que
viven, tienen un elevado contenido
en minerales, vitaminas (vitaminas
A, del grupo B, C, E,...) y fibra.

¢ Tienen antioxidantes: compuestos
sintetizados por las algas, con una
funcién reductora del estrés oxidati-
vo de las células de nuestro cuerpo,
es decir, ayudan a la prevencién de
ciertas enfermedades y ciertos proce-
sos neurodegenerativos, por lo que
son unas grandes aliadas de nuestra
salud y sistema inmunoldgico.

e Son muy sabrosas, aportan textu-
ras, aromas, colores,... en definitiva,
otorgan propiedades sensoriales a
cada preparacion.
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Las algas como alimento

En la cultura oriental, en paises
como Japon, Taiwdn, Corea... las algas
forman parte de la comida tradicional,
y la trayectoria del consumo de este
alimento se remonta muy atrds en la
historia.

En los ultimos afos, el sushi y la
gastronomia oriental han aumentado
su popularidad en los paises de occi-
dente, por lo que cada vez es mds ha-
bitual encontrar algas entre nuestras

opciones culinarias. Las posibilidades
de las algas son casi infinitas: son un
alimento que podemos incorporar a
nuestra cocina diaria.

Las algas no son una moda o una
tendencia, son un alimento del pre-
sente y del futuro, pues las proyeccio-
nes de futuro pasan por abrir nuestro
abanico de alimentos, y que mejor
que con un alimento saludable, cuya
explotacion es sostenible y respetuosa
con el medio ambiente y, ademads, jes
muy sabroso!

ALIMENTACION

Un mar de beneficios
...bebe Agua de Mar.

- IBIZA Y FORME!

AGUA Df

ULTRA-FILTRAD

HIPERTGNICE
ESPECIAL pARA BEZ

Mineralizate
Aliméntate
Rejuvenécete

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

Podemos hacer entrantes, prime-
ros, segundos, bebidas, postres, con
un alga sélo, con una combinacién de
varias, platos frios, calientes, las algas
nos aportan riqueza y variedad a cada
plato, diferente solo anadiendo este
alimento.

Segun el tipo de alga nos aportara
un sabor, una textura, un color. Cada
alga y segln su tratamiento, aportara
caracteristicas totalmente diferentes.
Las algas tienen un sinfin de posibili-
dades culinarias, accesibles para todo
el mundo. Entre las algas mds consu-
midas citaremos las siguientes:

® Nori (Porphyra spp.) es una de las
algas mds conocidas en occidente y
la mds consumida en el mundo, por
ser la que mds comunmente se usa
en la elaboraci6n del sushi, siendo el
alga exterior de los tipicos makis o
de los gunkan. Pero sus posibilidades
van mucho mds alld del tipico plato
japonés. Podemos usar esta alga en
arroces, cremas, fritos, sopas...

e Wakame (Undaria pinnatifida), es la
segunda especie mds consumida en

el mundo, siendo muy
versatil, tanto cruda
como cocinada, que
podemos incluir en
nuestra dieta como
guarnicién, para
acompafar  legum-
bres, entre otras. Su
textura es ligeramen-
te crujiente y carnosa
con un sabor suave a
mar.

Lechuga de mar (Ulva
spp.) es un alga verde,
con un intenso sabor
a mar, una textura cartilaginosa
y muy fina. Por su forma y color,
recuerda a la lechuga que solemos
ver en las ensaladas tradicionales,
de ahi el nombre comun que recibe.
Podemos usarla como ingrediente
en guarniciones, para preparar
arroces, etc.

Espagueti de mar (Himanthalia elon-
gata), un alga parda con una forma
alargada. Su textura es carnosay tie-
ne un sabor que recuerda a la judia
fresca. Se puede usar, por ejemplo,
para preparar empanadas, croque-
tas, tostas...

BIOECO ACTUAL 17
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e Kombu (Laminaria ochroleuca) es
una especie con un sabor yodado
y ligeramente ahumado y entre las
preparaciones estrella podemos
emplearla para preparar caldos o
infusiones y también como fondo
para la elaboracién de arroces.

¢ Kombu de aztcar (Saccharina latissi-
ma) recibe este nombre por su sabor
a mar, pero con un toque dulce, no
por tener aziicar, ya que recordemos,
las algas no contienen azticares. Por
su textura carnosa y ligeramente
cartilaginosa es un buen ingrediente
en crudo para ensaladas, hervida se

puede emplear como
guarniciéon y tiene ca-
pacidad espesante, por
lo que es muy dtil en la
elaboracién, por ejem-
plo, de salsas.

* Ramallo de mar (Co-
dium spp.) tiene una tex-
tura esponjosa y un in-
tenso sabor a mar, que
en este caso recuerda al
percebe. Es interesante
incluirla en la elabo-
racibn de vinagretas,
espumas, tartares.

e Musgo de Irlanda (Chondrus crispus),
es similar al musgo estrellado (Masto-
carpus stellatus), ambas con un sabor
crustdceo. Podemos emplearlas, jun-
tas o por separado, en platos como
potajes, sopas, arroces, Como guarni-
cién. Se utiliza en algunas ocasiones
para espesar o gelificar postres.

En definitiva, las algas se pueden
emplear en la mayoria de nuestras
elaboraciones cotidianas, porque son
una verdura muy nutritiva y siempre
enriquecerdn nuestros platos nutricio-
nalmente y sensorialmente.®
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Setas terapéuticas

Las setas pertenecen al reino de los
hongos, que estd diferenciado del reino
animal y del vegetal. Existen miles de
variedades, con propiedades muy diver-
sificadas.

Enla practicamédica oriental se han
usado tradicionalmente setas cuyos
efectos sobre la salud han sido avalados
recientemente por estudios cientificos.

Reishi (Ganoderma lucidum)

Es una seta lefiosa de color rojo, que
nace en los troncos de los drboles. No
es comestible porque es amarga y dura,
pero se usa en infusién o en extracto.
Cuenta con numerosos elementos con
propiedades terapéuticas reconocidas,
como triterpenos antihistaminicos,
adenosina y guanosina con efectos
fluidificadores sanguineos y sedativos,
esteroles, sustancias antiinflamatorias,
minerales, vitaminas del grupo B y to-
dos los aminodcidos esenciales.

¢ Antioxidante. Es muy util en en-
fermedades degenerativas y en la
pérdida de memoria.

!

| ALIMENTACION

EL CASERID
BE LA

Dellicizs bis

CARAMELOS
CAPENONES

q MELAZA

con azlicar decoco |
y bebida de caco y arroz

P> Coogle play ‘ App ':;Iljli'r'_'

www_elcaseriobio.com

- CARAMELOS
ol (O ALMENDRAS

¢ Estimuladora inmunitaria. Equi-
libra y potencia el sistema interno
de defensas, especialmente en si-
tuaciones de estrés patolégico como
en cdnceres, alergias o infecciones
viricas. Tiene un efecto inhibidor del
crecimiento tumoral.

¢ Antiinflamatoria. Contiene sus-
tancias que reducen la inflamacién
crénica sistémica causante de diver-
sas enfermedades como la artritis
reumatoide, la colitis ulcerosa o la
psoriasis.

¢ Regeneradora. Favorece la creacién
de células sanguineas y hepdticas. Es
atil en convalecencias prolongadas y
para proteger la funcién del higado.

e Cardioprotectora: Reduce la hiper-
tension arterial porque fluidifica la
sangre y reduce el colesterol.

¢ Relajante. Reduce el estrés, la ansie-
dad, el insomnio y la depresion.

¢ Hipoglucemiante. Equilibra los ni-
veles de azticar sanguineo.

Maitake (Grifola frondosa)

Es una seta dificil de encontrar en su
estado natural, pero que se cultiva des-
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de hace unas décadas por sus muchas
propiedades. No se consume nunca en
crudo, sino en guisos. La opcién mads
comun es tomar su extracto en polvo
como suplemento nutricional. Es rica
en componentes especificos como
grifolano y grifolina, en lecitinas, beta-
glucanos, enzimas y ergosterol, compo-
nente precursor de la vitamina D.

e Antitumoral. En Japén se estd
utilizando como terapia comple-
mentaria contra el cdncer porque
contiene moléculas antitumorales
con eficacia probada para inhibir el
desarrollo de la metdstasis.

¢ Antiinflamatoria. Equilibra el siste-
ma inmunitario, fortalece las defen-
sas y aumenta la longevidad.

¢ Contra el sindrome metabdlico.
Activa el metabolismo, disminu-
yendo el almacenamiento de grasa
y equilibrando el exceso de peso.
Tiene efectos hipoglucemiantes.

¢ Depurativa. Facilita la eliminacién
de toxinas por el higado.

e Protectora cardiovascular. Reduce
los niveles de triglicéridos, colesterol
y la presién arterial.

¢ Analgésica. Disminuye el dolor, al
tiempo que incrementa la energia y
la vitalidad.
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Shiitake (Lentinula edodes)

Esta conocida seta se ha cultivado
en oriente desde hace mds de mil afios.
Es comestible y sabrosa, igualmente va-
lorada en cocina que como tratamiento
terapéutico. Una vez hervida, se libera
su principal componente, el polisa-
cdrido lentinano, capaz de regular el
sistema inmunitario tanto en afeccio-
nes viricas como en enfermedades au-
toinmunes. Contiene proteinas de alto
valor biolégico, minerales, vitaminas B,
E y ergosterol, provitamina D2.

¢ Inmunomoduladora. Estimula la
respuesta antiviral y antibidtica y re-
duce las inflamaciones en la artritis y
la fibromialgia.

¢ Cardioprotectora. Combate el exce-
so de colesterol y de triglicéridos de
la sangre. Reduce la presion arterial
por la presencia de eritadenina, un
antiagregante plaquetario.

¢ Estimula la libido y la fertilidad.

¢ Anticancerigena. Inhibe el creci-
miento de tumores. Minimiza los
efectos secundarios de la quimiote-
rapia.

¢ Antioxidante. Gracias a su riqueza
en selenio y a sus diversos polifeno-
les.

¢ Depurativa. Reduce el
exceso de dcido trico
por su efecto alcalini-
zante.

Melena de ledn

(Hericium erinaceus)

Se trata de una seta
comestible muy comun
en China y en Japon. Es
diferente de las demds
setas porque estd forma-
da por filamentos que
asemejan una cabellera.
Esta configuracién le
proporciona una estruc-
tura fibrosa con efectos prebiéticos.
Contiene minerales como potasio,
zing, hierro, selenio y f6sforo.

¢ Neuroregeneradora. Sus compues-
tos contienen factores del crecimien-
to nervioso (NGF) que estimulan
la regeneracién de las neuronas y
potencian el crecimiento de nuevas
células del tejido conectivo y de la
mielina. Se estd utilizando en el tra-
tamiento de enfermedades neurode-
generativas con pérdida de memoria
como Parkinson, Alzheimer o escle-
rosis multiple. Igualmente es activa
para la depresién y la ansiedad.
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Su capacidad regeneradora del siste-
ma nervioso actia también sobre las
neuropatias periféricas que causan
entumecimientos, hormigueos, de-
bilidad, dolor o insensibilidad en las
extremidades.

Prebiética: Ayuda a regenerar la mi-
crobiota y el epitelio de las mucosas
del intestino. Protege de trastornos
digestivos, como gastritis o dlceras,
actda frente al estrefiimiento, into-
lerancias y enfermedades inflama-
torias como Crohn y colitis ulcerosa.
Inmunomoduladora. Equilibra el
sistema inmunoldgico y tiene efec-
tos antitumorales.
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ahora con menos azucar.
Pruébalo: KRUNCHY JOY.
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Seta de cardo (Pleu-
rotus eringii) y Seta de
chopo (Pleurotus ostrea-
tus): Son setas emparen-
tadas, muy apreciadas
por su delicado sabor.
Son ricas en lovastati-
na, una estatina natural
que combate el exceso
de colesterol. Contie-
nen polisacdridos con
propiedades equilibra-
doras del sistema inmu-
nolégico, antioxidantes
y antitumorales. Contienen sustancias
reparadoras de los vasos sanguineos,
relajadoras musculares y protectoras
hepdticas.

Champiiién (Agaricus bisporus): Esta
conocida seta también tiene propieda-
des terapéuticas gracias a su riqueza en
betaglucanos que favorecen el sistema
inmunitario y a antioxidantes como el
selenio. Es rico en vitaminas B. Ayuda
a reducir infecciones, inflamaciones,
alergias y la produccién de tumores
cancerosos. Reduce el colesterol, pro-
tege la funcién hepdtica y previene la
resistencia a la insulina.®

ALIMENTACION
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ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas Veganas Artesanas,
de Sol Natural

50

-« ESPELTA
JENGIBRE
. YNUEZ

ALIMENTACION / SUPERALIMENTO

Phyto-Detox®, de Biotona

Premium Raw & Organic Superfoods

Phyto-Detox

arganic pc

ALIMENTACION
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11 variedades de galletas elabora-
das de forma artesanal con ingre-
dientes ecolégicos. Una alternativa
saludable para llevar y tomar entre
horas, ya que no estdn endulzadas
con edulcorantes artificiales.

- Certificado: Euro Hoja, ELS
(espiga barrada)

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

Bio Phyto-Detox® es una mezcla
sinérgica de polvos de plantas 100%
biologicas y secadas al aire libre.
Se recomienda como un aporte
diario en nuestra dieta occidental,
demasiado rica en grasas, o en curas
desintoxicantes gracias al polvo de
las semillas del cardo mariano, la
circuma, la chlorella, el jugo de la
hierba de trigo, de ortiga, de la raiz
de diente de ledn, de las semillas de
hinojo, del yacén boliviano y de la
hoja de alcachofa.

- Certificado: Euro Hoja | Vegano

- Marca: Biotona
www.biotona.be/es|

- Empresa: KeyPharm,N.V.

n el Horno de Lefia elhornodelenasa X info@elhornodelena.com
.L.T. sa C/Lago Carucedo,3 Pol.Ind Cobo Calleja. 28947, Fuenlabrada (Madrid)

TIf. 91 642 15 37 / 28, Fax. 91 642 32 03. www.elhornodelena.com www.hltsa.es
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ALIMENTACION / YOGUR

Yogur de Coco estilo Griego
Bio, de Abbot Kinney’s

7 —

ABROT IINNEY'S

(0CO GREEK STYLE
s,
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Oy 49

NATURAL
SIMPLE - B1G/ORGANIC - VEGAN

aC i " a ont-boved
@ Grask uyle, only 100% pant-bo=*

ALIMENTACION / MUESLI

Muesli cereales tostados 6
frutos secos, de Favrichon

FA\/R!cl:Ioll

NATURELLEMEN
EQUILIBRE,

6 noix
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El yogur griego reinventado. El Yogur
de Coco estilo griego es el equilibrio
perfecto entre suavidad y grosor. Estd
enriquecido con proteinas de almen-
dras y tiene el mismo porcentaje de
grasa que el antiguo estilo griego. Y
tal como cabria esperar de un yogur
de estilo griego, tiene un sabor agrio
sutil. Producto vegano, ecolégico,
100% natural y con el menor nimero
de ingredientes.

- Certificado: Euro Hoja | Sohiscert

- Marca: Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com

- Distribucién: Biogran S.L.

www.biogran.es
Imprescindible g)

Una receta premium con copos de
avenay cereales tostados, una alian-
za de texturas inéditas e ingredien-
tes cuidadosamente seleccionados.
Elaborada con cereales integrales,
copos de avena y cereales tostados
(cebada, centeno, trigo), esta receta
esrica en fibrasy sin azdcares afiadi-
dos (contiene los azticares presentes
naturalmente). Ademds, es fuente
natural de magnesio.

- Certificado: Euro Hoja | Ecocert

Francia

- Marca: Favrichon

www.favrichon.com

- Empresa: ETS Favrichon & Vignon.

VISSSSSssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssy
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ALIMENTACION / SNACKS

Crackers ecolagicos, de
TerraSana

¢Te apetece un aperitivo crujiente?
Estos crackers cuadrados son ex-
celentes para llevar, o para dipear,
el snack perfecto para la noche. La

ALIMENTACION / YOGUR

Yogur ecologico de leche de
cabra con mango y vainilla, de
Cantero de Letur

el

ST 1
Cantero s
“Letur F‘\
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m$; ALIMENTACION / HUMMUS

base de estas galletas de tamari es
el trigo, el sésamo y la avena, com-
plementados precisamente con el
tamari (salsa de soja japonesa) que ya
conocéis de TerraSana. jPura calidad!
Las galletas furikake estdn hechas de
trigo y furikake: dos colores de algas
sésamo y nori. jA disfrutar! Ideal para
hummus, pesto, guacamole o una
mezcla japonesa de amazake y miso.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: TerraSana
www.terrasana.nl

- Empresa: TerraSana Natuurvoe-
ding Leimuiden B.V.

mgis

Cantero de Letur amplia su gama
de yogures de leche de cabra con
frutas con un delicioso combinado
de yogur con mango y un toque
de vainilla. Se trata de yogures con
preparados de frutas naturales,
ecoldgicos y de calidad excepcional,
presentados en formato bicapa y
en envases de packs 2 x 125 g. Este
toque tropical viene a sumarse a los
sabores actuales, con fresa y con
ardndanos.

- Certificado: Euro Hoja
- Marca: Cantero de Letur

www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur,S.A.

Hummus clasico, de Florentin

COSMETICA / HIGIENE BUCAL

Nuevo elixir ecologico Aliento
Fresco, de Corpore Sano

a

Imprescindible g}

El Hummus cldsico de Florentin
es una crema deliciosa que con-
tiene 56% de garbanzos y 16% de
pasta de sésamo. Perfecta para
combinar con Falafel. jProductos
ecolégicos, veganos y sin gluten
con el lema “nada mds que ingre-
dientes puros” mds vigente que
nuncal.

- Certificado: Euro Hoja | Vegan

- Marca: Florentin
www.florentin-bio.com

- Empresa: Florentin B.V.

o

Es el tratamiento natural mds eficaz
contra las afecciones bucodentales
habituales: la caries, la gingivitis
y el sarro. Elixir muy efectivo ante
las bacterias que crean la placa den-
tal. Su férmula contiene extractos
biol6gicos de Camomila y Menta
que ayudan a reforzar el esmalte
previniendo la formacién de placa
dental. Y con un agradable sabor.

- Certificado: Cosmos Organic
(Ecocert) | Vegan | Cruelty

- Marca: Corpore Sano
WWW.COTpOoresano.com

- Empresa: Disna, S.A.

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segiin el
criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

a0 ALIMENTACION

NUNAS

ALIMENTOS SIN ADITIVOS

CERTIFICADORA

S(CAECV*

v COMITE D’AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

CERTIFICADO POR

2.

CAECV

PRODUCCION
ECOLOGICA

ﬂ ﬂ @caecv

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

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

WwWww.Ccaecv.com
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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 es-

polvoreado  sobre
r____/j

un proceso de elaboracion sencillo y
partiendo de materias primas de alta
calidad, siguiendo en todo momento
estrictos estdndares de calidad.

En esta gama de productos destacan
los gofios ecoldgicos, pudiendo esco-
ger entre gofio de maiz, de avena, de
espelta (el mds rico en proteina) y mul-
ticereales con soja o
con garbanzos. En
todos ellos, utilizan
el grano de cereal

frutas. Asi como en
la gastronomia tipica canaria, mezcla-
do en caldos, guisos y en reposteria
tradicional.

Después de tantos afios de tradicién,
profesionales de la nutricién y pedia-
tras recomiendan su consumo tanto en
nifios 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 ha-
cer ejercicio.

Gofio La Pifia nace en 1956 elaboran-
do este producto de manera tradicional
siendo hoy en dia una de las industrias
molineras de Canarias mds vanguar-
distas del sector. La empresa debe su
nombre a las mazorcas de maiz, que en
Canarias se las conoce como “pifias”. El
Maiz es uno de los cereales bdsicos para
elaborar Gofio.

Su apuesta por la innovacién los

ha llevado a elaborar una amplia gama
de productos, todos ellos respetando

ALIMENTACION

completo, son ecolé-
gicos y ni la soja ni el maiz han sufrido
modificacién genética.

¢Qué aporta el gofio? Valor
nutricional

e Alto valor calérico: Unas 390 kcal/100
g hacen del gofio un alimento ideal
para deportistas, para reponer los de-
positos de glucdgeno tras una sesion
de entrenamiento intensa o de larga
duracién.

¢ Hidratos de carbono: La fuente de
energia principal para tu cuerpo, un
buen reconstituyente. El componen-
te mds importante es el almiddn.

¢ Proteinas: Destaca su alto contenido
en proteinas, casi un 11%.

e Fibra soluble y no soluble: Con 1’9
g/100 g.

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

e Vitaminas: Destaca la presencia de
vitaminas del grupo B (B1, B2, B3),
imprescindibles en el buen funciona-
miento muscular y C, de gran poder

Sefio de

HCOLOGICER

GO0 O B0

antioxidante.
¢ Bajo en grasas y bajo en aztcares.

Lo que el Gofio puede hacer por ti

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

¢ Es un nutriente adecuado para diabé-
ticos 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
6ptimos de colesterol por su riqueza
en dcidos grasos omega 6. Ayuda a re-
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duciry eliminar la presencia de grasa
acumulada en las arterias.

¢ Alimento nutritivo y bajo en grasas.
Es un alimento adecuado en una die-
ta 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 insatu-
radas, beneficiosas).

¢ Debido a su proceso de elaboracion,
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

DISTRIBUIDO POR:

El

ES-ECO-014-IC
Agricultura UE
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Gofio, es un

Gofio La Pifia, 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 ecolégico 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, ahadir a batidos de fruta, espolvorear en fruta
troceada, ingrediente de reposteria y panaderia.

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

PRSEXCA

para Canarigs

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

instantaneo elaborado

- info@gofiolapina.es

t», Canarias
avanza
con Europa ymgg;glm )
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UEVOS: SNACK MIXES!

O solo frutos secos, fruta deshidratada
semillas y superalimentos
® Sin azucares anadidos, ni sal

terrasana.com
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz,

LauraI Arranz,
Farmaceutica — Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Quimica en los Alimentos I: aditivos alimentarios

¢Qué es un aditivo?, ¢qué funcién
tiene en el alimento?, ¢cudl es su nor-
mativa?, ¢se puede hacer un uso razo-
nable de aditivos?, ;cémo localizarlos
en el etiquetado? En la historia del
desarrollo tecnolégico e industrial, su
uso ha permitido que disfrutemos de
una gran disponibilidad de alimentos,
aunque en la actualidad, la tecnologia
alimentaria estd evolucionando hacia
métodos que permiten racionalizar y
minimizar el uso de aditivos.

¢Qué es un aditivoy como se
regula?

Un aditivo es una substancia qui-
mica anadida a los alimentos con un
proposito tecnoldgico (en su fase de
fabricacion, transformacién, prepara-
cién, tratamiento y/o envasado), para
prevenir y evitar riesgos provocados
por las alteraciones causadas por mi-
croorganismos (conservacién) y para
mantener las cualidades organolép-
ticas (color, olor, sabor y textura) del
alimento. No se consideran alimentos
pues no poseen valor nutritivo.

ALIMENTACION

El uso de los aditivos en la industria
alimentaria debe ser siempre seguro,
justificado, transparente y beneficioso
en su propdsito. No pueden afadirse
de forma indiscriminada en cualquier
alimento ni en cualquier cantidad.
Estdn regulados en Europa, de manera
que los aditivos autorizados y sus condi-
ciones de uso figuran en el Reglamento
(CE) n° 1333/2008 y también en la base
de datos de aditivos de la Comisién Eu-
ropea. Se clasifican en funcién de las ca-
tegorias de alimentos a las que pueden
afnadirse y siempre estdn definidas las
cantidades limite que se pueden usar.
En algunos casos el limite es indefinido
o lo que se llama “quantum satis” que
quiere decir, la cantidad que haga falta.

Los productos ecolégicos procesados
también pueden usar algunos aditivos,
siempre y cuando no exista ninguna
alternativa tecnoldgica que ofrezca las
mismas garantias y/o permita mante-
ner las caracteristicas especificas del
producto.

Si son sustancias quimicas, ;hay
aditivos naturales?

Los aditivos pueden ser naturales o
sintéticos. Los aditivos naturales son
aquellos que se obtienen de productos
presentes en la naturaleza mediante
extracciones de cardcter fisico que no
implican incorporacién de otras subs-
tancias no naturales. Algunos ejem-
plos son la pectina de origen vegetal
y el agar obtenido de algas, utilizados
como espesantes, gelificantes y esta-
bilizantes. Y se consideran aditivos
sintéticos aquellos obtenidos median-
te el empleo de productos de sintesis
no presentes en la naturaleza yjo
mediante operaciones que suponen

123rf Limited©Ofedericofoto

generar o incorporar sustancias no
naturales. Otros estdn en un estatus
intermedio, por ejemplo, el dcido as-
corbico o el dcido citrico, que, aunque
pueden ser de sintesis, son moléculas
ampliamente presentes en los alimen-
tos vegetales. En general, podriamos
decir que la mayoria de los aditivos
son sintéticos.

¢Qué tipos de aditivos hay?
Independientemente de su origen

natural o sintético, los aditivos alimen-
tarios pueden clasificarse segiin su
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funcién tecnolégica. Las clases funcio-
nales mds habituales son:

¢ Conservantes: substancias que pro-
longan la vida til de los alimentos
protegiéndolos del crecimiento de
microorganismos patdgenos que
puedan provocar intoxicaciones.

¢ Antioxidantes: son las sustancias
que impiden o retrasan la oxidacién y
el enranciamiento provocados por la
accioén del aire o la luz. Estos aditivos
evitan que los procesos de oxidacién
alteraren el color, olor, sabor e inclu-
so también las propiedades nutricio-
nales de los alimentos.

e Emulgentes: hacen posible la for-
macién de una mezcla homogénea
y estable de ingredientes que no son
solubles entre si.

¢ Espesantes: aumentan la viscosidad
de los alimentos para garantizar su
textura ideal de consumo.

¢ Estabilizantes (o estabilizador):
sustancias que posibilitan el mante-
nimiento del estado fisico-quimico de
un producto alimenticio, impidiendo
la separacion en diferentes fases de
mezclas como emulsiones, espumas,
etc.

¢ Antiaglomerantes: sustancias que
reducen la tendencia de las particu-

las de un producto alimenticio, por
ejemplo, de un polvo o granulado, a
adherirse unas a otras de manera que
esto cambiara el aspecto del producto
e incluso dificultara su uso.

¢ Potenciadores del sabor: se afiaden
a los alimentos para intensificar su
sabor yfo aroma natural.

¢ Acidulantes: sustancias que incre-
mentan la acidez de un producto
alimenticio y/o le confieren un sabor
dcido.

¢ Colorantes: aportan color, o aumen-
tansuintensidad, o devuelven el color
original de los productos ayudando a
que éste se mantenga durante toda la
vida 1til del alimento.

¢ Edulcorantes: sustancias que se em-
plean para dar un sabor dulce a los
alimentos o en edulcorantes de mesa.

Y atin hay mds como gelificantes,
gasificantes, espumantes, antiespu-
mantes, endurecedores, sales funden-
tes, humectantes, agentes de recubri-
miento, gases propulsores, etc.

¢Como localizarlos en el etique-
tado?

La informacién que deben aportar
los alimentos al consumidor se regula
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en Europa mediante el Reglamento
(UE) 1169/2011. En él se define c6mo
deben aparecer los aditivos en la lista
de ingredientes, o bien mediante su
denominacién especifica o bien con
el namero E, pero, en cualquier caso,
siempre precedidos del nombre de su
clase funcional o funcién tecnoldgica.
Por ejemplo, «acidulante: dcido citrico»
o «acidulante: E-330». De esta manera
como consumidores siempre podemos
identificar los ingredientes que son
aditivos, pero no por el ntimero E, que

B 123rf Limit?ed@photké. Adios; ;iihentris poco saludables

puede no aparecer, sino por la mencién
de la clase funcional (conservante, an-
tiaglomerante, estabilizante, etc.).

De esta manera, el consumidor
siempre tendrd la informacién y la
capacidad de elegir bajo su criterio en
cuestién de aditivos. Y el hecho de que
el consumidor prefiera productos con
menos aditivos, motiva a las empresas
a innovar en tecnologias que permitan
el desarrollo de alimentos igualmente
seguros y atractivos. B

ALIMENTACION i
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La importancia de la adaptacion

FAIRTRADE

constante cambio

Nuestra sociedad actual estd someti-
da a una gran vordgine de frenéticos
cambios; son muchas las transforma-
ciones que se producen en un espacio
de tiempo reducido e incluso es tal
la mutabilidad de nuestra propia
realidad que son muchos los campos
que llevan una velocidad mayor que
nuestro paso -véase el claro ejemplo
de la tecnologia y la informacién-, en
contraposicién, mds lento y firme, y
parece que cada vez mas reflexivo y
responsable o al menos esa es la ruta a
seguir por muchos de nosotros.

Es necesario avanzar en el
camino con criterio y reflexion

En septiembre del afio 2015, dentro
de una nueva planificacién de desa-
rrollo sostenible, se fijaron una serie
de objetivos encaminados a erradicar
la pobreza, proteger y cuidar el pla-
neta, evitar las desigualdades y con-
seguir la soflada paz mundial. Estas
metas se identifican como Objetivos
de Desarrollo Sostenible conocidos

N

d
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mds por sus siglas ODS; unos retos
mundiales que no solo han impulsa-
do la sostenibilidad del planeta sino
que son el camino por el que estamos
transitando hacia esa transformacién
social colectiva que nos convierta en
una sociedad abanderada por los De-
rechos Humanos en todo el mundo.

Los ODS son el camino hacia
esa deseada transformacion
social colectiva

Ya han transcurrido cuatro anos
desde la aprobacién de los ODS en la
Asamblea General de Naciones Unidas, y
es un momento clave para compartir
no solo conocimiento sino estar y per-
manecer conectados al mismo tiempo
que conformar una red de personas
que trabajen en base a la cooperacién
social y la consecucién de estos ambi-
ciosos, a la par que necesarios, retos
mundiales. Pero todos estos rdpidos
cambios a los que nos enfrentamos
requieren que nos detengamos en
el camino a pensar y reflexionar

Dietisa-
\/

Lo encontraréds en tiendas de dietética y herboristerias.

Siguenos en [i

www.dietisa.com

v/ Luteina FloraGLO®
v Zeaxantina

v Vitaminas A, Bly B2
v/ Zincy Selenio

Paula M? Pérez Blanco, Responsable Comunicacion Fairtrade Ibérica.
Periodista Especializada en Periodismo Cultural | @sellofairtrade | www.sellocomerciojusto.org

con criterio y consciencia cudl es el
mundo que queremos construir, y
potenciemos las habilidades adecua-
das para lograr el cambio. Sin olvidar
el aspecto humanista y humanitario
que debe estar siempre presente, al
igual que las implicaciones éticas que
hay en juego en el alcance de todos
estos propositos.

Como ya adelantaba en el titular, el

pantallas!

MEGA

Vision Protect*
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en un mundo en

_ OFairtrade Intrnacional

cambio y la capacidad de adaptacién
anuevos entornos es esencial, con un
enfoque positivista y esperanzador
para conseguir que dichas transfor-
maciones lleguen a un gran colectivo
de personas y consiga persistir en el
tiempo y en el espacio un mensaje
global que movilice a todos en un
mundo de paz y amor, de justicia y
sostenibilidad, no solo social sino
también importante, personal. B

®FloraGLO es una marca registrada de Kemin Industries, Inc.
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Enric Urrutia,
Director,
bio@bhioecoactual.com

Compromisos comerciales

y plastico

Ahora todo debe ser green y sos-
tenible, creo que nuestros
abuelos ya lo eran... es
tan grande la fuerza

de la naturaleza que 0 %
nunca la entendere- (

mos del todo, ahora

tan solo notamos

su enfado y ya nos
entra una falsa prisa
en querer arreglarlo
todo, problemas que
han sido concebidos
por una clase politica y em-

presarial dominante y que ahora
quiere hacernos sentir culpables
a los consumidores...el ser huma-
no des-progresa adecuadamente,
“menos mal que por la rendija de
la celda entra un rayo de luz”, y al-
guna empresa no contaminada por
el neoliberalismo que potencia la
liberacién econdmica a toda costa
nos lanza su compromiso firme y
serio, como es el caso de Sojade -Tri-
ballat, marca francesa que produce
y comercializa yogures a base de

= COMPAGNIE

XPRESS REI

COMPAGNIE

EXPRESSREIS  EXPRESS RE

;
T ey

WATUR WATUR

COMPAGNIE . COMPAGNIE

EXPRESS REIS EXPRESS REIS
lJn aafied Langhom & Wikieis

g g
EATRERS T

_ R
| _COMEAGNIE |y

51019 15:47: 40 AA

soja ecoldgica, cdhamo, arroz, entre
otros. Cuando compras un
alimenticio

PLAS . producto
ETHICS WS

> vas alo que vas, eliges
 .\ y consumes, ya co-
noces el producto
en si, (su contenido
y  packaging), por
ello, hace pocos
dias me sorprendi6
gratamente ver en
la tapa de los yogures
familiares de dicha mar-
ca la siguiente informacién al
consumidor en 5 idiomas: “Estamos
comprometidos con el planeta y en breve
retiraremos las tapas de pldstico de nues-
tros envases.”

o

Mensaje comprometido, sencillo
y directo, asi sientes que no todo va
tan a saco, quizds esa luz que entra
en la celda la llegard a iluminar.
Este escrito no es comercial, lo hago
como consumidor activista y sen-
sible a los gestos que percibo a mi
alrededor. B

EXPRESS BULGUR & QUINOA

(rientalisch

COMPAGNIE

EXPRESS REIS

Basmati parbotied

Pedro Burruezo, Eco activista, Director
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecofogist.net

Toda una vida

Recientemente, hemos tenido
la oportunidad de participar en la
Gran Gala del Mundo Bioen laque,
ademds de llevar a cabo la entrega
de los Premios BioCultura 2019,
se celebraron los 25 afios
del Comité d’Agricultura
Ecologica de la Comu-
nitat Valenciana. Hubo
magia, humor y un poco
de todo. Nosotros nos
encargamos de poner la
banda sonora en directo
y acompafiamos a dos
artistas locales: Rafa
Arnal (con su “cant d’es-
til” contempordneo) y la

Premios 2019
BioCultura
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LA CAMARA OCULTA Y

Por otro lado, comentar que, si el
mundo del cine, el de la literatura o
el de la cancién tienen sus grandes
galas, ;por qué no la va a tener tam-
bién el mundo de lo ecolégico? Al fin
y al cabo, en este universo
hay muchas personas, va-
lientes y empoderadas, que
dedican su esfuerzo, su ca-
pital y su energia a llevar a
cabo proyectos empresaria-
les y vitales que no ponen
en riesgo a las generaciones
futuras, como decian los
indios americanos. Esta
es la gente que necesita el
planeta. Y esta es la gente

soprano Consuelo Hueso.

Fue una fiesta por todo lo alto. El
momento mds emotivo fue cuando
se le concedi6 el premio BioCultu-
ra Toda Una Vida al agricultor Joan
Xadfer. Yo ya no me creo a ningtin
politico, ni de aqui, ni de alld. S6lo
a aquellos hombres y mujeres que
han dedicado toda una vida a tra-
bajar con dignidad y esfuerzo y en
contacto con la Naturaleza. Todo lo
demds son palabras que se lleva el
viento.

que merece los premios.
Por ello aprovecho esta tribuna para
pedir a nuestros gobernantes que de-
jen de premiar con subvenciones y
legislaciones fraudulentas a los que
contaminan y a los petro-dependien-
tes. Y aque enfoquen su energia y sus
intenciones a la nueva eco-nomia,
que va a ser el futuro si o si. Muchos
todavia viven en el pasado pero la
Tierra estd llorando y ya no aguanta
mds. El futuro serd ecoldgico o no
serd, como decia Goldsmith.m

ALIMENTACION
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MEDIO AMBIENTE

A/
oaquim Elcacho,

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

Greta Thunberg: el compromiso
con el clima es vegano

No es ni futbolista, ni cantante, ni
empresaria y, ademads, es muy joven -el
pasado mes de enero cumpli6 16 afios-,
pero se ha convertido en una de las per-
sonas mds famosas del mundo.

Greta Thunberg es desde hace unos
meses la portavoz de una generacién
preocupada por el futuro del planeta
en general y por la crisis o emergencia
climdtica en particular.

Su voz, en ocasiones entrecortada,
y su figura mds bien frdgil, contrastan
con su discurso de denuncia radical de
los problemas que estdn llevando a la
humanidad a un camino sin salida.

La lucha contra el cambio climadtico
incluye para Greta no solo una larga
lista de decisiones politicas y econdmi-
cas de alcance global sino que también
pasa por un compromiso personal, de
cada uno de los habitantes del planeta,
para reducir sus impactos negativos.

Entre los compromisos que Greta

123rf Limited©Hans Christiansson. Greta Thunberg (centro)

ha decidido llevar a la préctica se en-
cuentran la conocida renuncia a viajar
en avion -para no contribuir a la emi-
sion de gases de efecto invernadero-y la
menos difundida dieta vegana.

El pasado mes de agosto, por ejem-
plo, cuando Greta Thunberg viaj6 des-
de Reino Unido hasta Estados Unidos a
bordo de un velero, muchos medios de
comunicacion destacaron la decision

de renunciar a los aviones pero muy
pocos detallaron que se puede cruzar el
Atlantico en una travesia de 14 dias sin
necesidad de comer carne, como ella
misma explicé antes de zarpar desde
el puerto de Plymouth. Sin que ello su-
pusiera ningun problema de logistica,
toda la comida embarcada en este viaje
para Greta era de origen vegetal, de
forma que no hubo ningtin problema
para seguir con la dieta vegana que for-
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ma parte de la vida de esta joven sueca
desde que cumpli6 los 13 afios y consi-
gui6 convencer a sus padres de que su
salud no estaria en peligro por dejar de
alimentarse de productos animales.

El pasado 10 de septiembre, poco
después de llegar a Estados Unidos,
Greta Thunberg fue entrevistada por
Amy Goodman para el portal en inter-
net Democracy Now, y explic6 algunos
detalles de su dieta.

La joven activista se reafirmé en su
vision contundente de los problemas

DICIEMBRE 2019
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ambientales que afectan al planeta y
explicé que, para ser coherente con
sus denuncias, habia decidido dejar de
volar en avién y se habia hecho vegana;
ademads de poner en prdctica unanorma
de consumo menos conocida que ella
denomina ‘shop-stop’ y que comporta
que No compra €osas nuevas a menos
que sea absolutamente necesario.

En la entrevista, la periodista se
muestra sorprendida en especial por su
compromiso vegano y Greta se limita
a decir que, simplemente, hace unos
tres afios decidié no comer carne ni
consumir otros productos procedentes
de animales para contribuir a la de-
fensa del planeta, y que les explico sus
motivos a sus padres, Svante Thunberg
y Malena Ernman, que en principio se
mostraron preocupados por su salud.

Unos meses antes del famoso viaje
en barco a Nueva York, en otra entre-
vista ampliamente difundida a través
de Facebook, Greta explic6 que habia
dejado de comer carne y productos
lacteos, tanto por motivos éticos como
por razones ecoldgicas. «No estamos vi-
viendo dentro de los limites planetarios
y si seguimos por este camino estamos
poniendo en peligro la vida de las ge-

neraciones futuras. Necesitamos cam-
biar nosotros mismos ahora, porque
mafiana quizds serd demasiado tarde»,
respondi6 Greta a preguntas sobre su
modelo de vida.

En esta ocasién, Greta -que entonces
todavia no habia cumplido los 16 afios-
estaba acompafiada ante las cdmaras
por su padre y la entrevistadora no
pudo evitar preguntarle si él también
habia dejado de comer carne. Después
de escuchar a Greta y entender sus
razones, «tenia que volverme vegano,
primero vegetariano», comento6 el pa-
dre de la joven activista ambiental.

«Entonces, ¢qué significd para usted
renunciar a la carne y luego al queso y
los ldcteos?», le pregunt6 la periodista
a Svante Thunberg en un tono de evi-
dente desconocimiento. «Nada, no sig-
nific6 nada. He dejado de comer carne
por la crisis climdtica que vivimos. Solo
tenemos un par de afios, 0 quizds me-
nos de un par de afios para invertir la
tendencia, de girar la curva -del calen-
tamiento global- como si estuviéramos
en una montana rusa. Quiero decir, al
final sabes que estamos enfrentando
una terrible catdstrofe y una decision
personal como dejar de comer carne
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es casi insignificante», respondi6 con
tranquilidad Svante Thunberg.

La propia Greta explic, en una en-
trevista publicada en abril por el portal
especializado Plant Based News, que
traté de convencer a sus padres de que
también ellos debian preocuparse por
el planeta y cambiar su forma de vida
haciendo que se sintieran culpables.
«En gran medida, al principio, cuando
les explicaba lo que pensaba sobre los
problemas ambientales, mis padres
eran en estos temas como todos los
demas», explicé Greta. «Decian, ‘no te
preocupes, alguien inventard algo en el
futuro, al final todo estard bajo controly.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

«Pero cuanto mds leia sobre el cambio
climdtico mds me daba cuenta de que
no estaba todo bajo control, asi que co-
mencé a preocuparme y hablé con mis
padres al respecto. Segui mostrandoles
articulos y gréficos; pero como todos
los demds, siempre tenian excusas». Al
final, explica Greta, «les hice sentir tan
culpables... Segui diciéndoles que esta-
ban robando nuestro futuro y que no
pueden defender los derechos huma-
nos mientras viven ese estilo de vida,
asi que decidieron hacer esos cambios».
Ahora, [la entrevista estd fechada en
abril de este afio] «<mi padre es vegano,
y mi mamad lo intenta, es 90% veganay,
afirma Greta Thunberg.®
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HABLEMOS DE

Ratl Martinez,
Dietista-nutricionista, bidlogo

Piensos para animales jpeligrosos
para nuestra salud!

La alimentaciéon de los animales
destinados al consumo humano tiene
tal relevancia para la salud que hace
que todos los piensos y sus ingredien-
tes deban cumplir unas condiciones
madximas de inocuidad. Estas condicio-
nes deben garantizar la salud tanto de
los animales a los que van destinados
para su alimentacién como de las per-
sonas que se pueden contaminar me-
diante su consumo. Es imprescindible
que los piensos muestren unos niveles
tan bajos de sustancias nocivas que los
hagan aptos para el consumo animal,
y que una vez lleguen al consumidor
final la concentracién de estas sustan-
cias sea inferior a los niveles que sus-
citan preocupacion y alarma sanitaria.

Existen distintas sustancias que
hacen que los piensos destinados a
alimentacion animal puedan poner en
riesgo y peligro la salud de los que co-
men alimentos de origen animal. Son
elementos de distinto origen y natura-
leza que alteran los piensos y contami-
nan los alimentos, pudiéndose agrupar

biol dry

HUMEDAD DE
ASCENSO
CAPILAR

SISTEMA BIOLOGICO SIN:

Obras, mantenimiento, baterias, elecricidad ni productos quimicos. No produce electrosmog.

EVENTOS PARA EL MES DE SEPTIEMBRE

12 de NOVIEMBRE
JORNADA PROFESIONAL EN BURGOS
Hotel Silken Gran Teatro (Avda. Arlanzon, 8)

Conferencia de Biodry a las 12.20 h.

28 de NOVIEMBRE
DPA FORUM BILBAO
Bilbao Exhibition Centre (Ronda de Azkue, 1)
Conferencia de Biodry a las 11.50 h. en la sala A

en quimicas, fisicas y bioldgicas. Cada
una de estas sustancias presenta peli-
gros potenciales distintos al ser fuen-
tes de contaminacién propias y espe-
cificas. Pueden estar formando parte
de las materias primas con las que se
elabora el pienso o bien contaminarlo
con agua no apta en su procesado. Es-
tos componentes nocivos y peligrosos
entran en el pienso contaminando las
materias primas, o bien se incorporan
durante los procesos de manipulacion,
almacenamiento y transporte, por lo
que es necesario extremar las medidas
higiénicas sobre los mismos.

Los piensos contienen en su com-
posicion ingredientes nutricionales de
distinta naturaleza, materias primas de
distinto origen como granos y semillas
de oleaginosas completos o conver-
tidos en harinas, subproductos de la
transformacién de frutas y hortalizas,
aceites, otros piensos, forrajes como
1a hierba, el heno y el forraje ensilado,
subproductos de panaderia, subpro-
ductos de destileria como granos y

VIVIENDA ANTI - HUMEDAD

MUROS HUMEDOS? ;QUE HACER?

«” DESPUES

PARDES
RENOVADAS

l . MUROS SECOS

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 669.481.342

glicerol, subproductos procedentes de
la elaboraci6n de alimentos, minerales,
oligoelementos y aglutinantes, sub-
productos obtenidos de los animales,
como la harina de carne, de huesos y
las grasas, harinas de pescado, de crus-
tceos, subproductos de la pesca, algas
marinas y kril, y otras sustancias que se
afladen a los piensos para mejorar sus
caracteristicas, como los aditivos.

TRATAMIENTO DE AGUA
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Pero junto a ingredientes nutricio-
nales los piensos animales también
pueden contener sustancias quimicas
y microorganismos patégenos, que
los alteran y contaminan haciendo
que alimentarse de los animales y sus
derivados sea peligroso al margen de
las consideraciones éticas. Entre las
sustancias quimicas se deben conside-
rar como muy peligrosas las dioxinas,
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los dibenzofuranos y los bifenilos
policlorados. Las dioxinas son subpro-
ductos de los procesos industriales
cuyo origen son principalmente los
procesos de fundicion, el proceso de
blanqueo de la pasta de papel con
cloro, y los herbicidas y pesticidas. No
es exagerado considerar que la gran
mayoria de los casos de exposicién
humana a las dioxinas tiene inicio
por consumo de alimentos de origen
animal, y que dicha contaminacién
por dioxinas proviene a su vez esen-
cialmente de los piensos con los que
se han alimentado los animales. Por
esto es tan importante realizar con-
troles sanitarios sobre las dioxinas
que puedan estar presentes en los
piensos y que permitan su elimina-
cién de la cadena alimentaria.

Otros contaminantes quimicos
son los metales pesados. El cadmio,
el arsénico, el mercurio y el plomo
estdn presentes en los piensos y los
ingredientes de los mismos, debido
a que estas sustancias quimicas son
contaminantes muy abundantes en
el medio ambiente. Los plaguicidas
organoclorados que se aplican en
agricultura son tan persistentes que
una vez empleados se acumulan

en la grasa de los animales que son
alimentados con los piensos conta-
minados.

Entre los contaminantes de origen
biolégico que alteran los piensos estdn
las micotoxinas, metabolitos secunda-
rios toxicos de composicién variada
producidos por mohos y levaduras,
siendo las principales la aflatoxina B1,
la ocratoxina A, zearalenona, fumoni-
sina B1, deoxinivalenol, las toxinas T-2
y HT-2, que son de especial atencién
debido a sus efectos sobre la salud
animal. La vigilancia debe centrase en
las micotoxinas cuya transferencia de
los piensos a los alimentos de origen
animal estd demostrada y cuyo con-
sumo afecta a la salud. Es el caso de
la presencia de la aflatoxina B1 en el
higado, la leche, los huevos y la carne.
Los piensos con mayores riesgos de
presentar aflatoxina son los cereales,
las semillas de algodén y los cacahue-
tes. No deben suministrarse piensos
contaminados con aflatoxinas a los
animales destinados a la produccién
de alimentos.

Los alimentos de origen animal
también pueden presentar contami-
nantes microbioldgicos cuyo origen

se encuentra en los pastos, los forra-
jes y los piensos animales y vegetales
que se les suministra. Pueden suftrir
contaminaciéon microbioldgica por
Brucella, bacteria que se trasmite a la
leche; por Salmonella, que contamina
la carne, leche y los huevos. Los pien-
sos pueden presentar pardsitos como
Echinococcus, Toxoplasma, Cisticercus y
Trichinella, que al ser ingeridos se de-
sarrollan y colonizan a los animales.
Todos estos patdgenos constituyen
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un grave problema para la salud si
se consumen estos productos infec-
tados.

Por ultimo debemos referirnos a los
medicamentos veterinarios. Debido al
uso masivo y continuo que de estos se
hace se deben considerar un potencial
riesgo para la salud, ya que se encuen-
tran en diversa concentracién en los
productos cdrnicos y los derivados
animales comercializados.®
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CERTIFICACION

Biogran consigue la
certificacion B Corp

el
ranero

integral’

Cada vez hay mds empresas preo-
cupadas por el impacto que genera su
actividad en la sociedad y en el medio
ambiente. Es el caso de la empresa
Biogran que con su marca El Gra-
nero Integral ha conseguido formar
parte de la comunidad empresarial B
Corp, un movimiento global formado
por mds de 2.500 compafias en 50
paises y de 130 sectores distintos, de
las cuales solo 71 son espafolas.

“Ser B Corp. es un orgullo para no-
sotros, representa poder transmitir a
nuestros clientes y consumidores que
no s6lo nos preocupa nuestro producto
sino también las personas, la sociedad
y el medio ambiente. Esto que siem-
pre ha sido un valor para Biogran, al
certificarnos ha quedado oficializado”,
explica a Bio Eco Actual Ana Gonzdlez
Nieto, la Directora de Calidad I+D y
Sostenibilidad de Biogran.

El Granero Integral es una de las
marcas mds antiguas de Biogran, una
empresa que naci6 en la Espaiia de los
80 para dar respuesta a la demanda de
productos ecoldgicos, libres de pesti-
cidas quimicos, abonos de sintesis y
transgénicos. Una empresa pionera
en el sector ecoldgico que ahora se
suma al movimiento B Corp.

p3ron.

Pero, ¢qué es B Corp.? Es una
comunidad empresarial que busca
crear un nuevo sistema operativo que
evolucione el modelo capitalista ac-
tual redefiniendo la funcién de la em-
presa, concibiendo un nuevo modelo
empresarial que ponga en el centro
el interés comun. “Un nuevo modelo
para el capitalismo basado en las con-
signas del proposito, la inclusién y la
sostenibilidad.

Porque, tal y como explica su di-
rector ejecutivo, Pablo Sdnchez, en
un reciente articulo, si hasta ahora
algo ha sido demostrado es que el sis-
tema capitalista es insos-

~ Cristina Fernandez,
Periodista | crifersan@gmail.com
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Asi pues, las empresas con la
certificacion B Corp. van mads alld
de buscar ganancias economicas y se
preocupan por maximizar su impac-
to positivo en los empleados, en las
comunidades locales y en el medio
ambiente. Siempre con los valores de
transparencia y responsabilidad.

tenible: estamos viviendo No es nada fdcil ser una
una crisis climdtica sin Empresa empresa B Corp. “Para lo-
precedentes y un aumen- grar la certificacién hemos
to de las desigualdades. pasado una auditoria muy
“Toca construir una mejor exhaustiva de varios meses
sociedad y las empresas en la que se han evaluado
pueden ser el motor”, 200 puntos referentes a
dice. En esta linea, cabe nuestras practicas en las
destacar la importancia Certificada dreas de Direccién, Trabaja-
de la Agenda Global 2030 dores, Comunidad y Medio

de las Naciones Unidas
y sus 17 Objetivos de
Desarrollo  Sostenible
que muchas empresas de
todo el mundo ya estdn
aplicando.

i ATENCION TIENDAS

Ambiente. Después de la
misma hemos alcanzado la
puntuacién necesariay este
mes ya somos B Corp. de
forma oficial”, explica Ana
Gonzdlez Nieto.
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La certificacién B Corp. va mds alld
del producto o servicio y se posiciona
como la tnica que evalda a la empre-
sa globalmente: el impacto positivo
general de la compafiia, algo que
cada vez mds consumidores tienen en
cuenta a la hora de comprar. Y lo hace
basdndose en los hechos, afirman sus
creadores.

“Para Biogran supone una gran
satisfaccién formar parte del grupo
de empresas que trabaja para mejorar
la Sociedad y el Medio Ambiente, por
otro lado nos guiard para no olvidar
nunca este objetivo y seguir traba-
jando dia a dia en mejorar nuestras
practicas, dentro de nuestra empresa
con nuestros trabajadores, buscando
packagings madas sostenibles, dando
prioridad a proveedores locales, utili-
zando energia de fuentes sostenibles,
transportes con menor huella de car-
bono, etc.”, concluye Ana Gonzdlez
Nieto. ®
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Los grandes capitales desembarcan en el sector bio

La rdpida irrupcién de grandes
corporaciones en el sector estd cam-
biando la estructura y la organiza-
cién tradicionales del mercado bio
nacional.

No somos pocos quienes en nuestra
infancia habremos jugado alguna vez
con el mercurio de los termdmetros
que se rompian en casa, y visto como
unas gotas absorbian a otras hasta
que s6lo quedaban dos o tres grandes
masas. Aquella prdctica infantil, hoy
impensable, me recuerda la dindmica
actual del sector bio en Espaiia, en el
que se multiplica la entrada de gran-
des capitales, bien en forma de inver-
sores o de empresas multinacionales,
creando un panorama muy distinto al
de hace tan s6lo cinco ainos, no sélo
en cuanto a crecimiento de su mer-
cado, sino también a su estructura,
organizacién y equilibrio.

La situacion
El ultimo episodio de este verano,

la compra de la divisién bio de Ebro
Foods -que ya absorbiera en su dia

ALIMENTACION

marcas veteranas como Vegetalia o
Celnat- por parte de Midsona, multi-
nacional sueca de productos salud y
bio, afianza una tendencia cada vez
mads fuerte que empez6 hace algunos
anos, al calor del boom medidticoy de
crecimiento del sector y mercado bio
en Espana.

Asi, la inclusién de Biogrd en la
estructura de Idilia Foods, duefia de
marcas como Colacao o Nocilla; la
compra de Biogran por la holandesa
Wessanen; o la adquisicién de Natur-
soy por el grupo Nutrition & Santé
son ejemplos de un movimiento de
concentracién de volumen y poder a
lo largo de toda la cadena de comer-
cializacion.

Esta concentracion se estd dando
también entre empresas “100% bio”.
Como muestra, los recientes ejemplos
de uni6n entre Veritas y Ecoorganic
para crear el mayor grupo de super-
mercados bio de Espafia; o del grupo
francés de fabricantes Léa Nature
(que a su vez comprd a la zaragozana
Biosurya en 2017) con Biocop, empre-

SR 50-vionN | . g
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Puede obtener mas informacion en www.natumi.com/es

sa familiar barcelonesa pionera en el
sector.

¢Por qué tan rapido?

La historia del sector ecoldgico en
Espafia es la de un crecimiento des-
equilibrado. La alta demanda exterior
ylabajademanda interna propiciaron
un fuerte desarrollo de la produccién
primaria y una escasa evolucién de la

e\
123rf Limited©zych

industria, la distribucién y el canal de
venta, que han mantenido hasta hace
bien poco un status quo cémodo, con
una minima estructura industrial,
logistica y de venta, suficientes y
adaptadas al mercado especialista
tradicional.

En el contexto actual de crecimien-
to de la demanda, las grandes corpora-
ciones industriales y de la venta mino-
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Variacion del numero total de establecimientos en Espaia

Hipermercados
Supermercado 1.000-2.500 m2
Supermercado 400-1.000 m2
Supermercado 100-400 m2
Tienda especialista
TOTAL

Fuente: Nielsen

rista han visto el momento de entrar
en un mercado con un alto potencial
sustentado por una débil competencia
especializada. En cuestiéon de no mads
de cinco afios la Gran Distribucion,
liderada por el canal hiper y seguida
por los supermercados y tiendas de
descuento, ha irrumpido en la cadena
ecoldgica de comercializacién, restan-
do rdpidamente cuota de mercado al
canal especialista. A ello ha contribui-
do la estructura del canal de venta na-
cional, con una mayor concentraciéon
y variedad de establecimientos que en
Europa (3,4 tiendas por 1.000 habitan-
tes en 2017 frente a 2,6 en Europa, se-
gln datos Nielsen) que ha aumentado
y diversificado la oferta de producto al
cliente de proximidad en perjuicio del
canal especialista.

Al mismo tiempo, grandes multi-
nacionales de la industria y empresas
distribuidoras - convencionales y
ecoldgicas- han visto también la opor-
tunidad, y tomado el mismo camino,
incorporando a su negocio divisiones
de producto bio o, directamente,
comprando empresas tradicionales lo
suficientemente desarrolladas como

2015
452
3.684
5.332
10.086
32.057
51.611

para adaptarlas sin grandes esfuer-
zos, y lo suficientemente pequenas
como para absorberlas sin grandes
desembolsos.

Esta doble via de concentracién
repercute también sobre productores
y elaboradores tradicionales, dificul-
tando la competencia con las produc-
ciones bien ajustadas de los grandes
fabricantes y la disponibilidad de los
volimenes de producto que requiere
la Gran Distribucién.

Parece que la eclosién del con-
sumo interior y su crecimiento
constante a dos digitos durante los
ultimos 10 afios han cogido al mer-
cado nacional con sus estructuras
a medio hacer. Espafia enfrenta la
misma dindmica de mercado que los
principales vecinos europeos, pero
con menos fuerza de vertebracién y
organizacién sectorial. Asociaciones
de tiendas bio como Biocoop en Fran-
cia, asociaciones intersectoriales e
interprofesionales de distintos De-
partamentos como Languedoc-Rou-
sillon, Nouvelle Aquitaine o Gard
en Francia; AIAB en Italia, BOWL o
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2016 2017
445 458
3.818 3.878
5.362 5.364
10,438 10.400
31.744 32.225
51.807 52.325

Fuente: Nielsen

BNN en Alemania, son estructuras
que se han creado y consolidado a
tiempo para hacer frente con solidez
a la llegada de los grandes capitales
y movimientos de concentracién al
sector bio.

Las consecuencias en el mer-
cado interiory su previsible
evolucion.

El servicio de consultoria PRODES-
CON-PROVOTEC, en sus colaboracio-
nes con los estudios anuales del MAPA
sobre el sector bio espafiol, habla de
dos modelos de mercado europeo: el
anglosajén-nordico, en el cual la ma-
yor parte de la cuota de mercado bio
se queda en el canal de venta conven-
cional; y el mediterrdneo, en el que la
cuota se queda en el canal especialista.

Tradicionalmente, el mercado espa-
nol ha seguido claramente el modelo
mediterrdneo con cuotas de mercado
de los supermercados ecoldgicos, eco-
tiendas y grupos de consumo muy por
encima del 50%, y con una representa-
cién minoritaria del canal convencio-
nal (hiper, super y descuento).

El tltimo estudio MAPA del sector,
referido a la situacién en 2017, otorga
al canal especialista ecoldgico un 40-
45% de cuota de mercado, un 35-40% al
canal convencional, y el resto a otros
canales. Sus previsiones para 2020
invierten esta proporcion: 35% frente
a 45%. Pero todo indica, vista la rdpida
evolucién del canal convencional en
los dos ultimos anos, que las propor-
ciones ya han cambiado y lo van a
seguir haciendo a corto y medio plazo,
superando incluso estas previsiones.

El otro efecto de la concentracién
en la cadena de comercializacién
afecta a los pequefios y medianos pro-
ductores, elaboradores y distribuido-
res ecologicos, que pierden capacidad
de acceso a un canal de venta cada
vez mds dominado por las grandes
corporaciones, a las que resulta mds
cémodo trabajar con grandes gru-
pos productores e industriales que
apoyarse en la capacidad limitada de
oferta de producto y servicio de los
pequefios y medianos.

Y si el sector ecoldgico especialista
—productores, elaboradores y distribui-
dores- continda posponiendo la prio-
ridad de fortalecer su vertebracién y
organizacién con iniciativas asociativas
rapidas y eficaces, perderdn cada vez
mads peso en el mercado hasta llegar, en
el peor de los casos, a un modelo anglo-
sajon duro propio de paises nordicos,
con cuotas de mercado en el entorno
del 10%, lo que supondria la desapari-
cién de buena parte de pequefios pro-
ductores, industriales, distribuidores
y ecotiendas independientes para dar
paso a un modelo de sector bio basado
en el dominio de los grandes grupos. &
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Curcuma
LECHE DORADA

Pruebe la Clircuma Leche Dorada!

La Leche Dorada tiene su origen en la medicina ayurvédica y es conocida por contribuir

al bienestar de cada individuo. SONNENTOR ha reinterpretado la receta original de la India
y ha creado la Clrcuma Leche Dorada, una mezcla de especias que se hace mas agradable
mediante la adicién de vainilla o jengibre y que se puede utilizar inmediatamente.
Simplemente afiada una cucharilla (aprox. 2 gramos) de Ciircuma Leche Dorada a 200 ml

de leche o leche vegetal (p. ej. arroz o soja), caliéntela a fuego lento y endiilcela a su gusto.
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A

7

SonneNtoR )

JENGIBRE l’

cumad
car WOE

aleche d'“a

Mazcla par

www.sonnentor.com

SONN\ENTOR'

VAINILLA iy

ma £ oo . HAEC
LABTE O B

M,
*ela parg leche dorada



https://www.sonnentor.com/

38 BIOECO ACTUAL

PROFESIONALES

DISTRIBUCION

Pedro Porta, Fundador Solgar Espaiia (1991), Socio Alternatur (2019),
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Distribuidores de
productos BIO: ;Meros
intermediarios?

Si alguien no hubiese traido a Eu-
ropa el café, el chocolate o el maiz no
los conoceriamos. Si alguien no pone
en manos del retail productos, dificil-
mente los consumidores que estdn a
mds de 100 km del fabricante (pro-
ductos de cercania) podrian acceder a
ellos. Si un agricultor BIO de Badajoz
no tiene un distribuidor dificilmente
llegaria con su producto a Francia, Di-
namarca, Nueva York o San Sebastidn.

Aunque al hablar de distribucion
pensemos de inmediato en el proceso
logistico de almacenamiento y trans-
porte de productos desde el productor
hasta el punto de venta, la funcién es
mucho mds compleja y determinante
para el adecuado ensamblaje del pro-
ceso materia prima - fabricacion - punto

ALIMENTACION

de venta - consumidor. En Espafia puede
haber algo mds de 600 empresas
registradas como distribuidoras de
productos naturales. Todos ellos son
fundamentales como generadores
de valor agregado en la economia
del sector. El servicio que prestan es
esencial en la cadena de consumo ya
que realizan su trabajo en condicio-
nes que dificilmente pueden realizar
muchos fabricantes.

Un distribuidor es...

..aquella empresa que comercia-
liza productos (o servicios) actuando
de intermediario entre el productor y
el detallista. La simbiosis entre fabri-
cante y distribuidor y de ellos con el
punto de venta y el consumidor serd
la clave del éxito de un producto y
de una marca en un mercado. Todos
deben afadir valor y convivir en ar-
monia trabajando los unos con los
otros y no los unos contra los otros.
Cada uno debe aportar conocimiento
y experiencia para el desarrollo y cre-
cimiento del conjunto.

Puede haber diversos tipos de dis-
tribuidores: multinacionales, nacio-
nales, regionales, locales, multicanal,
de canal especializado, exclusivo, no
exclusivo, multimarca o de marca
Unica. Cuando el distribuidor sélo

realiza las funciones de almacenaje
y reparto decimos que es un distri-
buidor logistico. Si a esta funcién no
se le afade la promocién comercial
y venta, dificilmente los productos
tendrdn relevancia en el mercado.
Por el contrario, si esta funcién falla
fallard también el éxito comercial de
los productos.

En el sector también tiene mucha
importancia el distribuidor mayo-
rista. Son aquellos operadores que
compran producto al mayor (grandes
cantidades) al distribuidor principal
y vende en pequenas cantidades a los
puntos de venta. Su oferta de marcas
y articulos es muy amplia permitien-
do a la tienda pequeia concentrar
sus pedidos diarios de todas aquellas
marcas a las que le seria dificil acce-
der directamente.

Hay empresas integradas verti-
calmente desde la produccién de la

NoVIEMBRE 2019 - N2 69

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

123rf Limited©ostapenko

materia prima hasta su promocién y
venta al consumidor pasando por la
fabricacién y la logistica. En Espafia
tenemos algin ejemplo en la indus-
tria BIO pero son la excepcidn, ya
que la complejidad de cada una de las
fases requiere saber hacer especificoy
fuertes inversiones.

iUn distribuidor GUAU!

En el sector BIO, como en otros
sectores, hay que cuidar todos los
elementos del proceso, las materias
primas, la elaboracion y disefio del
producto, la creacién y mantenimien-
to de la marca, el almacenamiento, el
transporte, la promocién, publicidad
y comercializacién, el punto de venta
y siempre al consumidor.

Debe estar pendiente de los cam-
bios del sector y adaptarse a ellos,
saber los canales a los que dirige su
oferta y estar abierto a la digitaliza-

PAN TOSTADO

TE STENTA

PRUEBALO Y ESCOGE EL QUE MAS TE GUSTE
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cién incluyendo redes sociales, con
moderno desarrollo del marketing,
correcta logistica (transporte y alma-
cenaje) especialmente en productos
que requieren cadena de frio o tem-
peratura controlada, evitando roturas
de existencias y manteniendo una ade-
cuada trazabilidad de los productos. El
buen distribuidor debe estar también
pendiente de la aplicacion correcta de
todos los aspectos relacionados con la
normativa sanitaria y comercial.

El adecuado manejo de precios y
margenes, asi como la aplicacion de
promociones y campanas de estimulo
al adecuado consumo, son aspectos
cruciales que se deben manejar, con-
virtiéndose en el catalizador entre
el fabricante, el punto de venta y el
consumidor. Por su parte el fabrican-
te debe facilitar todos los elementos
necesarios para convertir el binomio
en virtuoso.

La aventura de la internaciona-
lizacion

Cuando una empresa decide cru-
zar sus fronteras una de las estrategias
de expansién es encontrar buenos

distribuidores en los paises destino.
Esta labor no es sencilla, pero es la
diferencia entre el éxito y el fracaso.
Las asociaciones, las cdmaras de co-
mercio, las embajadas y las ferias son
puntos de apoyo importantisimos. En
si mismas cada una de ellas requeri-
rian que se le dedicara un capitulo.

Cuando lo BIO va mas alla de
los productos

Segin la Real Academia Espafio-
la Bio significa “vida”, “organismo
vivo”, “que implica respeto al medio
ambiente”. Por ello las empresas
fabricantes y distribuidoras deben
acelerar el proceso de convertirse en
unidades climdticamente neutras y
conseguir alguna de las certificacio-
nes ecoldgicas como pasos previos a
planes de sostenibilidad que alcanzan
a considerar el cuidado de los emplea-
dos, los proveedores, los clientes y,
por supuesto, los consumidores.

Al igual que ocurre con el retail en
Espafia, la distribucién necesita mejo-
rar. Se ha pasado de la época de oferta

® o

colocada y el todo vale a encontrarse
con productos, marcas y consumido-
res cada vez mds exigentes. La explo-
sion y desarrollo de las plataformas
de venta por internet, la globaliza-
cién y lo instantdneo de la informa-
cién en los dispositivos inteligentes,
demanda excelencia en la gestién de
los operadores de toda la cadena co-
mercial. Por otra parte, la necesidad y
oportunidad de internacionalizacién
de las empresas espafiolas fabricantes

DISTRIBUCION
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de productos naturales y BIO, requie-
re la busqueda y la gestién adecuada
de distribuidores en aquellos paises a
los que quieren dirigirse. Por tltimo,
pero por ello no menos importante,
la sostenibilidad del medio ambiente
y de todo aquello que caiga bajo el
dmbito de influencia de cada empresa
deja de ser un atributo para convertir-
se en una necesidad que cada dia serd
mds demandada e incluso exigida por
las normativas. B
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Campesinado, territorio, respeto a
la tierra y a las personas, respeto a los
animales, a los ciclos de la naturaleza,
esta es la marca de Cal Valls, la em-
presa de Vilanova de Bellpuig, pione-
ra en alimentacién ecoldgica, que en
2018 celebré su 40 aniversario.

La historia familiar nos cuenta que
el iaio Manuel Valls Sanfeliu, nacido
en 1924 y el pequeiio de cuatro her-
manos, se hizo vegetariano a los 18
afos y se intereso por la corriente que
sacudia a los espiritus mds sensibles
de la época, el Naturismo, filosofia y
forma de vida basada en el respeto
por la Naturaleza. Muy activo, combi-
no varios oficios entre ellos el de agri-
cultor, con su aficién por el ciclismo.

Su hijo es Manuel Valls Felip, na-
cido en 1945, padre de la actual gene-
racion al frente de la empresa, quien
desde pequeiio cultivé las
tierras de la familia y
planté frutales intro-
duciendo  técnicas
nuevas llegadas de
Italia, eran los tiem-
pos de la llamada
revolucién  verde,
que llevo el uso de
productos quimicos a la
agricultura. A Manuel esto
no le encajaba con lo que habia
aprendido de su padre, y en 1978 via-
jo a Francia para nutrirse de la expe-
riencia de los agricultores que hacian
Agriculture Biologique, la mds tarde
llamada agricultura ecoldgica u orgd-

\

nica, y al volver
la implanté en
casa.

El clima seve-
ro de la plana de
Lleida, asi como
la falta de mer-
cados cercanos
para dar salida
a la produccién,
propiciaron
unos inicios
dificiles que se
superaron con
el trabajo de
toda la familia
y la conviccién de estar en el camino
correcto. Los primeros productos de
Cal Valls fueron conservas de tomate
pelado y zumo de manzana natural.
La primera prensa y envasadora
de zumos la construy6 el hermano

de Manuel, Josep Valls. El
: abuelo, también albafiil,
ampliaba y adecuaba
las instalaciones.
En 1988 compraron
magquinaria para
hacer la conserva
de tomate que hasta
entonces se hacia to-
talmente a mano.

La certificacién ptiblica que dis-
tinguia los productos cultivados eco-
légicamente lleg6 a Espaia en 1989,
con la creacién del CRAE (Consejo Re-
gulador de la Agricultura Ecoldgica)
y las fincas de Manuel Valls fueron

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Montse Mulé,
Redactora, redaccion(@bioecoactual.com

las primeras inscritas y Cal Valls la
primera empresa elaboradora. Mds
adelante, la empresa obtendria la cer-
tificacién internacional Demeter, que
certifica la agricultura biodindmica y
que permiti6 vender en los mercados
internacionales, primero Alemania,

después Francia, Estados-Unidos,
Australia, Dinamarca, ... La ayuda de
la cooperativa alemana Naturata fue
esencial y la colaboracién con ellos
sigue en activo.

En los afios 90, Dani, Rubén y
Maria se incorporaron a la empresa
y desde entonces han diversificado la
produccién y dinamizado la comer-
cializacién, con nuevas instalaciones
que se construyeron entre 2008 y
2012 y que han sido un paso adelante
para Cal Valls. Daniel Valls ha sido
presidente del CCPAE (Consell Catala
de la Produccié Agraria Ecologica) los
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altimos afios y ha liderado el trabajo
en favor de la agricultura orgdnica, en
términos de certificaciéon y también
de promocién y lucha para fomentar
y proteger las producciones responsa-
bles con el medio ambiente.

El equipo humano de Cal Valls lo
forman en la actualidad mds de 50
personas. Cultivan 70 hectdreas con
hortalizas que venden en fresco o en
conservas. Zumos de frutas y verdu-
ras, mermeladas, conservas y salsas
de tomate, aceitunas, legumbres,...
hasta 80 productos diferentes, hechos
principalmente con su materia prima
y de pequenios productores de proxi-
midad. Reutiliza todo el subproducto
orgdnico que genera y produce el 70%
de la electricidad que consume me-
diante paneles solares. B
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Gerald A. Herrmann, director de Organic Services

g-herrmann(@organic-services.com
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Operacion OPSON VIII. Control y transparencia

Desde 2011, Interpol y Europol han
estado realizando las llamadas opera-
ciones OPSON. Opson es una palabra
griega para designar comida valiosa.
El nombre no se habria podido elegir
mads apropiado, ya que las operaciones
tienen como objetivo la delincuencia
en nuestras cadenas de suministro de
alimentos, donde los defraudadores
venden productos menos valiosos a
precios mds elevados, ganando dinero
que no merecen.

ALIMENTACION
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syntheses. strategies. solutions.

OPSON VIII revela delitos en el
sector organico

Las operaciones OPSON se realizan
una vez al aflo, uniendo esfuerzos de
policias, aduanas, organismos nacio-
nales de regulaciéon de alimentos y
empresas privadas transfronterizas. La
altima operacién que tuvo lugar entre
diciembre de 2018 y abril de 2019, la
operacién OPSON VIII ha investigado,
por primera vez, casos de fraude en
el sector orgdnico, donde la etiqueta
orgdnica se utiliza mal, cada vez mds
a menudo. Al hacer falsas promesas y
engafar a los consumidores, los delin-
cuentes perjudican la reputaciéon de
la marca orgdnica en todo el mundo.
OPSON VIII se llevd a cabo en 16 es-
tados miembros de la UE y descubri6
el uso de sustancias no autorizadas,
la comercializacion en el mercado

s

orgdnico de alimentos producidos
convencionalmente y el uso de docu-
mentos falsificados para difuminar
la trazabilidad de los productos. Las
investigaciones aun estdn en marcha,
pero ya han derivado en diversos
procedimientos administrativos y
penales, sancionando los operadores y
requisando productos.

R R PR
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El sistema de control organico
de la UE esta desfasado

Sin lugar a dudas, la operacién,
aunque era necesaria urgentemente,
s6lo mostro la punta del iceberg. Los
escandalos y las sanciones dan grandes
titulares, pero el mercado orgdnico
es demasiado atractivo para acabar
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con los defraudadores de forma tan
sencilla. Un escdndalo con productos
mal etiquetados tras otro, y los con-
sumidores pierden la confianza en
los sellos y etiquetas que promueven
practicas de produccién sostenibles.
Nuestros sistemas de control organico
no tienen mecanismos de prevencién
efectivos. Esto fue confirmado recien-
temente por el tribunal de cuentas de
la UE en su informe especial n° 4/2019.
En lugar de apretar los tornillos a la
estructura existente, en lugar de con-
fiar en certificados basados en papel y
de reaccionar sélo ante los problemas
que ya tenemos, lo que necesitamos
es repensar nuestro sistema y llevarlo
hacia el mundo moderno actual. La
marca orgdnica necesita medidas de
proteccion y prevencion.

TRACES no llega suficientemen-
te lejos

Un paso en el buen camino es la in-
troduccion de TRACES, la herramienta
de datos multilingiie de la Comisién
Europea que tiene como objetivo digi-
talizar la informacioén de certificacion
para establecer una supervision sobre
las importaciones orgdnicas en la UE.
Los exportadores, importadores y cer-
tificadores colaboran para proporcio-
nar datos del certificado electrénico
de importacién. Sin embargo, la herra-
mienta no llega suficientemente lejos,
ya que no obliga ni a los organismos de
certificacion ni a los productores a pro-
porcionar informacién sobre la super-
ficie certificada sobre la que han sido
realmente cultivados los productos
orgdnicos y sus rendimientos. Sin esta
informacién, nadie puede comparar lo
que entra en la cadena de suministro

orgdnica con lo que se vende etiqueta-
do como orgdnico. Por lo tanto, es im-
posible hacerse una idea de la exten-
sion del fraude que ya se estd dando,
y combatirlo de manera efectiva. La
Unica solucién realista para combatir
el fraude alimentario, no sélo dentro
del sector orgdnico, es un balance de
masas que calcula si las cantidades
vendidas de un producto que lleva un
reclamo de producto (ya sea orgdnico,
de comercio justo u otros) coinciden
con las correspondientes capacidades
de produccioén certificadas.

Elenfoque en el balance de
masas con datos de certificacion
y transaccion en tiempo real

La plataforma online Check Or-
ganic puede calcular ficilmente el
balance de masas de las mercancias.
Check Organic es una fuente de datos
en tiempo real de certificacién global
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y transaccion de productos. Utilizando
la informacién que cuelgan las empre-
sas participantes, la plataforma traza
el fluyjo de mercancias y monitoriza
los voliimenes de productos organicos
comercializados a lo largo de la cadena
de suministro, comprobando la plau-
sibilidad de las cantidades orgdnicas
producidas y vendidas. Al mismo tiem-
po que los productos viajan a la cadena
de suministro, Check Organic muestra
el estado de certificacién de los opera-
dores y el estado de integridad de los
productos mediante un sistema de
semadforos intuitivo. Esto permite a los
procesadores y comerciantes mitigar
significativamente los riesgos de frau-
de y les asegura que venden realmente
lo que prometen sus etiquetas. Ya no
se requiere un retroceso retrospectivo
de suministros con tiempo y dinero, y
se reducen sustancialmente los proce-
dimientos de auditoria e inspeccién.
Para acelerar y facilitar el proceso de

globalizacion del sistema, estin en
marcha conversaciones con la NOP
del Departamento de Agricultura de
Estados Unidos (USDA) y la Comisién
Europea y otros gobiernos. Pero, mien-
tras que ninguna de estas autoridades
obligue a los organismos de certifi-
caciébn a proporcionar informacién
sobre la superficie y, por tanto, de la
capacidad de produccion de productos
certificados orgdnicamente, este nivel
de transparencia sélo serd demostrado
por las empresas que ya se preocupan
de la integridad y reputacién de la
marca orgdnica. Mientras tanto, los
defraudadores utilizardn todas las la-
gunas que puedan encontrar para con-
tinuar con sus actividades delictivas y
perjudicar la reputacién del sector or-
gdnico. En un mercado atractivo como
el orgdnico, se debe hacer obligatorio
un alto nivel de transparencia.®

Para contactar con Organic
Services

Gerald A. Herrmann (director)
movil: +49 177 5521 460
g.herrmann@organic-services.com

Ina Hiester (gestora comunicaciones)
movil: +49 176 2488 1755
i.hiester@organic-services.com
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Ingredientes cosméticos #

marinos: un mar de
oportunidades

En la actualidad, los consumidores
buscan productos no sélo de gran
calidad, sino también sostenibles y res-
petuosos con el medioambiente. Esta
creciente tendencia lleva a empresas
de todos los sectores a buscar nuevos
métodos para formular y producir
sus productos de manera sostenible
con el objetivo de reducir su impacto
medioambiental y de preservar recur-
sos naturales finitos. En el caso de la
industria cosmética, la busqueda de
nuevos ingredientes de origen natural
se ve particularmente influida por la
creciente demanda de productos elabo-
rados con materias primas naturales.

Tradicionalmente, la extraccién
de sustancias naturales para la elabo-
racién de productos cosméticos se ha
centrado en el uso de activos de extrac-
tos de plantas. Sin embargo, el desarro-
1lo tecnoldgico actual ha hecho posible
el descubrimiento del potencial de

COSMETICA

ciertos organismos marinos, cuyas
sustancias desempefian un papel fun-
damental en la innovacién del sector
de la cosmética. Esta nueva fuente de
ingredientes ofrece un gran abanico de
oportunidades particularmente para el
sector de la cosmética natural y orgdni-
ca, ya que todos los ingredientes obte-
nidos del medio marino son de origen
natural. A continuacién citamos las
sustancias mds innovadoras proceden-
tes del mar y detallamos sus funciones
y su potencial para uso cosmético.

Compuestos bioactivos marinos

Los bioactivos marinos son mate-
rias primas muy atractivas y diversas
que presentan multiples propiedades
para usos y aplicaciones cosméticos
(por ejemplo, como hidratantes y an-
tioxidantes) y que pueden encontrarse
en una gran cantidad de diferentes
especies que habitan el medio marino.

IR
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Algunos de los bioactivos marinos mds
usados en cosmeética son:

1. Algas

Las algas son organismos fotosin-
téticos acudticos. Ademds de producir
metabolitos primarios (proteinas,
polisacdridos, dcidos grasos y aminod-
cidos), presentes en funciones fisiol6gi-
cas como el crecimiento, el desarrollo
0 la reproduccién, las algas también
producen metabolitos secundarios,
que proporcionan humedad a la piel,
favorecen la circulacién sanguinea,
regulan la funcién de las glandulas

MADE
IN ITALY
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sebdceas y tienen un efecto antiinfla-
matorio. Por ejemplo, el agar de algas
rojas se usa como emulsionante, mien-
tras que los alginatos de algas marro-
nes se usan como agentes gelificantes
y espesantes.

2. Hongos marinos

Los hongos marinos son un recurso
de ingredientes naturales que ha co-
menzado ainvestigarse con mds detalle
en los dltimos afos, ya que muchos de
sus metabolitos secundarios podrian
tener propiedades antiacné y combatir
el envejecimiento de la piel. Ademds,

COSMETICA
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los hongos marinos son una excelente
fuente de compuestos antioxidantes y
pueden sintetizar compuestos que in-
hiben las enzimas incluidas en la pro-
duccién de melanina, por lo que son
muy utiles en aplicaciones cosméticas
contra la hiperpigmentacion.

3. Bacterias marinas

Las materias primas de ciertas
bacterias marinas muestran un gran
potencial para el sector de la cosmética
natural y orgdnica. Por ejemplo, las
cianobacterias pueden desempeifiar un
papel importante en el futuro desarro-
llo de ingredientes para el cuidado de
la piel debido a sus cualidades antioxi-
dantes. Otra aplicacion para la indus-
tria cosmética podria ser la produccién
de colorantes naturales, ya que algunas
microalgas y cianobacterias son ricas
en pigmentos.

Innovacion sostenible y biotec-
nologia

La preservacién de los hdbitats
marinos y de sus habitantes es un
factor clave no s6lo para los con-
sumidores, sino también para las
empresas que quieren desarrollar sus

productos de manera sostenible con
el fin de contribuir a la proteccién del
medioambiente. Ingredientes como
el escualeno, una sustancia obtenida
originariamente a partir del aceite de
higado de tiburén y muy utilizada en
cosmética durante el siglo XX, ha sido
sustituida hoy en dia por alternativas
vegetales como el aceite de oliva o el
germen de trigo.

Con el fin de promover la innova-
cién sostenible y de evitar la sobreex-
plotacién del medio marino, muchas
materias primas marinas se producen
cada vez con mds frecuencia a partir
de la acuicultura, una técnica que des-
empeia un papel clave para garantizar
una produccién sostenible de sustan-
cias marinas a largo plazo.

La creciente preocupacién por la
contaminacién causada por los pldsti-
cos en los océanos y mares, la sobrepes-
cay otras amenazas a la biodiversidad
marina han llevado a muchas marcas
de cosméticos naturales y orgdnicos a
buscar alternativas a la extraccién di-
recta de ingredientes del medio mari-
no mediante el uso de la biotecnologia
“azul”, que ofrece alternativas para
desarrollar una produccién controlada
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y sostenible de grandes voltimenes de
ingredientes.

¢Cual es el futuro de los ingre-
dientes marinos?

La industria cosmética, continua-
mente en evolucién, apuesta por explo-
rar el gran potencial de las sustancias
naturales en medios marinos con el fin
de obtener ingredientes que favorez-
can el desarrollo de nuevos compues-
tos bioactivos para uso cosmético. El
mercado comercial de activos marinos
continuard creciendo a medida que se
descubran nuevas fuentes de compues-

tos que puedan producirse de manera
sostenible y rentable, como es el caso
de las microalgas, los hongos y las bac-
terias, que pueden ser reproducidos en
cultivos controlados a gran escala.

Muchos de estos ingredientes
marinos estdin presentes en los
productos certificados con el estindar
de NATRUE, que es un referente de
calidad, transparencia y compromiso
con los consumidores de productos
cosméticos naturalesy orgdnicos anivel
mundial. Puede consultar mds detalles
sobre los productos certificados con el
sello de NATRUE en www.natrue.org. B
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Shirin Yoku: Respirando salud en el bosque

El 92% de las personas que viven
en ciudades no respiran aire limpio y,
segun el informe de la campana que
hizo la OMS (Organizacién Mundial
de la Salud) y la Coalicién del Clima y
Aire Limpio, alrededor de 7 millones
de muertes en el mundo, estdn vincu-
ladas a la exposicién a la contamina-
cién atmosférica. Estudios recientes
elevan esta cifra hasta los 9 millones
y solo en Espaiia, la contaminacién del
aire causa 10.000 muertes al afio.

Estamos ante una situacion de ur-
gencia planetaria. La temperatura de
la Tierra sigue subiendo, los glaciares
se siguen derritiendo, millones de
especies animales contindan desapa-
reciendo, los mares y océanos estdn
contaminados y los recursos naturales
se agotan. Asi que hablar de salud y
medicina integrativa hoy, conlleva
hablar necesariamente de la salud del
planeta y de hacernos responsables y
participes de nuestra salud individual
y también de la colectiva, la que nos
afecta a todos: nuestro Medio Ambien-
te. Es la visi6n genuina de lo “holisti-

) -

www.bachrescue.es

co”, la visién integrativa: reconocer
que formamos parte de la Naturaleza,
somos parte de ella y no podemos
atender a una salud integral si no com-
prendemos que nuestra forma de vida,
el aire que respiramos, los alimentos
que ingerimos y el agua que bebemos,
las emociones que cultivamos, estdn
interrelacionados y tienen que ver con
nuestra salud.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

El problema de una poblacién
mundial cada vez mds envejecida, el
aumento de las enfermedades créni-
cas, las autoinmunes o el cdncer, no
son sino un reflejo de lo que le estd
ocurriendo al planeta.

A tenor del aire fresco de la Revolu-
cion bio que siempre trae BioCultura
y aprovechando la corriente generada

RESCUE PLUS
ly sigue con o dia]

con Flores de Bach® y Vitaminas Bs y B2

RESCUE?® PLUS ha sido creada para ayudarte a conseguir la serenidad que tanto necesitas en determinadas ocasiones. Su exclusiva
formula combina 5 Flores de Bach® con las vitaminas Bs (que contribuye al rendimiento intelectual normal) y B2 (que contribuye al
normal funcionamiento del sistema nervioso). La gama RESCUE® PLUS esta disponible en 3 practicos formatos (gotero, spray y
caramelos) para que puedas tenerlos a mano siempre que los necesites.

** En Francia, fuente: Open Health 2017. En Reino Unido, fuente: IRI Emotional Wellbeing, Unit Sales, 52 weeks to w/e 24th February 2018.

el pasado mes de septiembre con la
Huelga mundial por el Medio Ambiente,
(en la que cientos de miles de personas
se manifestaron en ciudades de todo el
mundo), vamos a retomar el tema de
la respiracién que tratamos en el nu-
mero 66 de Bio Eco Actual, hablando
de respirar en los bosques, auténticos
pulmones de la Tierra. Entre su larga
lista de aportaciones y beneficios (con-
tienen el 70% de la biodiversidad del
planeta, absorben diéxido de carbono
y producen oxigeno) los bosques se
han convertido en una herramienta
terapéutica de la que hacen uso cada
aflo mds de 2 millones y medio de
japoneses que acuden a alguno de los
cerca de 50 centros oficiales designa-
dos por la Agencia forestal de Japén
como “centros de terapia forestal”.

El término Shirin Yoku, conoci-
do como “bano forestal” y traducido
literalmente como “exponerse a la
atmosfera al bosque”, fue acuiiado
en 1982 por Akiyama Tomohide, direc-
tor de la Agencia Forestal de Japdn.
Se podrian englobar dentro de lo que

’l-—;:"\
ESCUE’
PLUS

*F FAES FARMA



http://bachrescue.es/

NoVIEMBRE 2019 - N2 69

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

podriamos llamar estimulos natura-
les y al igual que se recomiendan los
baifios en aguas de mar o en aguas ter-
males, también se recomiendan cada
vez mds los bafios forestales. Se trata
fundamentalmente de una medicina
preventiva. Pero no se trata solo de
pasear por un bosque, se trata de
hacerlo de forma lenta y consciente,
respirando profundamente, dedican-
do tiempo para notar lo que vemos,
lo que sentimos, lo que escuchamos,
lo que olemos. Los paseos suelen
durar unas dos horas y estdn guiados
por monitores. Existen formaciones
con certificacién internacional para
ser guia de Shirin Yoku.

La neurobiologia ha demostrado
que pasear por el bosque disminuye la
actividad del coértex prefrontal, zona
del cerebro donde residen las funcio-
nes cognitivas y ejecutivas como la
resolucién de problemas o la toma de
decisiones. Ademds disminuye las con-
centraciones de cortisol, una menor
frecuencia del pulso, presion arterial
mads baja, mayor actividad del nervio
parasimpdtico, y una actividad del ner-
vio simpdtico mucho menor que en las
ciudades.

Estudios cientificos avalan los
beneficios de los banos forestales

Existen numerosos estudios cienti-
ficos de diferentes universidades sobre
los beneficios de los bafios forestales
y, entre ellos, destaca que “fortalece el
sistema inmunitario y aumenta el vigor,
reduce los niveles de ansiedad, depresion,
angustia y fatiga y ademds permite me-

jorar el sistema cognitivo”. Japon es uno

de los paises que mas estudios ha reali-
zado al respecto y es que el Shirin Yoku
estd inspirado en prdcticas budistas
ancestrales y en el sintoismo, religién
originaria de Japon.
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El antrop6logo y fisidlogo japonés,
Yoshifumi Miyazaki, ha demostrado que
los bafios forestales lograban bajar en un
12,4% los niveles de cortisol, hormona
del estrés y en un 1,4% de promedio, la
presion arterial. También la incidencia
de infarto se reducia en un 5,8%.

Muchos de los beneficios de estos
bafios de bosque tienen que ver con las
emanaciones de las llamadas fitonci-
nas, sustancias voldtiles que producen
los drboles y otras plantas (existen mads
de 5000) para defenderse de insectos,
hongos y bacterias. Son precisamente
estas sustancias las que otorgan un

COMPLEMENTOS

efecto beneficioso sobre el sistema in-
mune y se convierten en antibiéticos
naturales.

Los estudios del inmunoélogo Qing
Li, de la Escuela de Medicina de Tokio,
han demostrado que los paseos por un
bosque aumentan considerablemente
la concentracion de células NK (natu-
ral killer) en sangre, los linfocitos que
produce nuestro organismo y que se
ocupan de su defensa frente a infec-
ciones viricas y de la eliminacién de
células tumorales.

Espafia es uno de los primeros
paises de Europa en aplicar los bafios
de bosque. Y lo introduce el conocido
como Maestro Samurai Spain, que es
un referente a nivel Internacional, ya
que es la tnica persona en este campo
que reside de manera permanente
en un bosque de Andalucia, donde
lleva realizando estudios de investi-
gacion desde hace mds de 10 afios.
Es presidente de (IFM) “International
Forest Medicine” y fundador (ASEUSY)
Asociacién Europea Shirin-Yoku. En
breve hablaremos con él para que nos
cuente mds sobre los bafios forestales
y sus altimas investigaciones. B
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equro que también te ha ocurrido

Es tiempo de resfriados, cuidate mucho

Salus

Seit 1916

en mas de una ocasion: tu pareja,

tu hijo, 0 un compariero de trabajo
0 quizds la persona que va sentada a
tu lado en el autobus tiene un “buen”
resfriado. Al dia siguiente, una vez mas
amanece frio, y de repente empiezas a
notar los primeros sintomas, un par de
estornudos, el tipico hormigueo en I3
nariz o una ligera irritacion de garganta.

Las vias respiratorias también
necesitan proteccion

La propensién a coger resfriados de-
pende, entre otras cosas, del correcto
funcionamiento del primer nivel defen-
sivo de nuestro sistema inmunitario,
las mucosas de las vias respiratorias.
Fstas actuan de manera parecida a las
cintas atrapamoscas, son pegajosas Y
tienne sustancias que eliminan virus y
bacterias. Los cilios de las células que

componen la mucosa devuelven los
cuerpos extranos al lugar por donde
han entrado en un tiempo mdximo de
aproximadamente 20 minutos. A conti-
nuacion, el cuerpo los expulsa al exte-
rior mediante carraspeos o estornudos.

j&
~Un PW e

~ St le guoton los infusienes

Pregunta en centros especializados,
farmacias y parafarmacias

Alpenkraft estd elaborado a base
de tomillo, manzanilla, tila, anis, hi-
nojo y centinodia. Estas plantas con-
tribuyen a la salud de las vias respiratorias.

Ademds contiene alcaravea, lipulo, pino negro, regaliz
y miel, asi como una mezcla de aceites esenciales de pino negro, anis estre-

[lado, hinojo, limén, eucalipto y menta piperita.

Alpenkraft estd exento de lactosa, alcohol, conservantes y saborizantes

artificiales y es apto para vegetarianos.

Mas informacion en:

'] salus.es salus_es @ www.salus.es

y Y
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Beneficios del magnesio

El magnesio es un mineral que
estd presente en nuestro organismo,
en su mayor parte formando parte de
huesos y dientes. Entre sus funciones
principales destaca por regular la for-
macion 6sea y el equilibrio de fosfo-
ro-calcio. Ademds, es cofactor de mds
de 100 enzimas y es importante para
el uso de energia en el ciclo de Krebs,
una serie de reacciones quimicas
que forman parte de la respiracién
celular.

En general, es ficil cubrir las
necesidades diarias de magnesio a
través de la alimentacion. Las prin-
cipales fuentes alimentarias son las
semillas de calabaza, las nueces de
Brasil, los anacardos, las almendras,
los cereales integrales y las verduras
de hoja verde.

Es importante tener en cuenta
que una ingesta elevada de azucar
refinado disminuye los niveles de
este mineral porque precisamente
el magnesio es necesario para meta-
bolizar el azucar. El déficit también
se relaciona con el alcoholismo, las
diarreas frecuentes, el abuso de diu-
réticos, la insuficiencia renal crénica
o la diabetes mellitus, entre otros.

Los principales sintomas de la
falta de magnesio son la fatiga, los
espasmos, los temblores, la irritabi-
lidad neuromuscular, los vértigos, la
alteracién del metabolismo del cal-
cio o los trastornos del metabolismo
de los glacidos.

COSMETICA

El magnesio es uno de los minera-
les mds vendidos en suplementacién,
por sus multiples beneficios, desde
hace muchos afios.

e Estrés: al ser un relajante mus-
cular es muy usado para tratar el
estrés y relajar el sistema nervioso
en general. Es mucho mds efectivo
si se combina con vitaminas del
grupo B.

¢ Insomnio: al relajar los musculos,
calmar el sistema nervioso y bajar
el estrés, el magnesio contribuye a
combatir el insomnio y mejorar la
calidad del suefio.

e Fatiga y recuperacién muscular:
muchos deportistas se suplemen-
tan con magnesio porque ayuda a
la recuperacién post entreno, ali-
via contracturas y evita calambres
musculares.

¢ Huesos fuertes: el magnesio par-
ticipa en la salud 6sea por diferen-
tes vias:

- Ayuda a fijar el calcio y el f6s-
foro en huesos y dientes; inhibe
la parathormona (encargada de
la degradacién Osea); estimula
la formaciéon de hueso, y es
necesario para la sintesis y me-
tabolismo de la vitamina D. Por
todo ello, es muy comun que los
suplementos para la osteoporo-
sis incluyan el magnesio en su
formulacion.

viridian

Ethical vitamins with an organic heart
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Lluca Rullan, Periodista especializada en nutricion y salud natural.
Dietista con perspectiva integrativa llucarullan@gmail:com

e Migrafia: hay evidencias de que
dosis altas de magnesio (en suple-
mentacion oral o intravenosa) son
efectivas para reducir la frecuen-
cia e intensidad de los ataques de
migrafia. La explicacion es porque
las personas que padecen migrafa
tienen niveles de magnesio mds
bajos de lo normal.

¢ Estrefiimiento: en caso de estre-
fiimiento la forma mds efectiva es
el cloruro de magnesio por su efec-
to laxante. Por una parte, estimula
los movimientos del intestino vy,
por otra, atrae agua.

¢ Cdlculos renales: también estd
indicado para deshacer el fosfatoy
el oxalato de calcio, evitando que
se formen piedras en los rifiones.

123rf Limited©Antonio Guillem

El mds indicado es el citrato de
magnesio con vitamina B6.

Suplementacion

Hay diferentes presentaciones de
magnesio, pero el mds interesante
es el citrato de magnesio. Viridian
tiene cdpsulas de Magnesio de alta
potencia que incluye las tres formas
de magnesio mds absorbibles: citra-
to, 6xido y bisciglinato.

También tiene una formulacién
de Magnesio con vitamina B6 y aza-
fran, til en caso de estrés, ansiedad
o depresién. En este caso, la vita-
mina B6 actia de forma sinérgica,
mejorando su funcién relajante, y el
azafran contribuye a un mejor equili-
brio psicolégico y emocional.®

Envuelve tu cabello en un bafo Bio de nutricidn y repzaracidn. El aceite de Argan regenera el cabello
en profundidad y lo deja sedoso y brillante. El cabello seco, danado y castigado recupera su brillo
natural con esta mascarilla ecoldgica, con certificado Cosmos Organic de Ecocert.

COSMOS
ORGANIC

COSMOS ORGANIC certificado por ECOCERT
Greenlife segtn el estandar COSMOS disponible
en: http://cosmos.ecocert.com
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https://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=57
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ANTI-POLLUTION

SHAMPOO

DEEP CLEANSING

| ANTI-POLLUTION GREEN MATCHA
CELLULITE OIL

Del te verde Matcha al
cuidado corporal y capilar |

La linea Green Matcha de Urtekram tiene certificado ecoldgico y
contiene una formulacién unica de extractos anti-contaminantes
y antioxidantes. El té verde Matcha limpia la piel y el cabello
y los protege activamente contra la polucién a la que estas
expuesto o expuesta en tu vida urbana diaria. Nuestra férmula
unica permite que tu piel se reequilibre naturalmente.

Una alternativa mas verde.
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Cruelty Free

ORGANIC ~ (Nrernarionar

Distribuido por Biocop Productos Biol6gicos, S.A.
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:Seguro que quieres tatuarte?

Los tatuajes llegaron para quedarse.
Lejos de ser una moda pasajera cada
vez hay mds personas que deciden
tatuar su cuerpo. Espafia ocupa el
sexto puesto a nivel mundial en
personas tatuadas. Se calcula que un
20% de los adultos lo estd. Y la mayo-
ria no se conforman con uno, aproxi-
madamente tres cuartas partes de las
personas tatuadas tienen dos o mds.

Mas alld de los gustos estéticos de
cada uno, las tintas que se utilizan
para tatuar presentan ciertos riesgos
que hay que tener en cuenta. En
2017 la Comisién Europea public6
un informe en el que se alertaba
de sus peligros y los dermatdlogos
advierten que no hay estudios que
demuestren su inocuidad. Ademds
de reacciones alérgicas e infecciones,
se apunta incluso la posibilidad de
desarrollar tumores cutdneos malig-

! COSMETICA

ecoestetica

belleza consciente

nos. La tinta no se queda por siempre
en el lugar donde se hizo el tatuaje,
algunas de sus nanoparticulas viajan
por el torrente sanguineo y terminan
en otros érganos del cuerpo.

Mads del 60% de las tintas son pig-
mentos azoicos, algunos de los
cuales pueden liberar aminodcidos
aromadticos cancerigenos. También
contienen metales pesados, ya sea
en su composiciéon o en forma de
impurezas. Y conservantes como el
formaldehido. De hecho, s6lo un
30% de las usadas estdn autorizadas
como productos cosméticos. La tinta
roja, la menos recomendada, puede
contener compuestos de cadmio y de
mercurio.

En la actualidad no hay una legis-
lacién especifica europea sobre los
tatuajes. En breve la Comisién Euro-
pea tendrd que pronunciarse sobre
una propuesta de la Agencia Europea
de Productos Quimicos (ECHA) que
sugiere vetar 4.000 sustancias con-
tenidas en las tintas para tatuajes.
Espafia tiene una de las legislaciones
mds estrictas pero s6lo hay una mar-
ca en el mercado que actualmente
la cumple. Muchos tatuadores, argu-
mentando que son de mala calidad,
utilizan tintas compradas en otros
paises de la UE o en Estados Unidos.

No existen tintas para tatuajes ecolé-
gicas. La alternativa es optar por aque-
llas lo mds naturales posibles y libres

NoVIEMBRE 2019 - N2 69

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

Montse Escutia, Co-fundadora del Proyecto Red Ecoestética
WWW.ecoestetica.org

Asociacion Vida Sana

de metales pesados. Ultimamente po-
demos encontrar opciones veganas ya
que las tintas pueden contener hue-
so carbonizado (que se utiliza para
potenciar el color de la tinta negra),
glicerina de grasa animal, gelatina
de pezufias de caballo y goma laca de
escarabajos entre otros ingredientes
de origen animal. Pero ser veganas no
las hace menos téxicas.

Una alternativa a los tatuajes son
las propuestas mds efimeras para
decorarnos el cuerpo. Las realizadas
con el fruto del huito o genipa, un

1231f Limited©Géorgii Dolgykh

pequeio drbol que crece en las selvas
americanas, o la tradicional henna,
duran un par de semanas pero no tie-
nen contraindicaciones a no ser que
tengamos una alergia especifica a la
planta. Conviene siempre informar-
nos bien porque algunos productos
como la henna negra incluyen com-
ponentes quimicos.

Asi que si decidimos decorar nuestro
cuerpo de forma permanente no
debemos olvidar que conlleva unos
riesgos y que es muy importante in-
formarse bien antes.®

essan0 1
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Nueva coleccion de jabones cosméticos certificados y zerowaste |

esSahO

JABON ECOLOGICO

CHAMPU
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Otoio, la estacion para depurary fortalecer
nuestra inmunidad

El sistema inmunolégico del ser
humano es un entramado ordenado
de elementos perfectamente interre-
lacionados y organizados, que permite
ofrecer resistencia y actuar frente a
la acciéon de patégenos, microorga-
nismos y sustancias alérgenas, cuya
finalidad es la de proteger el organis-
mo, para que éste pueda mantenerse
en condiciones Optimas. El sistema
inmune pues, tiene que ser capaz de
reconocer y neutralizar a los agresores
externos en un proceso perfectamen-
te organizado. La inflamacién es un
sintoma de la presencia de infeccién,
cuando el proceso termina los tejidos
tienden a repararse progresivamente.

Existen alimentos, ricos en fitonu-
trientes, que pueden ayudarnos a man-
tener activo el sistema inmune, tam-
bién a modular su accién y facilitar la
proteccién y reparacion de las mucosas.

Como premisa, disponer de un
cuerpo limpio es fundamental para la
prevencion de la infeccién, es por ello

G O D

JARABE con PROPOLEO, BAYAS DE GROSELLERO,

recomendable iniciar una depuracion,
coincidiendo con el cambio estacional,
depurar el organismo unos dias nos per-
mitird fortalecer nuestra inmunidad.

Si seguimos la estacionalidad, el
otofio nos trae alimentos muy depu-
rativos que podemos incluir a diario

Q '
)

SAUCO, PLANTAS Y YEMAS FRESCAS con
beneficios para reforzar las defensas naturales

123rf Limited©auremar

para facilitar el proceso depurativo.
Entre las hortalizas, los diferentes
tipos de rdbanos y las cruciferas (col,
col lombarda, colinabo, repollo, kale,
brocoli, rdbanos de diferentes tipos...),
son alimentos con un gran contenido
en minerales y oligoelementos que
ayudan a alcalinizar y purificar la san-

gre, y ademads son grandes activadores
de las enzimas de detoxificacién, lo
que nos proporcionard una depura-
cién profunda. El limén, el pomelo,
la granada y la manzana son frutas de
la estacién que nos ayudan también a
depurar y a preparar nuestro sistema
inmune para la prevencion de gripes
y resfriados.

Por otro lado, no hay que olvidar el
bienestar de las mucosas, con el fin de
protegerlas y favorecer su reparacion.
El otofio nos proporciona también
alimentos con un elevado contenido
en carotenoides, en este sentido son
importantes todos los vegetales de
hoja verde por su elevado contenido
en clorofila y las hortalizas como las
zanahorias, el boniato, la remolacha
y todo tipo de calabazas; también los
frutos rojos (ardndanos, moras...), asi
como los higos, las granadas y las ci-
ruelas negras, todos ellos son fuente de
poderosos antioxidantes beneficiosos
para proteger y reparar la mucosa res-
piratoria. B
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HIGIENE FEMENINA

Sophie Jarlett,
Coordinadora de ventas, Mooncup. www.mooncup.co.uk

La seguridad de las copas menstruales

Se estd hablando mucho de las copas
menstruales en los medios de comu-
nicacién de todo el mundo gracias a
la prestigiosa revista médica britdnica
The Lancet, que public6 un informe
completo en agosto de 2019 recogien-
do estudios y datos sobre el uso de la
copa menstrual en proyectos de todo
el mundo.

Una de las conclusiones del informe
fue que “las copas menstruales son
tan seguras y efectivas como los tam-
pones y compresas”.

Con los afos, las usuarias han des-
crito la copa menstrual Mooncup,
no s6lo como “segura y eficaz”, sino
“mds sana”, “empoderadora”, “como-
da”, “mds verde” y, a menudo, “que

cambia la vida”.

La importancia de las instruc-
cionesy de un buen etiquetado

Publicado en 2018, la organizacién
francesa ANSES (Agencia nacional de
seguridad sanitaria de la alimenta-
cién, del medio ambiente y del traba-
jo) llevo a cabo un estudio de los pro-
ductos quimicos que se encuentran
en productos sanitarios (incluidas
las copas menstruales) y los riesgos
asociados.

El informe recomienda que los pro-
ductos intimos se acompaifien siem-
pre con instrucciones sistemadticas
de uso y recomendaciones de higiene
(tiempo de duracién de uso, como
limpiarlos, etc.) y que se desarrolle

un marco regulador mas restrictivo
para limitar la presencia de sustan-
cias peligrosas.

En septiembre de 2019, la revista
francesa de consumidores “60 millions
de consommateurs” constaté que las
copas testadas no contenian sustan-
cias peligrosas, tales como BPA, ftala-
tos, HAP (hidrocarburos policiclicos
aromdticos). Sin embargo, también
pusieron especial énfasis en las ins-
trucciones de etiquetado y uso.

Aunque los estandares norma-
tivos y de calidad no tengan en
absoluto una lectura atractiva,
es importante comprender por
qué importan...

La directora de Mooncup, Eileen Gree-
ne, explica:

“En muchos lugares del mundo, in-
cluida la UE, los productos sanitarios,
incluidas las copas menstruales, se
consideran productos de consumo or-
dinarios y no estdn sujetos a ninguna
normativa especial. Muchas personas
pueden encontrar esto sorprendente
para un producto de naturaleza tan
intima. Mientras tanto, en muchos
otros paises las copas menstruales se
clasifican como dispositivos médicos.
Esto obliga a los fabricantes a regis-
trarse a las autoridades pertinentes
y a seguir unas directrices estrictas.
Los fabricantes registrados en orga-
nismos reguladores deben comunicar
cualquier incidente adverso grave
relacionado con sus productos”.

HIGIENE FEMENINA

v

Tal como se observa en el estudio de
The Lancet, otro hallazgo interesante
es que hay una “fase de familiariza-
cién” o “curva de aprendizaje” que
tiene que ver con sentirse cémoda
con el uso de una copa menstrual.
El “compartir experiencia” también
es un factor que juega su papel para
adaptarse con éxito a la copa.

Cuando se utiliza una copa
menstrual, el servicio de aten-
cion al clientey la asistencia
son muy importantes

Las copas menstruales se aceptan mads
que nunca y estdn disponibles para
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comprarlas en supermercados y farma-
cias en toda Europa y en el mundo. Sin
embargo, como en todos los productos
intimos, es importante elegir marcas
con buena reputacién que trabajen se-
gun estdndares de calidad reconocidos,
para garantizar la salud y la seguridad
de las mujeres que las utilizan.

Las copas son un gran producto que
puede mejorar nuestra experiencia
de nuestros periodos, ademds de ser
saludable, conveniente y hacernos
ahorrar dinero. Acogemos con satis-
faccién estas investigaciones sobre se-
guridad y eficacia y sentimos que son
un paso adelante para las mujeres.®

{ Fabricada en Reino Unido

0+ 30 afos 0 mas
o

C Servicio de asistencia dedicado

€ Proteccion ideal para el periodo

Disponible en 2 tallas con tubo ajustable para un ajuste 6ptimo 2

"« Parto vaginal a cualquier edad

TALLA ) )
=08 + Menos de 30 afos sin un parto vaginal

MOONCUP

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

Nueva imagen, el mismo gran producto de siempre

mooncup &

Bt

2

MooNCcuP

Embalaje de aspecto y sensacidn superiores: sin plastico y totalmente
reciclable, la adicion perfecta para su surtido residuo cero.

MOONCUP

THE DRIGIAL SEICONE MENSTRUAL

mooncup.es



https://www.mooncup.co.uk/es/
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ge London

La importancia del algodon organico
en la higiene femenina

Una mujer utilizard una media de
mads de 11.000 productos desechables
para la menstruacién a lo largo de su
vida. El tipo de algodo6n utilizado en
estos productos tiene consecuencias
trascendentales tanto para el medio
ambiente como para los humanos.

Se considera que el cultivo de
algodon es el mds sucio del mundo.
El algodén convencional usa mds in-
secticidas que cualquier otro cultivo
en el mundo, y usa los pesticidas mas
peligrosos del mercado.

La organizacién Textile Exchange
realiz6 un andlisis del ciclo de vida del
algodon orgdnico y determind que el
impacto de este en el cambio climd-
tico es casi un 50% menor que el del
algodén convencional, mientras que
utiliza un 60% menos de recursos que
en el algodén comun.

Las précticas agricolas orgdnicas no
permiten el uso de quimicos, semillas
transgénicas o fertilizantes artificiales.
Los campos no se rocian con insectici-
das o herbicidas tdxicos, lo que signifi-
ca que las fuentes de aguas y la vida sil-
vestre se mantienen seguras y fértiles.
Los trabajadores de algod6n orgdnico
tienen mds control sobre sus medios de
vida y no estdn expuestos a productos
quimicos peligrosos diariamente.

Los productos para la menstrua-
cién son algunos de los articulos mds
intimos que usard una mujer en su

#“l‘“i. L N\

vida. Ya se trate de un tampén o una
compresa, estos productos se coloca-
rdn en contacto o dentro de una de las
partes mads sensibles y absorbentes de
su cuerpo.

En 2015, un estudio argentino en-
contré el herbicida glifosato en el 85%
de las muestras de tampones no orgd-
nicos. El glifosato es el quimico téxico
que se encuentra en el herbicida de
Monsanto, Roundup, el cual se rocia
en cultivos de algodén convencionales
en todo el mundo. Se ha demostrado
que éste contribuye a la causa de la
endometriosis, el sindrome de ovario
poliquistico y la infertilidad.

Para darle ese aspecto blanco puro
“limpio”, el algodén convencional se

123rf Limited©Roman Samborskyi

blanquea principalmente con cloro. El
blanqueo con cloro libera un subpro-
ducto quimico llamado dioxina, que
se ha demostrado que tiene efectos
perjudiciales para la salud. Segtn la
Organizacion Mundial de la Salud,
la dioxina puede causar problemas
reproductivos, dafiar el sistema inmu-
nitario, interferir en el sistema hormo-
nal y causar cdncer.

Muchos de los productos quimicos
de uso comun que se encuentran en
los articulos para el cuidado femenino
pueden dafar yfo irritar las células
vaginales, provocando otros proble-
mas, incluyendo un mayor riesgo de
infecciones bacterianas. El uso de
productos de higiene femenina sinté-
ticos y/o no orgdnicos también puede
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causar irritacion de la piel, picazon,
hinchazén y ardor.

Durante aproximadamente 40
afios de la vida de una mujer, los pro-
ductos para la menstruacién estdn en
contacto directo con la membrana
mucosa de la vagina. No existe una ley
que exija que los productos de higiene
femenina declaren los ingredientes en
el envoltorio. Las mujeres no suelen
tener ni idea de la gran cantidad de
productos quimicos que estdn usando.
Si usan productos convencionales,
habrd una exposicién acumulativa de
productos quimicos nocivos, lo que
conducird a un efecto compuesto de
toxinas a lo largo de los afios.

Al elegir productos para la mens-
truacion que estdn hechos con algodén
orgdnico certificado con un estdndar
internacional (como el Global Organic
Textile Standard (GOTS)), las mujeres
pueden estar seguras de que el algo-
doén que estdn colocando en contacto
con sus zonas mds intimas es mds sano
para ellas, para los trabajadores y para
el planeta. m

HIGIENE FEMENINA
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https://www.natracare.com/
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ACEITES VEGETALES ECOLOGICOS

12 PRESION EN FRIO ' Nutren, suavizan y protegen la piel a diario.

ELABORADA EN
CANTABRIA

"

I I MUTRITIVE I I

SERUMS FACIALES ECOLOGICOS ACEITE ECOLOGICO DEL ARBOL DEL TE
A base de aceites VEGETALES y ESENCIALES. 100% PURO
Con ACTIVOS BOTANICOS CONCENTRADOS Origen AUSTRALIANO garantizado.
MANTECA de KARITE
ECOLOGICA

Ros 53 AVANDR HAMEMELIS AZAHAR
'.‘._,'g

ACEITES ESENCIALES ECOLOGICOS HIDROLATOS ECOLOGICOS ACEITE de CALENDULA

ACEITES ESENCIALES PUROS: 26 referencias Hidratan y tonifican la piel. ECOLOGICO

Combinaciones de aceites esenciales basadas Aromas naturales.

en laaromaterapia ATMOSPHERA: 5 referencias Cultivos PROPIOS

Elaboracion ARTESANAL

KIMERA BIOCOSMETICS es una marca de TALLER MADRESELVA.
Elaboramos nuestros cosméticos de forma artesanal y con materias primas de maxima calidad, en un privilegiado
entorno natural, dentro de un edificio respetuoso con el medio ambiente alimentado con energia geotérmica.

Todos nuestros cosméticos estan certificados
segln la norma BioVidaSana por bio.inspecta

TALLER MADRESELVA S.L. Ramales de |a Victoria-CANTABRIA . T.0034 942 646 821 info@tallermadreselva.com



https://tallermadreselva.com/
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Maquillaje natural con certificacion

Hace miles de afios que las mujeres
se maquillan y ain en la actualidad
para muchas de ellas el maquillaje si-
gue siendo parte de su ritual diario. En
Espafia un 17% de las mujeres nunca
sale de casa sin maquillarse y alrededor
de un 60% se maquilla una vez al dia*. El
maquillaje les aporta seguridad y éste
se adapta a los distintos gustos, estilos y
color de piel. Sin embargo, hay un gran
desconocimiento de como se fabrican y
cudlesla composicién de los productos
de maquillaje que se usan a diario.

Unos de los beneficios mdas buscados
en el magquillaje es su efectividad, mds
que su composicion. El maquillaje con-
vencional estd pensado para aguantar
muchas horas, ser resistente el sudor y
ocultar a la perfeccién las imperfeccio-
nes. Estas propiedades tan valoradas se
obtienen gracias a las siliconas y otros
ingredientes de origen petroquimico.
Sin embargo, uno de los efectos secun-

darios de este tipo de ingredientes es
que tapona los poros impidiendo que la
piel respire.

Hoy en dia la informacién sobre la
composicion y el origen de los ingre-
dientes estd mds disponible que nunca,
asi cada vez hay mds gente que busca
alternativas al maquillaje convencio-
nal, siendo el maquillaje natural/bio la
alternativa. Estar bien informado es
esencial para poder elegir conscien-
temente.

Hace afios las lineas de maquillaje
natural/Bio ofrecian pocos productos y
muy bdsicos. Actualmente, las marcas
de cosmética natural/Bio certificadas
presentan productos de gran calidad
y con gran variedad de colores, olores
y texturas, que no tienen nada que
envidiar a la cosmética convencional.
La riqueza de sus ingredientes y las pro-
piedades que aportan sobre la piel son
una de sus principales diferencias. Sus
ingredientes de origen vegetal, como
aceites, ceras o extractos Bio cuidany
se mimetizan con la piel. Cuanto mds
contenido natural tiene el producto
mds beneficios aporta a la piel.

Los aceites y las ceras vegetales son
la base de los productos de maquillaje
natural/Bio que sustituyen a los aceites
minerales y a las parafinas del maqui-
llaje convencional. Algunos de los acei-
tes mds utilizados son el de jojoba Bio,
que aporta suavidad y flexibilidad a la
piel, o el aceite de ricino Bio, muy apre-
ciado en los productos del contorno de
los ojos o en las mdscaras de pestafas,

debido a sus propiedades suavizantes y
fortalecedoras.

Otro componente importante de
las féormulas de maquillaje son los
pigmentos, que son los encargados de
dar color. En el maquillaje convencio-
nal se pueden conseguir casi todos los
colores, ya que se crean artificialmente
en el laboratorio. Los principales avales
de cosmética natural y ecolégica, como
COSMOS o NATRUE, sélo permiten
pigmentos que se encuentran en la
naturaleza, principalmente de origen
mineral, pero también pueden ser de
origen vegetal o animal. Aun asi, los
colores que nos ofrece la naturaleza
son mds limitados que los que se pue-
den crear artificialmente. Las marcas

=
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de magquillaje natural/Bio innovan
continuamente, creando novedosas
combinaciones de pigmentos naturales
para ofrecer colores vivos y vibrantes.

Otra de las tendencias en maquillaje
es el maquillaje vegano. Vegano y natu-
ral no son sindénimos. Hay productos de
magquillaje natural que no son veganos
debido a que contienen ingredientes
naturales de origen animal como la
cera de abeja. Y al revés, hay productos
veganos llenos de siliconas y pigmentos
artificiales pero como no tienen pro-
ductos de origen animal son veganos. B

*Fuente: Estudio Maquillaje 2010 “Yves Rocher
Mujery Belleza”

COSMETICA
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Oriol Urrutia,
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D. Fco. Javier Maté Caballero,

Subdirector General de Calidad Diferenciaday
Produccion Ecologica del MAPA

Segtin su ultimo avance de datos
sobre el sector ecoldgico en Espaiia,
la agricultura ecoldgica supera en
Espafia los 2,2 millones de hectdreas.
¢Cudl es la clave del éxito de nuestro
campo?

Sin duda, la clave de este crecimien-
to se encuentra en el gran esfuerzo
realizado por los operadores ecolégicos
espanoles, que han trabajado muy duro
para producir conforme a un método
reglamentado muy exigente. También
ha contribuido a ello la apuesta de la
Administracién por este método de
produccién, como demuestra el hecho
de que Espafia fue el tercer Estado
miembro de la UE que legisl6 sobre la
produccién ecolégica, ya en los afios 80,
antes incluso de publicarse el primer
reglamento marco europeo de 1991.

¢{Qué objetivos persigue la campa-
fia #alimentosdespafia y como inclu-
ye a la produccién ecoldgica?

La produccién ecoldgica, junto con
los alimentos y bebidas con sellos de
calidad diferenciada (DOP[IGP) son
pilares fundamentales de la campafia
“Alimentos de Espafia”. Se trata de
elementos singulares y diferenciado-
res que forman parte de la imagen de
Espafia como productora de productos
agroalimentarios de alta calidad.

Alemania, Dinamarca o Australia

ALIMENTACION

son algunos de los paises que estin
apostando fuerte desde las institu-
ciones por la produccién bio, ¢Pode-
mos esperar lo mismo de Espaifia?

Esta apuesta fuerte ya se estd produ-
ciendo en Espafa. Se puede comprobar,
ademads de por las ayudas que las comu-
nidades auténomas implementan en
sus Programas de Desarrollo Rural, en
la existencia de una Estrategia nacional
para la Produccién Ecolégica para el
periodo 2018-2022.

Esta estrategia recoge actuaciones
compatibles con el reparto competen-
cial, en una materia cuya implementa-
cién y desarrollo estd transferida a las
CCAA, y con la existencia de Estrategias
autondmicas para impulsar la produc-
cién ecoldgica. Esto queda patente en el
hecho de que Espaiia es el primer pro-
ductor por superficie de la UE, muy por
delante de Alemania o de Dinamarca y
el cuarto mundial.

Australia es el primer productor del
mundo, pero no podemos establecer
un paralelismo si tenemos en cuenta su
tamafio en comparacion con el de un
Estado de la UE.

Ademds, en el mundo se estd produ-
ciendo un incremento muy importante
de la demanda de estos alimentos y
bebidas, lo que al fin y al cabo orienta
las producciones y elaboraciones.

Espaia es lider en produccién y
exportacién, sin embargo, estamos
despertando atin en consumo inter-
no: ¢por qué?

El consumo interno ya hace unos
afios que ha despertado. De hecho, se-
gun datos estimados de estudios de ca-
racterizacion encargados por el MAPA,
desde 2014 a 2017 ha habido cuatro
aflos consecutivos de crecimientos de
dos digitos en el gasto en productos
ecoldgicos. Y las previsiones apuntan a
que se repetirdn en 2018.

Es cierto que estamos lejos de los
niveles de consumo de los paises mds
avanzados de la UE, que en algunos
casos estdn en torno a los 200 euros/
persona/aiio. Pero lo importante es la
tendencia, y en Espafia en 2007 se es-
timaba un consumo per cdpita de unos
2 euros/persona/aio, y las previsiones
para 2018 apuntan a que supera los 46
euros/persona [afio. Todo apunta a que
ya estamos bien despiertos.

(Cree que la via impositiva -por
ejemplo un IVA reducido a los pro-
ductos BIO- podria ayudar al merca-
doyalos consumidores a conocer los
costes reales de los productos (cam-
bio climadtico, aguas subterrdneas...)?

El conocimiento por parte del
consumidor de los esfuerzos que
deben llevar a cabo los productores
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Javier Maté Caballero (Madrid,
1962), es Licenciado en Veterinaria
y lleva toda una vida dedicada al
trabajo en las administraciones
publicas. Actualmente dirige la
Subdireccion General de Calidad y
Promocion Agroalimentaria, una de
las cinco que integran la Direccion
General de Industrias Agroalimenta-
rias y Alimentacion del Ministerio de
Agricultura, Pescay Alimentacion,
cuya funcién es principalmente la
de marcar el camino a seguir en la
politica de calidad de los alimentos,
incluyendo también la promocién.

ecoldgicos se construye a base de
informacién y difusién, labor en la
que la Administracion ha sido muy
activa. Las ayudas fiscales podrian
influir sobre el consumo, pero no
para aumentar el conocimiento del
consumidor sobre los costes reales de
los productos ecolégicos. B

Masa Fina Biocop

Ideal para prepararla en sartén y en

leche ni derivados.

biocop.es

Base de Pizza de espelta

3 Bases de pizza de 390 g hornedas de
masa fina. Elaboradas con mezcla de
harinas integral y blanca de trigo espelta.

horno. Sélo se debe esperar a que los
ingrendientes queden calientes. Con aceite
de oliva virgen extra. No contienen

BASE PIZZA
— DETRIGO —

ESPELTA
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