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¢ Habida cuenta de los mecanismos
naturales que influyen en el clima,
la actividad humana es responsa-
ble del calentamiento global que
sucede desde 1750, al inicio de la
Revolucién Industrial.

realizar los ciudadanos vorazmente
carnivoros para resolver el problema
del CO2. Algunos datos nos ayudaran
a comprobarlo.

En estas ultimas décadas se han
ido conociendo abundantes temas de
ecologia: simplicidad voluntaria, con-
taminacién, proteccién y retorno a la
naturaleza, economia alternativa, sos-
tenibilidad y huella ecoldgica, recipro-
cidad vital o la hipétesis Gaia (la Tierra
como ser viviente), entre tantos otros.
A lo largo de los afios, el esfuerzo de
los grupos ecologistas para defender
el entorno ha vivido grandes logros,
sobre todo a pequefia escala. Sin em-
bargo, hoy la crisis del clima llama a
la accién a todo el mundo, en todas
partes. Hay que recuperar el tiempo
invertido en debates y ecofilosofias,
porque algo ha fallado, si la crisis cli-
mdtica se convierte en una amenaza.
¢Por donde empezar?

TIRADA 48.000 EJEMPLARES

La primera crisis
www. bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

¢ Ha habido cinco extinciones masi-
vas. Excepto la que acabé con los
dinosaurios, todas fueron causadas
por cambios climdticos.

¢ El cambio climdtico actual es el pri-
mero que causa un animal y no un
suceso natural.
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¢ La sexta extincion masiva, antropo-
céntrica, es la primera crisis climd-

¢ Conocemos como «Antropoceno»
EDICION DIGITAL
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la era geoldgica que se sita entre tica.
la Revolucién Industrial y la época
actual, un periodo en el que la acti-
vidad humana ha sido la influencia
dominante sobre la Tierra.
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El escritor Jonathan Safran
Foer propone «Salvar el mun-
do antes de cenar, es decir,
persuadir a todo el mundo
de que dejen de consumir carne
animal -o la consuman lo menos
posible-, al igual que el resto de
productos de origen animal. Y
lo plantea como un primer
paso para detener la catds-
trofe.

Es cierto que, siendo
realistas, nadie puede
pretender que todo el
mundo se haga vegano
de un dia para otro.
Pero insiste en que este
es el cambio individual
mds decisivo que pueden

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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de la vida sobre la Tierra.

¢ Desde la llegada

de la agricultura, hace

aproximadamente 12.000

anos, los humanos hemos

destruido el 83% de todos los

mamiferos salvajes y la mitad
de los vegetales.

e Utilizamos el 59% de toda la
tierra cultivable para cosechas
destinadas a la alimentacién

de ganado.

¢ Un tercio del agua que
empleamos los humanos
se destina al ganado.
So6lo una treintava par-
te, aproximadamente, se
utiliza en los hogares.

LACTO + BIFIDO
ORGANICA PREMIUM

bio y vegan
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sin aditivos, separadores, colorantes ni azucares anadidos

seis cepas bacterianas vivas y bien caracterizadas del mayor pro-
ductor mundial especializado en bacterias del acido lactico

dosis alta con 200.000 millones de cultivos vivos por dia

tres fibras vegetales adaptadas como base de crecimiento sostenible

desarrollo en el marco de un innovador proyecto de
investigacion bajo la direccion del Dr. Andreas Raab

Receta patentada (numero de registro de patentes europeo: EP 18 168 401.0)

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | © Facebook (P Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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¢ El 70% de los antibidticos produci-
dos globalmente se emplea en el ga-
nado, debilitando la efectividad de
los antibidticos que se utilizan para
tratar las enfermedades humanas.

¢ E160% de los mamiferos de la Tierra
son animales de cria destinados a la
ingesta humana.

Un aumento de la poblacion
extremo...

¢ Antes de la Revolucion Industrial, la
esperanza de vida media en Europa
era de unos treinta y cinco aos.
Ahora es de unos ochenta.

¢ Han transcurrido 200.000 afios para
que la poblacién humana sea de
mil millones. Pero sélo doscientos
afnos mds para alcanzar los siete mil
millones.

Una ganaderia extrema...

e En 1820, el 72% de la poblacién
activa estaba directamente relacio-
nada con la agricultura. Hoy lo esta
el1,1%.

¢ Al igual que las consolas de video-
juegos, la cria intensiva fue una

invencién de los afos sesenta en
el siglo pasado. Antes, los animales
destinados a la alimentaciéon se
criaban en el exterior, en concentra-
ciones sostenibles.

e Entre 1950 y 1970, el nimero de
granjas norteamericanas dismi-
nuyé a la mitad, y la cantidad de
personas empleadas en las granjas
disminuy6 a la mitad. Pero el ta-
mariio de la granja media se doblé.
Y durante ese tiempo, el tamaifio
de la gallina media también se
doblo.

¢ En 2018, mds del 98,7% de los ani-
males ingeridos en Norteamérica
provenian de esta cria intensiva.

...Y una manera de comer extrema

e Hay 23.000 millones de gallinas vi-
viendo ahora mismo en la Tierra. Su

W
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masa conjunta es mds grande que
la masa conjunta de todas las otras
aves de nuestro planeta. Los huma-
nos comemos 65.000 millones de
gallinas al afio.

ela gente en cuya alimentacién
existe un alto indice de proteinas
animales tiene una probabilidad
cuatro veces mayor de desarrollar
cdncer que aquella cuya alimen-
tacién contiene un bajo indice de
proteinas animales.

Por qué importan los gases
invernadero

¢ Laluzdelsol pasaatravésdelaatmos-
fera y calienta la Tierra. Una porcién
de ese calor rebota al espacio. Los
gases invernadero en la atmésfera
retienen parte del calor saliente, de
la misma manera en que una manta
retiene el calor del cuerpo.
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e La vida sobre la Tierra depende del
efecto invernadero. Sin €1, la tempe-
ratura media de la Tierra se aproxi-
maria a -18 grados centigrados, en
vez de a 15 grados.

¢ E1CO2 es responsable del 82% de los
gases invernadero emitidos por la
actividad humana. La mayor parte
es emitida por la industria, el trans-
porte y el consumo eléctrico.

¢ El metano y el 6xido nitroso ocupan
el segundo y el tercer puesto entre
los gases invernadero de mayor pre-
sencia en la atmosfera. La ganaderia
es responsable del 37% de las emi-
siones de metano antropogénicas
y del 65% de las emisiones de 6xido
nitroso antropogénicas.

En resumen, si observamos nues-
tra atmdsfera como un presupuesto
y nuestras emisiones como los gastos:
dado que el metano y el 6xido nitroso
representan un gasto invernadero a
corto plazo considerablemente mayor
que el CO2, ambos son los que con
mayor urgencia debemos cortar.

El cambio climdtico no es una en-
fermedad que pueda ser controlada,
como la diabetes; es un suceso similar
a un tumor canceroso que ha de ser
retirado antes de que las células se
multipliquen fatalmente. El planeta
s6lo puede controlar el calentamiento
hasta un limite (que los expertos han
situado alrededor del afio 2020) antes
de que el bucle de retroalimentacién
positivo cree un «cambio climdtico
desbocado». ®
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

5 alimentos ecologicos
para incluir en nuestra
dieta en diciembre

Diciembre es el mes de los menus
festivos con productos de alta calidad.
Es posible poner sobre la mesa produc-
tos excelentes y ecoldgicos para sor-
prender y agasajar a nuestros invitados.

1. Pan de higo

Este postre tradicional contiene to-
dos los nutrientes en una dieta saluda-
ble. Sus componentes son higos secos,
nueces, almendras y en ocasiones sésa-
mo o pifiones. Se suele aromatizar con
semillas de anis, canela, clavo o cdscara
de naranja. Los higos proporcionan car-
bohidratos, calcio, potasio, vitamina A,
dcido f6lico y fibra. Las nueces, protei-
nas, dcidos grasos esenciales, fésforo y
selenio. Las almendras proteinas, dcido
oleico, magnesio y hierro.

2. Cardo

Hasta hace unos anos el cardo era

una verdura tradicional en las cenas de
nochebuena de algunas regiones. Esta
deliciosa hortaliza estd emparentada
con la alcachofa y comparte su delicio-
so sabor amargo gracias a la digestiva
cinarina, protectora del higado. Es li-
gero y rico en calcio y en fésforo. Se
comen las pencas, limpias de hebras,
y cocidas, generalmente con salsa de
harina y almendras.

3. Kombucha

Frente a las bebidas alcohdlicas de
las fiestas, la kombucha es una alterna-
tiva deliciosa y saludable, naturalmente
efervescente. Es una bebida probiética,
elaborada con té y un hongo especifico.
Estimula el crecimiento de una flora
intestinal sana, favorece las buenas
digestiones, desintoxica el organismo
y fortalece el sistema inmune. Se en-
cuentra al natural o con sabores como
hibisco o manzana y jengibre.

4. Granada

Esta fruta autéctona destaca por
sus granos rojos y brillantes como
rubies. Su sabor es dulce y caracte-
ristico. Aporta un bello contraste de
color en ensaladas, macedonias y
guarniciones. Es ligera y rica en pota-
sio, naturalmente depurativo. Aporta
vitaminas A y Cy taninos astringentes
y antiinflamatorios.

DiciEMBRE 2019 - N2 70

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

|

m"” Nl

123rflll;limited©Natalya Stepowaya

5. Endivia

Entre las ensaladas de invierno la
endivia tiene un protagonismo por su
consistencia tersa y su sabor amargo,
debido a la intibina, un compuesto
que favorece el proceso digestivo. Las
endivias son ricas en vitaminas A, Ky
dcido félico, altamente cicatrizantes.
Entre sus minerales destaca el calcio,
yodo y el antioxidante zinc. B
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Crecer con lo

Alimentos infantiles ecolégicos de la mejor calidad

Las asociaciones cooperativas
determinan nuestra relacién
con los agricultores Demeter

— g

& i
Holle=
Organic Holle

iSOJADE SE COMPROMETE CON EL PLANETA!

Para contribuir en la reduccién del uso de pléstico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g ;
A PARTIR DEL MES DE OCTUBRE. 8

n @ www.sojade-bio.es

85 anos. Sélo utilizamos las materias primas mas seguras

Nuestra pasion por una dieta natural y equilibrada ha sido
la fuerza que ha impulsad_o nuestra produccion de =
alimentos infantiles de calidad Demeter durante masde

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 uisitar 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.
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FERIAS a

BIOFACH/0U/0

Into organic

Feria lider mundial de Alimentos Ecolégicos

Junto con

VIVANESS 2020

into natural’beauty

- Feria internacional
de Cosmética Natural

L

BIOFACH:
TAN UNICA, TAN VARIADA

Mas de 50.000 visitantes profesionales esperados, alrededor
de 3.500 expositores y dos pabellones adicionales: en
BIOFACH descubrira qué es la clave del éxito de los productos
ecoloégicos. Disfrute de una gama de productos Unica a
nivel mundial, alimentos ecoldgicos consecuentemente
certificados, creacion de redes eficaz, un programa congresual

relevante y mundos tematicos inspiradores.

DESCUBRA LOS MUNDOS
TEMATICOS DE BIOFACH

@ ®=

NOVEDADES EXPERIMENTAR  SABER
Y TENDENCIAS Y DESCUBRIR Y APRENDER

ANOTE YA LA
FECHA EN SU
CALENDARIO.

PROMOTORA
NirnbergMesse GmbH
T +499118606-4909
F +499118606-4908
visitorservice@
nuernbergmesse.de
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Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia y salud
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Ivan Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana saludable
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;Quée les preparo para
cenar?

7 propuestas para una semana
sencillay saludable

Si del desayuno se dice que es la
comida mds importante del dia ya
que justo después comienza nuestra
jornada, y el almuerzo suele ser la mds
abundante, la cena es generalmente a
la que menos importancia le damos.

Esto nos puede llevar a no planifi-
carla y que terminemos comiendo “lo
primero que pillamos” de la nevera. A
la larga se convierte en un mal hdbito
de alimentacién y, sobre todo cuando
hay nifios en casa, es algo que no nos
podemos permitir.

Esmuy probable que durante las tar-
des se acumulen clases extraescolares,
paseos o ratos de parque, deberes... y
si nuestra intencién es hacer una cena
temprana, es primordial haber planea-
do qué se va a cenar o, mucho mejor,
tenerlo preparado con antelacion. Esto
nos permite hacer comidas mucho
mads saludables, equilibradas y, sobre
todo, nos da tranquilidad.

Te vamos a proponer siete ideas
para cenar, muy nutritivas, en forma-
tos divertidos y que seguro que podrds
poner en practica con muy poco es-
fuerzo. La mayor parte de ellas puedes
prepararlas con antelacion a falta de
calentar, emplatar o afadir algtin de-
talle rdpido en el momento de comer.

1.- Arroz integral salteado con
verduras y tortilla de garbanzos.

Cocina el arroz integral segdn las
instrucciones del fabricante, luego
escurrelo y reserva.

Cuece en agua hirviendo con sal,
media taza de guisantes congelados
o frescos y a los 6 minutos escurre y
reserva.

Saltea en una sartén un cuarto de
pimiento rojo y dos zanahorias corta-
das muy finas con dos cucharadas de
aceite de oliva virgen extra. Cuando
las verduras estén blandas afiade 3 o
4 champinones cortados en trozos pe-
queios y deja que se cocine 4 minutos.

Incorpora el arroz y los guisantes
y cocina todo junto 5 minutos mds a
fuego bajo.

Mezcla 3 cucharadas de harina de
garbanzo, sal al gusto y 200 gr de agua.
Con esta mezcla prepara un crep en
una sartén con una cucharada de acei-
te. Cocina 2 minutos por cada lado y
una vez templado, corta en tiras finas.

Anddelo al arroz y sazona con unas
gotas de salsa de soja, pimienta blanca
y una pizca de jengibre molido.

2.- Crema de calabaza y tofu.

Corta 2 cebollas y rehoga en una
cacerola con 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra.

Pela y trocea 1,5 kg de calabaza y
cuando la cebolla esté tierna afiade
la calabaza a la cacerola. Deja que se
cocine todo junto durante 5 minutos.

Agrega 250 gr de tofu ahumado,
sal al gusto y agua hasta el nivel de los
ingredientes.

Deja que se cocine durante 20 mi-
nutos hasta que la calabaza esté muy
tierna.

Puedes anadir unas hojas de laurel
durante la coccién y las especias que
mds te gusten.

Retira el laurel y tritura hasta que
quede una crema muy fina y suave.

OEstela Nieto. Salteado de arroz con verduras y tortilla de garbanzos

Puedes ajustar la densidad con un po-
quito mds de agua, caldo de verduras
o bien bebida vegetal. Corrige de sal si
fuera necesario.

3.- Dahl de lentejas rojas.

Prepara un sofrito con tus verduras
preferidas, pimiento, cebolla, calaba-
cin, calabaza...

Cuando las verduras estén tiernas
anade % cucharadita de comino moli-
doy otra'zde curry, deja que se cocine
unos segundos y aiade 2 tomates ralla-
dos. Cocina durante 10 minutos.

Por otro lado, cocina 200 gr de lente-
jarojacon el doble de agua y un poquito
de sal en una cacerola. A los 20 minutos
incorpora las verduras con el tomate y
deja que se cocine otros 5 minutos mas
todo junto. Las lentejas rojas se habrdn
deshecho un poco y quedard como una
sopa espesa muy sabrosa y nutritiva.

UN CHOCOLATE QUE TE SORPRENDA?
+7SABORES ONICOS  + UN DELICIOSO REGALO  » UN PLACER TANTO PARA NINOS COMO PARA ADULTOS
. THE 18T BT o @7 iy 9T 08
INSIDE DELIGHT  THUFFEE  PLEASURE WAPPINESS PARADISE CiNNAMON CHOCOMIX N
CU“RITTS mm  ©\ SORPRENDERAN!
{FLREGALO
0 PERFECTO
O
CCRCUMA
& bio-organic positive terrasand.com
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4.~ Fajitas con hummusy
verduras.

Prepara un hummus con antela-
cién. Para ello tritura 300 gr de gar-
banzos cocidos con un diente de ajo,
2 cucharadas de aceite de oliva, una
cucharada de tahini o crema de sésa-
mo, una cucharada de zumo de limén
y una pizca de comino molido. Tritura
hasta conseguir una crema espesa y
homogénea, puede que necesites un
poquito del agua de coccion de los gar-
banzos para ajustar la densidad que te

guste.

En el momento de comer, pica unas
verduras en juliana fina, puedes usar
zanahorias, repollo, espinacas, lechu-
ga, lombarda, pepino... las que mds te
gusten.

Calienta unas tortitas para fajitas y
aflade una buena cantidad de hummus,
las verduras en juliana, un toque de pi-
menton y un chorrito de aceite de oliva.

5.- Mini hamburguesas de
lentejas y curry.

En un procesador, tritura 150 gr
de lentejas cocidas, 100 gr de copos
de avena, 2 dientes de ajo chafados,

una cucharada de perejil picado y una
cucharadita de curry.

Procesa para que se mezcle todo
bien y se rompa ligeramente, pero sin
llegar a hacer una pasta. Debe tener
trocitos y ser una masa manejable.
Deja que repose en el frigorifico al me-
nos 30 minutos, mejor si son un par de
horas, para que coja cuerpo.

Forma las hamburguesas, si son
pequeias mantendrdn mejor la forma,
y pdsalas por la sartén o la plancha con
una cucharada de aceite de oliva para
que se dore la superficie. Ten en cuenta
que los ingredientes ya estdn cocinados
y no necesitan una coccién profunda.

Sirve con ensalada y tu salsa favorita.

6.- Barquitas de lechuga con
salteado de verdurasy soja.

Hidrata una taza de soja texturiza-
da con una taza de caldo de verduras y
una cucharada de salsa de soja. Cuan-
do esté tierna escurre en un colador.

Afade a la soja 400 gr de pisto de
verduras, puedes prepararlo ti1 misma
o comprarlo ya hecho. Deja que se
cocine 5 minutos para que se integren

BIOECO ACTUAL 7
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bien los sabores y sirve sobre hojas de
cogollos de lechuga a modo de tacos.

7.- Pizza rapida de quinoa.

Lava 120 gr de quinoa y deja en
agua toda la noche, al menos 4 horas.
Aclara y tritura en una batidora o pro-
cesador de alimentos con 40 gr de agua
hasta que tengas una masa o crema sin
trozos. Anade sal y especias al gusto.

OEstela Nieto.'Crema de calabaza con tofu

Coloca en una bandeja con papel
de horno y ayuddndote de una espdtu-
la dale la forma que te guste.

Cocina a 180°C durante 10 minutos
hasta que veas que se seca.

Dalelavueltaycolocalosingredien-
tes que mds te gusten. Cocina otros 10
minutos o hasta que los ingredientes
estén cocinados.®

ALIMENTACION
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:ES mejor el aceite
de lino o las semillas
enteras para los bebés?

Las semillas de lino son una de las
fuentes mds ricas de acido alfa-lino-
1énico, un dcido graso omega-3 que se
considera esencial, es decir, que debe
ser proporcionado con la alimentacién
aligual que el resto de las vitaminas. E1
dcido alfa-linolénico es fundamental
durante el desarrollo cerebral y tiene
efectos anti-inflamatorios y cardiopro-
tectores.

Conscientes de esto, muchas fami-
lias se preocupan por introducir el lino
pronto en la dieta de sus hijos e hijas
una vez que ha empezado la alimenta-
cién complementaria. Antes de los seis
meses los bebés reciben los omega-3
que necesitan a partir de la leche ma-
terna o la leche de férmula que ha sido
fortificada de forma adecuada.

Una pregunta que surge con mu-

cha frecuencia es si es mejor dar a los
bebés aceite de lino o las semillas de

ALIMENTACION

lino enteras. Ambos tienen ventajas e
inconvenientes:

El aceite de lino es una fuente
muy concentrada de omega-3. Una
cucharada sopera (14 ml) aporta 7g de
dcido alfa-linolénico. Un bebé necesita
al dia 500 mg de este 4cido graso, por
lo que una cucharada sopera bastaria
para cubrir sus necesidades durante
dos semanas. Por lo tanto si usamos
aceite solo necesitamos afadir, tras
finalizar la coccién, media cucharadita
pequefia un par de veces por semana
a alguno de los purés de verduras que
come el bebé. El aceite de lino se en-
rancia muy rdpidamente y por tanto se
debe guardar refrigerado y no se debe
calentar.

Las semillas de lino enteras son
un alimento mds interesante que el
aceite porque contienen muchos otros
nutrientes ademds del dcido alfa-lino-
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“Premios otorgados a apicultores que

www.mielmuria.com

NUESTROS PREMIOS NOS AVALAN

Busca el distintivo para ver los premios otorgados
y tendras la excelencia en tu mano.

promueven, fortalecen y mejoran la calidad
de su miel ecoldgica gestionando la biodiversidad
con criterios de responsabilidad social.”

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

lénico. Una cucharadita de semillas de
lino bien molidas (unos 2,5 gramos)
tienen algo mads de los 500 mg de
omega-3 que necesita un bebé a diario,
pero también aportan medio gramo de
proteinas, y una pequena cantidad de
minerales y de vitaminas del grupo B.
Las semillas de lino contienen mucha
fibra y esa es la principal limitacién a
la hora de incluirlas en la dieta de los
nifios mds pequefios. Lo ideal seria
darles una cucharadita de semillas
de lino molidas 2-3 veces por semana
(mezcladas con los cereales, las frutas
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o las verduras) y el resto de los dias
darles otros alimentos ricos en ome-
ga-3, principalmente nueces molidas
(2 mitades peladas aportan toda la
cantidad necesaria al dia) y tofu (una
porcién de 30g aporta la tercera parte
de las necesidades diarias).

Reservaremos el aceite de lino para
aquellos bebés que sean intolerantes
o alérgicos a las nueces y todavia
sean demasiado pequenios para tomar
grandes cantidades de semillas de lino
enteras. B
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Aperitivos perjudiciales

La teoria nutricionista recomienda
establecer un horario de cinco tomas
diarias que incluyen, entre las comi-
das principales, un tentempié a media
mafiana y otro a media tarde. Deben
consistir en alimentos saludables para
evitar los picoteos incontrolados entre
horas.

Sin embargo, la realidad es que
los aperitivos entre comidas carecen
de orden temporal y en general estan
compuestos de productos altamente
procesados. Se han convertido en el
principal enemigo de una dieta sana.
Los mds comunes son:

Aperitivos salados

e Patatas fritas, ganchitos, dori-
tos, palomitas de microondas,
mezclas de frutos secos fritos,
galletitas saladas. Tienen en co-
mun un exceso de sal, y grasas nada
saludables por ser trans o saturadas
y fritas. Suelen contener derivados
toxicos como la acrilamida, o aro-
matizantes perjudiciales como el
diacetilo, que proporciona aroma

ALIMENTACION

a mantequilla pero puede pro-
ducir Alzheimer.

Puedes substituirlos por:
Frutos secos y pipas cru-
das o ligeramente tosta-
das, sin salar. Palomitas de
maiz ecoldgico, saltadas en
aceite de oliva, encurtidos y
olivas con alifios naturales.

e Pizzas y bocadillos enva-
sados: Contienen una gran
cantidad de almid6én, grasa
saturada y colesterol. Altamente
caléricos y poco nutritivos, abusan
de conservantes.

Puedes substituirlos por: Tostadas,
pitas o bocadillos de pan integral
con patés vegetales.

Aperitivos dulces

e Galletas y bolleria: Contienen azu-
car en exceso y grasas hidrogenadas.
Llevan aromatizantes y conservan-
tes. Abusan de lacteos y chocolate y
son altamente caldricas.

123rf Limited©iamnee

¢ Cereales de desayuno: La mayoria
son muy refinados y contienen una
cantidad desproporcionada de azi-
car, cacao, colorantes, aromatizan-
tes y conservantes.

e Barritas energéticas: Suelen con-
tener azdcares, grasas saturadas y
conservantes.

MENOS AZUCAR -

Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana
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Puedes substituirlos por: Co-

pos de cereales cocidos en

leche vegetal. Muesli gra-

nola casero, frutas frescas

y desecadas, tortitas de
arroz ecolégicas.

Bebidas

¢ Refrescos: Destacan por su
gran cantidad de dcido fosf6-
rico, que bloquea la absorcién
del calcio. Para neutralizar
su acidez contienen cantidades
desproporcionadas de azicar o edul-
corantes no caléricos como el aspar-
tamo, potencialmente cancerigeno.

¢ Zumos envasados: Contienen muy
poca proporcién de fruta y desnatu-
ralizada, mds una alta cantidad de
azucares y conservantes.

Puedes substituirlos por: Agua, in-
fusiones, kéfir de agua, kombucha,
zumos de frutas naturales recién
exprimidos, fruta fresca.

Conviene siempre leer las etique-
tas para conocer los ingredientes.m

TODO EL SABOR KRUNCHY!

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

barnhouse (¢ 4,

Kr_"imenv

pornnousé L1

bﬂfﬁﬁﬁuse

Krunch J
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ESPACIO PATROCINADO POR:

Pilar Rodriganez,
Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio

Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

RECOMENDADO POR

Como conseguirunextra
de proteina en dietas o
veganas y vegetarianas

Segtin el estudio The Green Revolution
existe una creciente tendencia en la
poblacién espafiola hacia una alimen-
tacion “veggie”: cada vez son mads
las personas que optan por una dieta
que limita o elimina por completo
el producto animal de sus platos. Los
beneficios abarcan diversos aspectos
de la salud del individuo, pero también
significan un cuidado para el planeta,
ya que, entre otras cosas, la ganaderia
es responsable del 14,5% de los gases de
efecto invernadero y requiere de un ex-
cesivo uso del agua para sus procesos.

Una de las principales preocupacio-
nes cuando se lleva una alimentacién
vegetariana o vegana es la posibilidad
de suffir carencias proteicas. En efec-
to, dado que la proteina de origen
animal es mds biodisponible que la de
origen vegetal, aquellas personas que
optan por ser vegetarianas o veganas,
deben prestar especial atencién a
asegurar un aporte correcto de este
nutriente fundamental.

Salvo algunas excepciones, los alimen-
tos de origen vegetal deben combi-
narse para poder conseguir todos los
aminodcidos esenciales que se necesi-
tan para formar la proteina completa.
Es por esto que, a lo largo del dia, un
vegetariano o vegano deberia asegurar
una fuente de proteina vegetal en cada
comida e ir varidndola.

¢Cuales son las principales
fuentes de proteina vegetal?

La despensa vegetariana o vegana
deberia tener siempre:

¢ legumbres (lentejas, garbanzos,
judias blancas, azukis, frijoles...);

¢ pseudocereales (quinua, trigo sa-
rraceno...);

¢ semillas (sésamo, girasol, calaba-
za, chia, cdfiamo...);

¢ frutos secos (almendras, avellanas,
nueces, pistachos...)

Algunos de estos alimentos, como
los garbanzos, la quinua, el trigo
sarraceno, la chia, el cdfiamo o los
pistachos, tienen proteina completa
(es decir, no hace falta combinarlos
con otras fuentes de proteina vege-
tal). El resto, deben combinarse a
lo largo del dia para tener el mismo
resultado. Asi, un plato de lentejas
para comer, quedaria completado en
términos de proteinas si a la hora de
la cena nos preparamos un plato con
arroz integral. Esto, en el caso de los
nifos, es mejor hacerlo en la misma
comida. Afiadir semillas a los platos
con legumbre, tomar frutos secos
como snack entre comidas, son al-
gunas de las acciones dietéticas que
nos ayudardn a tener un buen aporte
proteico cuando se lleva una dieta
sin producto animal.
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Existen también otras fuentes de pro-
teina vegetal que pueden ser de gran
apoyo para conseguir un aminograma
completo y una suficiente cantidad de
proteina y que vale la pena incorpo-
rar, pues, ademds de enriquecer los
platos de nutricién, afiaden sabor y
son fdciles de utilizar.

¢ Alga espirulina. Aproximadamen-
te el 70% de su peso en seco es pro-
teina de alto valor biolégico. Esta
microalga de color verde-azulado
es, ademds, muy rica en minerales
y antioxidantes. No por nada se la
ha llamado “el alga de los astro-
nautas”. Para mi, la manera mads
facil de incorporarla a la dieta es en
zumos o batidos.

¢ Proteina de guisante en polvo.
Normalmente utilizada como su-
plemento, la proteina de guisante
tiene la capacidad de aportar una
buena cantidad de proteina de bue-
na calidad y es, a su vez, muy diges-

tiva. Lo mds fdcil es incorporarla a
cremas y batidos.

* Levadura nutricional. Es rica en
aminodcidos, pero también en
vitaminas del grupo B y, ademds,
tiene un sabor a nuez que queda
delicioso en cremas de verduras o
ensaladas. Simplemente tienes que
espolvorear tu plato y listo. En casa
somos grandes fans de este supera-
limento. ®
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Las algas Il:

_, Antonio Muiiios,
Gerente de Porto Muifios | www.portomuinos.com

Conservacion y preparacion de las algas en la cocina

Métodos de conservacion

Muchas algas pueden recolectarse
solo en determinadas épocas, asi que,
para poder consumirlas durante todo
el aflo, se utilizan distintos métodos de
conservacion: salazon, frescas, congela-
das, liofilizadas o deshidratadas. Cada
una de ellas aportard unas caracteris-
ticas sensoriales diferentes segiin cada
caso.

Algas frescas: algas refrigeradas
que mantienen los aromas, texturas y
formas que poseen de forma natural.
No necesitan ningtn tipo de prepara-
cién previa y nos aportan cualidades
capaces de enriquecer cualquier plato.

Algas en conserva: son productos
listos para usar, que no requieren de
una preparacion previa.

Algas en salazén: son algas conser-
vadas en sal, muy fdciles de preparar:
s6lo debemos eliminar la sal sumer-

giéndolas en agua. Su mayor cualidad
es que sus caracteristicas son muy
similares a las de las algas frescas, con
la diferencia que se pueden consumir
durante todo el afio.

Algas congeladas: como en otros
alimentos, la congelacién mantiene
las cualidades de un alimento y lo con-
serva para evitar su deterioro, siendo
una forma sencilla de tener vegetales
en nuestra cocina. En algunas especies
de algas también se puede aplicar este
método de conservacion.

Algas deshidratadas: en este for-
mato, las algas son sometidas a una
extraccion de agua, es decir, una des-
hidratacién a baja temperatura, para
poder conservar sus propiedades, tanto
organolépticas como nutricionales, asi
las podemos consumir durante mucho
mads tiempo conservando sus caracte-
risticas.

Algas liofilizadas: es otro tipo

PICALGA

Realza el sabor de tus platos
con especias, algas y frutos secos

Somos la familia

exquisitos condimentos y especias.

productos de la mejor calidad y frescura.

HEspeciascrespi

CURRIES

VEGETALES

Saludable y mediterrdneo
Color y sabor

Campesinos, cultivadores, elaboradores de los mds

Desde 1945 nuestra mision es la de tratar sélo con

www.especiascrespi.com

Crespaclle

iDa més sabor a tus arroces!

Nuestro origen:

El pimentan
de Mallorca

info@especiascrespi.com

de tratamiento de deshidratacién, el
aspecto es como un condimento mds,
y se le puede dar el mismo uso que las
especias.

Actualmente ya encontramos en
el mercado productos elaborados o
preelaborados con algas, como arroces
o pastas, en las que tendremos los bene-
ficios y cualidades de las algas con una
preparacion muy sencilla, y que nos
permiten elaborar un plato sabroso y
sano sin apenas esfuerzo.

Como adquiriry almacenar las
algas

Una vez que las algas son recolec-
tadas, procesadas y distribuidas, pode-
mos encontrarlas en la mayoria de los
supermercados, en mercados, tiendas
gourmet, por lo que adquirirlas es bas-
tante sencillo.

Una vez en nuestra casa, el alma-
cenamiento es muy intuitivo, como
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una verdura mads: Las algas frescas y en
salazén deben estar refrigeradas; las
congeladas en el congelador.

Las conservas, algas en polvo y las
algas deshidratadas se pueden guardar
a temperatura ambiente en un lugar
seco, sin luz directa, como una conser-
va comun.

La preparacion de las algas

La preparacién es muy sencilla y
nos permite tener algas bien conser-
vadas y fdciles de elaborar. En el caso
de las algas deshidratadas y en salazén
requieren una preparacion previa:

Algas deshidratadas: A estas
algas se les ha eliminado el agua para
su conservacién, y para consumirlas
tenemos que agregdrsela de nuevo,
es decir, tenemos que rehidratarlas.
Segtn el tipo de alga necesitard mds o
menos tiempo de rehidratacion, entre
5y 10 minutos. Una vez rehidratada, el

ALIMENTACION
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alga puede aumentar hasta 10 veces su
tamarfio, estando lista ya para cocinarse
de la manera que deseemos.

Algas en salazén: En el caso de las
algas en salazon, la sal que fue afladida
con fines de conservacion, debe ser reti-
rada antes de su consumo. Para ello de-
bemos sumergirlas en agua tres veces,
removiendo y cambiando el agua cada
vez, para retirar por completo la sal.

Sostenibilidad

Los mares, los océanos, las rias...
son un medio de vida, pero no son una
simple “huerta”, son un ecosistema
interactivo y complejo. Debemos ser
respetuosos y tratar de no repercutir
en este medio a nivel personal y mucho
menos si lo empleamos para recolectar
cualquier especie.

La importancia de cuidar nuestros
mares y océanos es una cuestion ética,
0 como minimo egoista, pues una al-
teraciéon de los medios marinos puede
traer consecuencias para el planeta
incalculables.

En los dltimos anos comenzamos
a concienciarnos o al menos a saber

el dafio que causamos a las masas de
agua, aunque realmente, nos lo hace-
mos a nosotros mismos, ya que todos
nuestros contaminantes acaban en la
cadena trofica.

Somos conscientes de la importan-
cia de la conservacién de los océanos y
considerarlos como una fuente de vida
es una de nuestras politicas.

Cultura de las algas

La familia que forma Porto Muifios,
junto con numerosos compaiieros de
viaje, como cocineros y sus equipos,
medios de comunicacién, distribui-
dores, especialistas en alimentacion,
escuelas de cocina... llevamos afnos
contribuyendo a crear una “cultura de
las algas”, una labor muy compleja: dar
a conocer alimentos poco conocidos en
occidente, pero cldsicos y tradiciona-
les en otras culturas. Lo hacemos por
nuestra pasién por el mundo marino y
la gastronomia, sumado a la sostenibi-
lidad y respeto por el medio ambiente,
como bases elementales para el creci-
miento, la explotacion y el consumo de
las algas.

Hoy en dia todos los procesos de re-
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colecci6n, andlisis y manufactura estdn
estandarizados y son completamente
seguros: a nivel de los estdndares de
calidad y de seguridad alimentaria. Se
contintia investigando en las propie-
dades y aplicaciones que pueden tener
las algas, ademds de nuevas maneras
de presentacion y nuevos productos,
con el objetivo de acercarlas a todos los
consumidores.

Nuestro objetivo es poder ver
las algas como un elemento mds en

123rf Limited©Nantarpat Surasingthothong Wakame ensalada de algas con wasabi

nuestra cocina, pero an queda mu-
cho camino por recorrer. Realmente
tienen todas las bazas para ser un
alimento de éxito: hay una amplia
variedad de especies, con formatos
muy diferentes, sabores, texturas y
aromas caracteristicos y muy apre-
ciados en la cocina, y ademads, altos
contenidos en fibra y proteina, vita-
minas, minerales y antioxidantes,
con muy pocas calorias... Todas estas
cualidades dotan a las algas de una
combinacién ganadora.®
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Atencion al cliente:

PDR Sorribas S.A.U.

En 1915 Pere Sorribas abrié un herbolario para
fomentar la alimentacion saludable. Por eso en
nuestro obrador no freimos las hamburguesas,
las elaboramos a baja temperatura respetando
los sabores y propiedades de sus productos
ecologicos y el espiritu de nuestro fundador.

Descubre nuestras
tres primeras
hamburguesas
no fritas.

o7 +34937 132 324 - % hola@sorribas.com

Pol. Ind. Can Humet de Dalt. Santiago Rusifiol, 19. Polinya del Vallés (Barcelona)

Burguer de
» kaley 3 quinoas

Burguer de 4
5verduritas

OBRADOR

SORRIBAS

desde 1915
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AMANDIN

ANIC PRODUECE

La opcién mds saludable

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

Copas festivas de Natillas de Granada y Uva

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:

7’ Preparacion

15’ Elaboracién

3h Reposo nevera

INGREDIENTES (4 COPAS)

* > granadas grandes

¢ 1taza de uvas rojas bio

e 1. postre de piel rallada de
limén, naranja o lima

® 1. soperade sirope de coco bio

® 1. postre de canela en polvo

e 2.5 . soperas de kuzu

e 250 grde yogur bio vegetal al
gusto

e 1c. café de vainilla en polvo

e opcional: 1 dedal de jengibre

frescoy 1 c. sopera de polvo de
arandanos liofilizados

e topping: coco rallado, granaday
arandanos al gusto

Elaboracion

1. Despepitar las granadas y reservar-
las en un bol.

2. Licuar las uvas y las granadas (y el
jengibre si se desea) hasta obtener
unos 500 ml de zumo. Verterlo en
un bol.

3. Anadir el kuzu, y remover bien has-
ta que quede bien disuelto.

4. Anadir la piel rallada del citrico (y
el polvo de ardndanos si se desea)

5. Llevarlo a un cazo a fuego medio,

ALIMENTACION

sin dejar de remover con una
cuchara de madera hasta obtener
una textura mds cremosa y densa
(gracias al efecto del kuzu). Afiadir
entonces la canela y el sirope de
coco, y volver a mezclar todo bien.

6. Verter la mezcla en unas copas,
hasta llenarlas unas 3 partes, a
partes iguales. Reservar y dejar que
se enfrien a temperatura ambiente
antes de colocarlas en la nevera por
unas 3-4 horas para que se solidifi-
quen.

7. Mientras tanto, verter el yogur en
un bol y mezclarlo con la vainilla
en polvo hasta que quede todo ho-
mogéneo. Reservar.

8. Transcurridas las 3-4 horas, sacar
las copas de las natillas fuera de
la nevera y afadir por encima, el
yogur.

9. Decorar con los toppings al gusto.

Es época de celebracién y de com-
partir, y nada mejor que hacerlo con
éste postre de Copas festivas de Na-
tillas de Granada y Uva repletas de
salud y placer.

Durante las fiestas navidefias, es
frecuente el comer y beber mds de
lo habitual, y con ello, acabar por
sentirnos pesados, hinchados y con el
sistema digestivo sobrecargado...Por
eso mi propuesta de aligerar el final
de la comida o cena con éste dulce ve-
gano, muy digestivo, delicioso y ade-
mas muy fdacil de hacer, ideal para
que puedas estar mds tiempo con los

F f

tuyos y menos en la cocina. Incluso
puedes prepararlo el dia anterior.

Ademds de darle un respiro a tu
sistema digestivo, y al de tus seres
queridos, estards sumando una gran
fuente de fitoquimicos antioxidan-
tes gracias a la granada y a la uva,
frutas de temporada e ideales para
cuidar de nuestra salud cardiovas-
cular, mientras aportamos un bajo
aporte caldrico y una ayuda preven-
tiva frente al cancer especialmente de
mama y de préstata. Pero no se acaba
aqui, también estaremos aportando
un bdlsamo para nuestra mucosa

v ‘? \

©Mareva Gillioz

digestiva, nuestra gran barrera de
defensa, y para nuestros intestinos
donde reside mas del 70% de nuestro
sistema inmunitario.

Y si encima, afiadimos los pode-
res del kuzu, entonces estaremos
haciéndonos el mejor regalo de és-
tas fiestas! Este almidon natural de
origen japonés es fuente natural de
gran poder alcalinizante, depurati-
vo y aliado de nuestra microbiota
que ademds nos ayuda a espesar
nuestros postres (y cualquier bebida
o crema, salada o dulce) de manera
natural y saludable.m

Bohlsener

MUH

v

Distribuido por:

) @Alternaturinfo
woaw al t

1Puro, limpio y sin aditivos!

Convéncete a ti mismo de la mejor calidad bio de

+ Con aceite de girasol
* Receta sin trigo: 100 % espelta integral Bioland

* Sin extrusion

natur

[E @alternaturinfe
rnatur.es

Bohlsener Miihle GmbH & Co. KG
MdihlenstraBe 1 | 29581 Bohlsen | Alemania
www.bohlsener-muehle.de
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ALIMENTACION / AZUCAR

Aziicar de Coco sin gluten, de
Sol Natural

ALIMENTACION / INFUSION INFANTIL

Fruity Flamingo 100 % de
frutas, para lactantes y nifos,
de Holle

e
Holle

Bio - Orgqni';

Truily o
Flarming

TeA @)
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mga

El azicar de coco es un alimento
lleno de ventajas. Para empezar,
es un producto integral, por lo que
mantiene practicamente todos sus
nutrientes, entre ellos f6sforo, mag-
nesio, zinc... asi como vitaminas del
grupo B. Por otro lado, y a diferencia
del azticar blanco, tiene un indice
glucémico bajo; es decir, no produce
picos glucémicos, proporcionando
energia de manera constante.

- Certificado: Euro Hoja

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

Fruity Flamingo es una infusién
armoniosa y afrutada de hierbas
seleccionadas de agricultura
ecoldgica, manzana e hisopo
de anis con su sabor dulzén y
mentolado. 100% ecoldgico - sin
azucar - sin aromas, colorantes
ni conservantes.

- Certificado: Euro Hoja | KIWA BCS

- Marca: Holle | es.holle.ch

- Distribucion: Cal Valls ECO S.L.U.

m@s

ALIMENTACION / SEMILLAS

Nuevas Semillas Molidas
VitaSeeds, de El Granero
Integral

ALIMENTACION / INFUSION

Infusion de hierbas magicas,
repletas de sabory bondad, de
Royal Green

Prueba una combinacién dnica de
circuma, canela, regaliz, hinojo,
jengibre, clavo, cardamomo, pi-

mgii

Las nuevas semillas molidas Bio de
El Granero integral son ideales para
comenzar el dia. Te proporcionaran
de forma muy rdpida todos los nu-
trientes que guardan en su interior,
llendndote de energia y vitalidad.
Ademds no es necesario que las guar-
des enlanevera, su valor nutricional,
sabor, olor y textura se conservaran
perfectamente una vez abiertas.

- Certificado: Euro Hoja | Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Distribucién: Biogran S.L.

www.biogran.es
=3

mienta negra y manzana, todos los
ingredientes con certificacién ecol6-
gica. Crea tu propia “Leche dorada”
infusionando esta infusién de hier-
bas ecoldgicas durante 5 minutos en
nuestra bebida Royal Green Rice &
Coconut recién hervida (100°C.)

Ganador de 1 estrella del Great
Taste Awards 2019.

- Certificado: Euro Hoja | Ecocert
Francia

- Marca: Royal Green
www.royal-green.eu

- Empresa: Frenchtop Natural Care
Products, B.V

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

ALIMENTACION

CERTIFICADORA @»

S(CAECV*

v COMITE D’AGRICULTURA ECOLOGICA
DE LA COMUNITAT VALENCIANA

CERTIFICADO POR

2

CAECV

PRODUCCION
ECOLOGICA

ﬂ ﬂ @caecv

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

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

Wwww.Ccaecv.com
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CONCIENCIA ECOLOGICA

\

Enric Urrutia,
director,
bio@pbioecoactual.com

El CCPAE celebra el 25

aniversario

La entidad de
control y certifica-
cién de los alimen-
tos ecolodgicos de
Catalunia (CCPAE)
www.ccpae.org ha
celebrado sus 25
afos con un acto en
el que se ha recono-
cido el buen trabajo
realizado por pro-
ductores  ecolégi-
cos, elaboradores,
organizaciones y
entidades del sector
y también a personas vinculadas.
Mds de 300 personas llenaron el
Campus Ciutadella de la Universi-
dad Pompeu Fabra, en Barcelona,
el pasado 25 de octubre.

La directora técnica del CCPAE,
Ntria Valleés hizo un recorrido por
la historia de la entidad desde sus
origenes, cuando se cre6 en el afio
1994, hasta la actualidad.

El Consell Catala de la Pro-
duccié Agraria Ecologica (CCPAE)
ha trabajado para “aumentar la
confianza en la certificacién eco-
légica y mantener la credibilidad
ante los mercados, al tiempo que
para servir a los operadores y a la
sociedad”, apunté su Presidente
el Sr. David Torrelles, quien des-

tacé el trabajo que ha llevado a
cabo la entidad para garantizar a
los consumidores alimentos de la
madxima calidad, respetuosos con
la naturaleza.

Durante el acto se entrevisto a
Daniel Valls, operador y ex presi-
dente del CCPAE; a Angeles Parra,
presidente de la Asociacién Vida
Sana, y a Isidre Martinez, respon-
sable de produccién ecoldgica del
Departamento de Agriculturay se
entregaron 26 reconocimientos
a personas, empresas y organi-
zaciones por su compromiso con
el sector ecolégico, entre ellos a
nuestra publicacién Bio Eco Ac-
tual. La consellera de Agricultura,
la Honorable Sra. Teresa Jorda
cerro el acto. ®

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net

La sexta

Cada tres meses,
me sumerjo en un
tema concreto. Son
los monograficos
de The Ecologist,
la revista que coor-
dino. El ultimo ha
ido de pldsticos. Y,
el pendltimo, de la
sexta. Si, pero no de
la cadena televisiva,
sino de la sexta ex-
tincién. Son temas
complejos, profun-
dos, que requieren
muchas reflexiones.

El caso es que
la Humanidad se
encuentra ante un
gran desafio que
nos implica a todos.
Ademds de la crisis
climdtica, muchos otros proble-
mas afines ponen en peligro la
vida en el planeta y, en concreto,
la vida humana. Creo que las
personas no son conscientes de lo
que se avecina. Creo que la mayo-
ria de mis conciudadanos prefie-
ren no saber. Pero el caso es que el
punto de no retorno podria haber
empezado ya. Un gran desastre se
avecina. Y en muy pocos anos...

¢Qué hacer? Hay que seguir
presionando a las administracio-
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Pedro urruezo, Eco activista, Director A A\ |
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA L

123rf LimitedOfreehandz

nes todo lo que podamos. Y, por
otro lado, tener una vida cons-
ciente y responsable. Ha llegado la
hora de que, si no somos capaces
de salvar el planeta, si podamos
salvar nuestra alma, al menos. Y
para ello hay que tener una vida
en consecuencia. Vivamos siendo
capaces de hacer el menor dafo
posible, multiplicando las fuerzas
benefactoras y aportando paz y
compasion a un mundo que cami-
na alegremente hacia la autodes-
truccién...n

PRODUCTO Sehem

CERTIFICADO EsECO023MA

ﬂ el Horno de Lefia @elhornodelenasa k= info@elhornodelena.com
H.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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Super alimentos Premium, Raw y certificados Biologicos
Una forma deliciosa de concederse su estimulo saludable diario

100% nature

B ’ Ot ona +100% puros « “Raw” o “living” food = Certificados

Fuecl For Lifel biologicos « Certificados Vegan® « Sin gluten ni colesterol
% Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor,
colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

e e S s s ey 2 W Chicrolla + & e, “@ - el - [ s e e
- Y orell L e e e
Barley arass g5 Wheat grass Supergreens Spirulina Chlorella |3 Spirulina | Phyto-Detox
100 raw juice pawder | o 100% raw juice povdier| D= 100 raw powder | O 100% Faw powder | . D005 raw povwder | S 1005 o ¢ | B 100 organic powser | v
= - - - - - -

Camu camu % % " G
+ Acerola superBerries
100% raw powder | 100 raw powser == e o dried bearies | Gv= e w juice powder v 180 organic driee ferries | S

= % i % 2.
Superfruits Reishi compiete Superboost

100% raw powder | G 160% raw powder | ove= 100% organic powder | St
- - L

P e G e ot | eI g Smaini %
SuperSweet g Coconut water 5 SuperSprouts gy Buckwheat Veggie protein
100% srganie pawder | Ow 100% raw powder | e 100% row & sprouced wsedy | yem O e G 100% raw powder | S
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COMERCIO JUSTO

FAIRTRADE

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

;Puede ser el consumo sostenible?

Cuando reflexiono en torno a un
tema trascendente o de interés me
gusta comenzar por cuestionarme
diversos puntos de importancia para
poder ir haciendo un claro esquema
mental que vaya esclareciendo y alla-
nando las cuestiones que se agolpan
en mi pensamiento. Y es asi como he
comenzado a hilvanar la cuestién a
priori tan contradictoria que lanzo
en el titulo; la idea es preguntarnos
si el consumo puede ser sostenible,
si la sostenibilidad conecta en algin
punto con el consumo, y si verdadera-
mente puede existir alguna forma de
consumo sostenible o en vias de con-
siderarse asi, bien por su naturaleza,
por su produccion o por su tipologia.

Existe un sistema de comercio
al que curiosamente suele denomi-
narse como alternativo, seguro que
en alguna ocasién habéis escuchado
hablar sobre el Comercio Justoy os ha
generado cierta confusién e incluso
gran choque, puesto que el comer-
cio en su mdximo concepto deberia
abanderarse con la justicia como gran

estandarte de seguridad colectiva, y
sobre todo teniendo en cuenta que es
una de las actividades con mds bagaje
y recorrido, y que lleva presente en
nuestro mundo miles de afios. Pero la
realidad es bien distinta y o bien tene-
mos consciencia y conciencia de que
la justicia y el comercio no pueden ser
algo alternativo o verdaderamente el
planeta y sobre todo las personas lo
vamos a pagar demasiado caro.

El Comercio Justo trabaja por
un sistema de comercio justo,
sostenibley responsable

Por ello os invito a hacer un peque-
No e importante ejercicio personal y
colectivo que nos haga reflexionar
sobre el consumo, empezando por
nosotros mismos y nuestra forma de
consumir y adquirir bienes y servi-
cios. Es crucial que los consumidores
estemos implicados y tengamos crite-
rio a la hora de lanzarnos a consumir,
al mismo tiempo que pongamos fre-
no a nuestras compras, en especial en
la cercana época navideiia en la que
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se produce un notable incremento en
el consumo. Ademds de ser capaces
de discernir e identificar opciones
de consumo sostenible, como es el
Comercio Justo y en especial la gran
diversidad de productos con sello
Fairtrade, ya que cuando compramos
un producto de Comercio Justo Fair-

©Fairtrade Internacional

trade nos estamos asegurando de que
hay todo un esfuerzo, voluntad, tra-
bajo y control detrds para conseguir
que el comercio cambie sus tornas y
se consiga su esencia verdadera, y que
las personas y el planeta estemos por
encima de los beneficios e intereses
econémicos. B

" O

ORGANIC KITCHEN

LAS AUTENTICAS

TAPAS MEDITERRANEAS
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CRGANICS

Andrés Felipe Gonzélez, Digital Media Coordmator
IFOAM - Organics International. www.ifoam.bio

ALIMENTACION

Es hora de #eathonest: Unios
a la campaia The Honest Food

El Dia Mundial de la Alimentacion,
el 16 de octubre de 2019, IFOAM - Or-
ganics International lanzé Honest
Food, una campafa digital con el
objetivo de inspirar a los ciudadanos
a tomar mejores opciones en cuanto
a los alimentos, destacando los be-
neficios de los alimentos ecoldgicos,
locales, estacionales y justos para las
personas y el planeta. Os pedimos que
0s undis para conseguir que esta cam-
pafia sea un éxito.

Seamos honestos

La agricultura insostenible con-
tribuye al calentamiento global,
contaminando el suelo, amenazando
el medio de vida rural, asi como la
seguridad alimentaria y nutricional.

Comida con nada que esconder

Honest Food es la comida sin
nada que esconder. Y es una manera
ficil de hacer el bien. Ha crecido en
armonia con la naturaleza. Paga a los

anic
fO(g)d

IBERIA

IFEMA, Feria de Madrid

3-4 junio 2020

La feria Internacional imprescindible
para profesionales del sector ecoldgico

agricultores un precio justo. Es un
alimento claro y sencillo en el que
puedes confiar. Es mejor para ti, el
agricultor y el planeta.

Organica: parte de la solucion

Un informe reciente ha demostra-
do que la agricultura orgdnica puede
ayudar a dar forma a una transiciéon ha-
cia sistemas alimentarios sostenibles y
contribuir al desarrollo sostenible.

Para que esto ocurra, pedimos a los
responsables politicos:

e Desarrollar politicas que apoyen
practicas agricolas sostenibles,
como la agricultura orgdnica, y
abolir las subvenciones perversas
para una agricultura industrial
insostenible.

e Introducir medidas que mejoran el
bienestar de los pequefios propie-
tarios, asi como el establecimiento
y el fortalecimiento de cadenas de

LOCALIZADA CON

IeCO
vin
IBERIAg

IFEMA, Feria de Madrid

organic

IBERIA

IFEMA, Feria de Madrid

660/({7[60. porgue fe cmporta.

suministro de
alimentos cor-
tas y la contra-
tacion publica
de alimentos
producidos de
forma sosteni-
ble.

¢ Diseflar esquemas y programas na-
cionales que apoyen campaias de
informacion y sensibilizacién para
los ciudadanos sobre opciones de
alimentos saludables, sostenibles y
responsables.

Agricultura para el futuro

Bien hecha, la agricultura puede
contribuir a la seguridad alimentaria
y nutricional, generar ingresos dig-
nos y proteger el medio ambiente. Ya
podemos ver cémo puede funcionar
esto en nuestro cortometraje We Uni-
te, donde los agricultores ecoldgicos
comparten su vision del futuro de la
alimentacién y la agricultura.

©IFAM Campaiia sensibilizacion Honewst Food
Como unirse a Honest Food

¢ Ir a www.honestfood.bio/toolkit y
descargar los materiales para com-
partir usando #eathonest.

e Si quieres personalizar el conteni-
do, pide a www.honestfood.bio/
contacte los archivos de disefio
originales.

e Comparte tus propios mensajes
#eathonest destacando los motivos
por los que tenemos que producir
y consumir de forma responsable y
sostenible.

Si quieres mds informacién

sobre la campafia, envia un correo
a hello@honestfood.bio.®

FERIAS

AN

’ @Foodlberia
Organic Food Iberia

m Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

Organic Food lberia tendra lugar los dias 3 y 4 de junio de 2020 en IFEMA, Feria de Madrid
Descubre mas informacién en www.organicfoodiberia.com

__
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Socializa con nosotros:
Busca Organic Food Iberia
#OFI2020

D—

IFEMA

Feria de
Madri

ORGANIZADO POR:

diversified
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SEGURIDAD ALIMENTARIA

Quimica en los alimentos

La quimica de los alimentos es un
dmbito del conocimiento que estudia
el detalle de las sustancias quimicas
que forman parte de los productos
alimenticios ya sea por su composicién
original, por los ingredientes afiadidos
0 por los procesos de preparacién o
produccién que se dan en ellos. Inclu-
ye también el comportamiento de esas
sustancias durante toda la vida util del
producto, desde su fabricacién o su re-
coleccién hasta la propia digestién en
el organismo, pasando por las etapas
de almacenamiento, procesado, coci-

ALIMENTACION

nado, envasado, etc. Esto es importan-
te desde un punto de vista de la salud
ya que los quimicos pueden ser desde
nutrientes hasta elementos toxicos,
pasando por sustancias que pueden
ayudar a la conservacion del alimento.

Toda la materia es quimica, los
compuestos quimicos los encontramos
en todos los alimentos de manera
natural y la mayoria son nutrientes
que cumplen una funcién necesaria en
nuestra nutricién y salud. Los hidratos
de carbono, los azticares, las grasas, las
proteinas, las vitaminas, las sales mine-
rales, la fibra, el agua y otras sustancias
son necesarios para nuestro organis-
mo. Estos ingredientes pueden estar de
forma natural en el alimento o pueden
haberse anadido o reducido o elimina-
do en un proceso de produccién para
mejorar las propiedades nutricionales.

Pero en la industria alimentaria
también pueden afadirse otros quimi-
cos, diferentes de los nutrientes, que
desempefian un papel muy importan-
te en la produccién, conservaciéon y
seguridad de los alimentos. Estas sus-

Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

tivos que tienen la funcién
de contribuir a la mejora de
los procesos de produccion,
de la conservaciéon para
incrementar la vida util de
los productos, haciéndolos
mads seguros y mejorando el
aspecto y otras cualidades
organolépticas como el sabor
oelolor.

En este sentido, los aditi-
vos alimentarios son sustan-
cias quimicas que pueden
ser tanto de origen natural
como artificial y que cuan-
do son anadidas intencionalmente
a los alimentos es con el objetivo de
realizar alguna funcién tecnoldgica.
Por ejemplo, el dcido citrico (E330) y
el dcido ascérbico (E300) son quimicos
naturalmente presentes en alimentos
como el limén y la naranja, el segundo,
ademds, es un nutriente (la vitamina
C), pero anadidos intencionadamente
en un alimento sirven para conservar-
lo mejor. Sin embargo, hay casos como
el dcido sulftirico (E513) que no es una

- / e £
Nuria Arranz, Laura I. Arranz,
Farmaceutica — Nutricionista

: X
©Peggy Greb. La técnica Ellen Turner muestra la atmadsfera
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

modificada en paquetes de zanahorias trituradas

sustancia nutricional ni naturalmente
presente en alimentos de forma signi-
ficativa pero que si se puede utilizar
en dosis bajas para la conservacion de
multitud de productos alimentarios.

Por supuesto, todas las sustancias
quimicas que se utilizan estdn autori-
zadas para su uso en alimentos y se han
sometido a una evaluacién exhaustiva
de posibles riesgos para la salud. En
Europa, la EFSA (Autoridad Europea de
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Seguridad Alimentaria) se encarga de
realizar estas evaluaciones para deter-
minar qué sustancias se podrian usary
en qué niveles, y después, la Comisién
Europea decide y regula su uso o pro-
hibicién.

En los alimentos también podria-
mos hablar de quimicos que se pueden
generar por los procesos de cocinado o
de fabricacién o en casos de una mala
conservacion e incluso por contacto
con materiales inadecuados. En este 11l-
timo caso, los envases deben ser siem-
pre “aptos para uso alimentario” ya
que, de otro modo, podriamos encon-
trar sustancias quimicas indeseadas e
incluso téxicas, debido a la migraciéon
de estas sustancias desde los envases
hasta el alimento. Y, por otro lado,
como las exigencias del mercado son
cada vez mds estrictas en cuanto al uso
cada vez mads limitado de los aditivos
alimentarios, se estd incrementando el
uso de los llamados “envases activos”.
Se trata de materiales destinados a
ampliar el tiempo de conservaciéon
o mejorar el estado de los alimentos
envasados. Estdn disefiados para incor-
porar deliberadamente sustancias a los
alimentos, por un proceso que se llama
migracién positiva, o bien para que ab-
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sorban sustancias de los alimentos, por
un proceso que se llama sorcién y per-
meacién positivas. En estos procesos
hay siempre una migracion controlada
de aditivos del envase al alimento o de
otras sustancias del alimento al envase.
Un ejemplo de este tipo de quimica por
los sistemas de envasado es el caso de
la atmosfera protectora que facilita
que en el interior del envase haya me-
nos cantidad de este gas que, aunque es

©Creative Commons

vital para nosotros, oxida los alimentos
y permite el crecimiento de algunos
microorganismos que echarian a per-
der el producto, comprometiendo la
seguridad alimentaria.

El envasado en atmésfera protec-
tora (conocido por las siglas MAP del
inglés modified atmosphere packaging)
se utiliza en productos como la carne,
el queso, la leche en polvo, la pasta

fresca, frutas y verduras, ensaladas y
otras comidas preparadas, pescado y
marisco. Se trata de sustituir el aire
atmosférico del interior del envase
con una mezcla de gases que impide
el crecimiento de bacterias y otros
microorganismos y mantiene las carac-
teristicas del alimento, alargando asi
la duracién del producto. Esta mezcla
es a base de gases normalmente pre-
sentes en la atmdsfera externa (sobre
todo oxigeno puro, didéxido de carbono
y nitrégeno), pero en proporciones
modificadas segin el producto para
cumplir con las necesidades especifi-
cas de “respiraciéon” y conservacién de
cada alimento. Asi, ralentizan el enve-
jecimiento del producto, reduciendo la
pérdida de color, olor y sabor, asi como
el crecimiento de mohos, bacterias y
Otros microorganisimos.

Asi, en alimentacion como en
otros dmbitos de la vida y la materia,
todo es quimica, y eso no es positivo
ni negativo, lo realmente importante
es conocer qué sustancias son ajenas
a los alimentos y potencialmente per-
judiciales para poderlas evitar todo lo
posible, tanto las empresas como los
consumidores en el global de su ali-
mentacién.m
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La contaminacion que nos llega de los transgénicos

La polinizacién natural de las plan-
tas se produce por la transferencia o
intercambio del polen de las flores,
segin nos explicaban los libros de
biologia de educacién primaria. La po-
linizacién cruzada, mds en concreto,
es el transporte del polen de una plan-
ta a otra en especies en que las flores
de sexos masculino y femenino no se
encuentran separadas.

En la naturaleza, este proceso se
produce principalmente por la accién
de los insectos polinizadores y el vien-
to, y puede ser determinante en la
calidad y cantidad de los cultivos.

Con la aparicion de los vegetales
transgénicos (organismos genética-
mente modificados, OGM) la polini-

zacion cruzada ha tomado un nuevo
camino puesto que el polen de las
nuevas variedades puede alcanzar las
plantas convencionales (o naturales)
y modificar su genética. Ademds de la
polinizacién cruzada durante el culti-
vo, existen muchas otras etapas de la
cadena alimentaria en la que se puede
producir contaminacién procedente
de organismos transgénicos, desde el
transporte y el almacenamiento de
granos hasta las etapas de procesado.

Algunos expertos consideran que
en la fase de cultivos se pueden poner
en prdctica medidas de control y ais-
lamiento para evitar este fendmeno
conocido también como transferencia
genética, garantizando la coexistencia
de los cultivos de plantas convenciona-
les y las variedades transgénicas.

De hecho, en la Unién Europea
y en otros muchos paises existen
normativas que establecen las condi-
ciones de separacién fisica y barreras
para reducir la polinizacién cruzada (o
contaminacién) entre estos dos tipos
de vegetales.

E.3 COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

En la prictica, la coexistencia entre
transgénicos y no transgénicos es mu-
cho mads dificil de lo que se creia, sobre
todo cuando los perjudicados son los
agricultores comprometidos con la
produccion ecoldgica.

Durante los ultimos afios, en Es-
pafa se han llevado a cabo algunos
estudios que muestran la complejidad
de esta pretendida coexistencia, el
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primero y quizds mds importante de
los cuales fue publicado en 2008 en la
revista Journal of Agricultural and Envi-
ronmental Ethics por Rosa Binimelis, en
aquella fecha investigadora del Institu-
to de Cienciay Tecnologia Ambientales
(ICTA) en el proyecto europeo ALARM.

Los primeros cultivos transgénicos

fueron autorizados en Espafia en 1998,
siguiendo la legislacién aprobada por
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la Uni6n Europea. En la prictica hasta
ahora s6lo se ha cultivado en Espafia
una variedad transgénica, el maiz Bt
(MON 810, patentado por la compaiiia
Monsanto). Aunque s6lo se pueden
encontrar extensiones importantes de
esta variedad transgénica en campos
de comunidades como Andalucia,
Aragén o Catalufia, la prdctica ha
demostrado que la coexistencia en el
caso concreto del maiz practicamente
es inexistente.

Seglin explicaba la investigadora
Rosa Benimelis en un articulo publica-
do en 2007 (Diez afos de transgénicos
en Espana: La imposible coexisten-
cia), “la introduccién de OGMs ha
supuesto, en primer lugar, un recorte
a la libertad de elegir productos no
transgénicos tanto en el campo como
en el plato. Actualmente es extrema-
damente dificil conseguir pienso no
modificado genéticamente debido a
que la inmensa mayoria de cooperati-
vas donde se produce maiz modificado
genéticamente no separa sus lineas
de produccion debido a la no diferen-
ciacién de precios, con grandes reper-
cusiones para los agricultores que no
producen transgénicos en zonas don-
de éstos predominan y que quieren

-x

-
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mantener su produccion libre

~N delos agricultores ecolégicos,

de transgénicos”.

Rosa Benimelis, en la ac-
tualidad investigadora de la
Cdtedra de Agroecologia y
Sistemas Alimentarios de
la Uvic-UCC, explicaba que
existian “numerosos casos de
contaminacién que han sido
reportados por ONGs, sindica-
tos y comités de certificaciéon
de agricultura ecoldgica en el

ZGNA
LIBRE DE

TRANSGENICOS

recordaba Valls.

Las explicaciones del presi-
dente del CCPAE y los trabajos
de Rosa Benimelis dejan en
evidencia que en las zonas
en las que se ha extendido el
cultivo de maiz transgénico
han ido desapareciendo los
cultivos de maiz convenciona-
les o de produccién ecoldgica,
y DO necesariamente porque

J

estado espafiol desde 2001 a
lo largo de toda la cadena ali-
mentaria”, aportando para ello
una relacién de casos y denunciando
que “por el momento el gobierno no ha
reconocido estos casos, ni ha llevado a
cabo ninglin estudio sistemdtico para
analizar el alcance de la situacién”.

En un sentido muy parecido, en
2015, el presidente del Consejo Cata-
1dn de la Producciéon Agraria Ecol6-
gica (CCPAE), Daniel Valls, comparecié
en la Subcomisién de estudio de los
transgénicos del Parlament de Ca-
talunya para explicar los problemas
del sector de produccién ecolédgica
provocados por los cultivos de maiz
transgénico.
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Ante la expansion del maiz Bt, los
escasos productores de maiz ecolégico
que se resisten a desaparecer se ven
obligados “a sembrar mds tarde para
no coincidir con la época de floracién
del maiz transgénico, con la consi-
guiente bajada de produccién; y sin
que ello garantice que no se produzca
la contaminacién”, segtin explicé Valls
en sede parlamentaria.

Los problemas de contaminacién
se extienden a las fibricas de piensos
que procesan maiz de ambas proce-
dencias y obligan a tomar medidas de
limpieza que encarecen el producto
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los agricultores estén conven-
cidos de las ventajas de los
transgénicos sino simplemen-
te porque en la practica se convierten
en una competencia desleal que hace
imposible seguir cultivando otro tipo
de maiz.

Al igual que hacia el articulo de
Benimelis, la Sociedad Espafiola de
Agricultura Ecoldgica publicé en
2005 un informe sobre coexistencia de
cultivos convencionales y transgéni-
cos con una lista en la que incluyeron
una veintena de “casos y sospechas”
de contaminacién por transgénicos en
Navarra, Aragon, Catalufia, Castilla-La
Mancha, Andalucia, Extremadura, Ma-
drid y Pais Vasco.m
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Estrategias efectivas para minimizar
los residuos plasticos

El plastico es uno de los materiales
que mads y mejor ha permitido el de-
sarrollo de la sociedad moderna. Con
él se han logrado la transformacién
industrial y un desarrollo tecnolégico
que eran imposibles e inalcanzables
antes de su invencién. La industria
del pldstico se inicia en los albores
del siglo XX con el desarrollo de los
primeros pldsticos termoestables
por Baekeland, alld por el afio 1909.
Y desde ese instante el pldstico se ha
convertido en un material importante
para nuestra economia y ubicuo para
nuestra vida cotidiana. Un material
versdtil que tiene multiples funcio-
nes y permite abordar los retos a los
que se enfrenta nuestra sociedad. Son
indispensables en todos los sectores
economicos, en los medios de trans-
porte, como bienes de consumo, en la
alimentacién, formando parte de los
envases que permiten aislar la comida
y garantizar la seguridad alimentaria,
hasta en medicina, donde se utilizan
materiales pldsticos biocompatibles
que permiten salvar vidas.
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La industria del pldstico en la UE
emplea a 1,5 millones de personas y
genera una facturacion de 350.000 mi-
llones de euros. En 2020 se espera que
llegue a los 560.000 millones de euros
a nivel global. Un sector en imparable
expansion que en 2015 fabrico 322
millones de toneladas de pldstico, en
su inmensa mayoria productos de un
solo uso que son retirados de inmedia-
to para producirlos de nuevo, con el
consiguiente incremento de los bene-
ficios econémicos. Un enfoque empre-
sarial no circular cuya consecuencia
directa es producir inmensas canti-
dades de residuos que dafian la salud
de las personas y crean problemas en
el medio ambiente que los recibe. En
Europa se generan 25,8 millones de
toneladas de residuos pldsticos todos
los afios. Unicamente el 30% de dichos
residuos se recoge en Europa para su
reciclado o se envian a terceros paises
para que lo lleven a cabo. El recicla-
do sigue siendo minoritario, ya que
la demanda de pldsticos reciclados
representa alrededor del 6% de la de-
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manda de pldsticos en Europa. El resto
de los residuos pldsticos generados, el
70%, acaban su vida en vertederos o
como materia prima en procesos de
incineracién. Alargar la vida ttil de los
productos pldsticos es imprescindible
para alcanzar la sostenibilidad de
estos materiales, una labor compleja
que requiere la cooperacién de los
productores, distribuidores, minoris-
tas y consumidores.
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En Europa se ha empezado a
tomar decisiones para eliminar
los plasticos de un solo uso.

La Comisiéon Europea ha presen-
tado una propuesta que tiene como
objetivo eliminar este tipo de pldsti-
cos, buscando para ello desarrollar
alternativas mads sostenibles. También
pretende que los fabricantes de pldsti-
cos de un solo uso sean corresponsa-
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bles y ayuden a sufragar parte de los
gastos de la gestion y limpieza que sus
residuos generan.

Alternativas sostenibles a los plasti-
cos tradicionales existen. Se producen
pldsticos cuya base son otras materias
primas distintas al petréleo, como los
plasticos de basebioldgica olos pldsticos
producidos a partir de diéxido de carbo-
no o metano. Estos materiales ofrecen
las mismas caracteristicas y funciones,
pero no conllevan los severos impactos
ambientales que la fabricacién tradi-
cional tiene. Una forma inteligente e
innovadora de eliminar los residuos es
volverlos a convertir en petréleo que a
su vez pueda ser utilizado. Es un pro-
ceso tremendamente eficiente y eco-
némicamente viable, un kilogramo de
plastico produce aproximadamente un
litro de petréleo, que permite abordar

el problema de los residuos plasticos
mediante un enfoque rentable y crea
de nuevo materia prima.

La asignatura pendiente

que debe conseguir nuestra
sociedad es alcanzar tasas de
reciclaje del 100%.

Es imprescindible intensificar el
reciclaje y desarrollar técnicas que
permitan mejorar su calidad. Se debe
cambiar el modelo productivo de
modo que se garantice la ausencia total
de estos residuos en el medio ambien-
te, consiguiendo importantes benefi-
cios ambientales y econémicos. Para
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lograr este objetivo tan ambicioso es
necesario mejorar la forma en que los
pldsticos y sus articulos son disefiados,
producidos, usados y gestionados a lo
largo de toda su vida ttil. Las acciones
concretas que se deben emprender
para conseguirlo necesitan de la mejo-
ra del disefio de los productos que los
hagan mds reciclables, integrar en su
produccién mds porcentaje de plasti-
cos reciclados, y recoger, clasificar y
tratar correctamente los residuos plds-
ticos. Todo ello garantizard materia de
calidad para la industria del pldstico.
Para lograr el objetivo es necesario
ampliar y modernizar la industria de
clasificacién, de forma que permita

mayor capacidad de reciclaje, y crear
mercados viables para los pldsticos
reciclados y los plasticos renovables.

Se trata de dar paso al desarro-
llo de una economia circular del
plastico.

Y todo seran ganancias. Obten-
dremos pldsticos exactamente igual
de funcionales que los logrados di-
rectamente del petroleo, pero con la
diferencia de que tendrdn un impacto
ambiental infinitamente menor. La
adopcion de este modelo sostenible va
a ayudar a disminuir nuestra depen-
dencia de los combustibles fosiles. El
desarrollo tecnoldgico en el sector ya
permite eliminar pldstico de forma
compatible con el medio ambiente,
y las politicas globales que se estdn
implementando tienen como fin ase-
gurar que las empresas rindan cuentas
por los desechos pldsticos que van
incluidos en casi todos los productos.
Por muchas nuevas tecnologias de
eliminacién que logremos desarrollar,
siempre es mds util y econémico evitar
la produccién de elementos pldsticos
cuya vida 1util es tan corta que se
convierten en un residuo nada mds
usarlos.®
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Shinrin Yoku (II): El bosque como medicina para el
ser humanoy para el planeta

El ser humano tiene tan solo 7
millones de afios de historia y mads
del 99% de ésta, la hemos pasado en
entornos naturales. Por eso estamos
adaptados a la Naturaleza.

Nuestro cuerpo viene de una evolu-
cién bioldgica de la tierra y, como ésta,
estamos constituidos de una parte
solida, otra liquida, otra gaseosa y otra
electromagnética. Para vivir, necesi-
tamos no solo alimento sélido, sino
también agua, aire y energia. Por eso
los alimentos que ingerimos, el agua
que bebemos, el aire que respiramos
y las radiaciones y ecosistemas en los
que vivimos inciden directamente en
nuestra salud.

Cuando hablamos de una medicina
que contempla el ser humano de ma-
nera integral, es fundamental tener en
cuenta todos estos factores y contem-
plar la enfermedad como una parte de
la salud que estd expresando una adap-
tacion a los cambios del entorno con el
fin de sobrevivir. Nuestro cuerpo nos

(

estd hablando. No se trata por tanto de
eliminar sintomas, que por supuesto
habrd que atender y paliar, sino tam-
bién de atender a qué estd originando
esa manifestaciéon de la adaptacion,
que es la enfermedad. Escuchar a
nuestro cuerpo y a nuestro medioam-
biente es un paso indispensable para
comenzar a sanar. Es al mismo tiempo
indispensable practicar la prevencién
tomando consciencia de la importan-
cia de unos hdbitos de vida saludable
y de un respeto a nuestra madre Tierra
que es la que nos alimenta y nos da
cobijo.

Ya hemos hablado de la respira-
cién y de la importancia de ésta en,
la que se ha venido a denominar, la
“medicina del bosque”. En Japén “la
“medicina forestal” es una subespecia-
lidad de salud publica que se encarga
de estudiar los beneficios en la salud
del “Shinrin yoku” (bafios de bosque)
y la exposicién a la naturaleza. Como
comentdbamos, Jap6n es uno de los
paises que mds estudios ha realizado
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en este campo, pero aqui en Espaiia,
segundo pais del mundo y pionero
en Europa en introducir los “bafios
de bosque”, también se han llevado
a cabo numerosas investigaciones de
la mano del conocido como Maestro
Samurai Spain, que es un referente a
nivel internacional, por ser la tnica
persona en este campo, que reside de
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manera permanente en un bosque
(situado en la serrania de Ronda, en
Maélaga). Alli 1leva realizando estudios
de investigacién desde hace mds de 10
afnos. Es fundador (ASEUSY) Asocia-
cion Europea Shinrin-Yoku (asocia-
cién sin dnimo de lucro que defiende
la Medicina de Bosque como terapia
preventiva natural y tradicional) y
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presidente de (IFM) “International
Forest Medicine”, que cuenta con un
departamento de investigacion con
colaboradores reconocidos a nivel na-
cional e internacional. El [FM trabaja
para “sensibilizar y responsabilizar
a las personas en que promuevan y
participen en iniciativas de desarrollo
para la conservacioén y el amor por la
naturaleza”. Segin Samurai Spain, “la
creacion de IFM International Forest
Medicine©, fue clave para las estrate-
gias de potenciacién de los recursos
naturales, manteniendo diferentes
programas que, desde el ambito re-
gional, nacional e internacional, han
permitido intercambiar experiencias,
ideas y proyectos entre instituciones y
profesionales como bidlogos, cientifi-
cos, etc. con el objetivo de ampliar da-
tos sobre los temas relacionados con la
Naturaleza, siempre a través de bases
cientificas, centros de documentacién
y organismos internacionales”.

Entre las investigaciones recientes
mads importantes estd el estudio de las
fitoncidas (también denominadas fi-
toncidios y phytoncides) y su influencia
en el sistema inmunitario. Estos com-
puestos voldtiles (de los que se conocen
mds de 5000) son emitidos por los

arboles y son los prin-
cipales responsables
de este efecto benefi-
cioso sobre el sistema
inmunitario, ya que
impiden el desarrollo
de microorganismos
patégenos. “Son los an-
tibioticos naturales”,
explica Samurai Spain,
“se han realizado expe-
rimentos con diversos
compuestos aromdti-
cos naturales, como los
pinenos, limonenos, el
cedrol o los isoprenos;
algunos de ellos son
conocidos por su efec-
to antimicrobiano y
supresor de tumores. En general, estos
compuestos voldtiles que emanan las
especies de bosques primarios y madu-
ros (de drboles mds grandes y antiguos)
defienden a las plantas de los alrede-
dores de las bacterias, los hongos y los
insectos. Se ha comprobado que pene-
tran en el cuerpo humano a través de
los pulmones y la piel, matan e inhiben
el desarrollo de microbios patdgenos,
lo protegen de enfermedades infeccio-
sas y embalsaman los tejidos. Ademds,
normalizan el ritmo cardiaco y la pre-
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sién arterial, participan activamente
en el metabolismo y tienen un efecto
positivo en el cerebro humano. Las
personas que viven en dreas forestales
son mucho menos susceptibles a las
enfermedades del tracto respiratorio
superior en comparaciéon con los resi-
dentes urbanos”.

Otras de las investigaciones han
detectado que las hojas de las plantas,
con la accién de la luz solar emiten
electrones que ionizan el aire circun-

E
> Y

dante, lo cual es muy bene-
ficioso para la salud del ser
humano. “Se ha visto”, dice
Samurai Spain “que en un
centimetro cubico de aire
~ de bosque hay 20 mil iones
negativos mientras que en
las ciudades industriales,
- en locales abarrotados, su

cat
concentracién varia entre

100 y 500 solamente”.
Préximamente estd pre-

'« visto que se haga ptblico
oY el resultado de un estudio

%, realizado durante tres
anos, sobre todo el proceso
en mujeres gestantes y su
influencia directa.

Segtin la UNESCO y la OMS, los dr-
boles, entre otras funciones, producen
materia orgdnica, aumentan la per-
meabilidad del terreno, contribuyen
a conservar las cuencas hidricas, me-
joran la calidad del agua y del suelo,
preservan la biodiversidad y evitan la
erosién y las inundaciones.

Cuidar nuestros bosques y el medio
ambiente es una obligacién, un deber
y una necesidad, si queremos cuidar
del planeta y de nuestra salud. ®

a
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Preparate para el invierno

activa la circulacién y estimula la
inmunidad. Lo podemos afladir a

Se acerca la estacién mds fria del afio
y hay que preparar al cuerpo por dentro
y por fuera para evitar virus oportunis- nuestros caldos, cremas, coccién de
tas, especialmente relacionados con las legumbres o hacer una infusién.
vias respiratorias, como los resfriadoso  ® Ajo: contiene principios activos, prin-
las gripes. cipalmente compuestos fenolicos con
propiedades antibidticas. El ajo crudo
machacado o cortado estimula el sis-
tema inmune. Asi que no puede faltar
una picada de ajo y perejil encima de
tus platos.

Cebolla: gracias a su contenido en
compuestos azufrados tiene efecto an-
tiséptico y antibi6tico. Ademds, ayuda

Por esto, es importante ya desde el a eliminar mucosidades siendo 1til
final del verano ir limitando los alimen- pararesfriados, tos y gripe.
tos crudos e ir incorporando cremas, ¢ Limon: es antiséptico y antiinflamato-
platos de cuchara y cocciones de los rio. Una limonada con piel es util para
diferentes alimentos de temporada. refrescar el organismo en procesos
febriles y ayuda a la regeneracion de
los glébulos blancos. Aporta vitamina
C, antioxidantes y bioflavonoides.

En la despensa no pueden faltar e Algas: podemos afadir alga kombu
algunos alimentos y plantas para apo- y wakame a nuestros caldos para
yarnos durante los meses mds frios con aportar un extra de minerales y nutrir
grandes propiedades y beneficios para nuestros rifones, los érganos que tie-
nuestra salud: nen correspondencia con el invierno
seglin la Medicina Tradicional China.
También es importante disponer del
alga cochayuyo, que ayuda a fluidifi-

De la misma manera que nos vamos
abrigando a medida que va haciendo
mds frio, la adaptacion interna a las ba-
jas temperaturas se tiene que ir hacien-
do de manera gradual, incluso antes de
que el frio invada nuestro organismo.

Los imprescindibles de invierno

¢ Jengibre: es una raiz que nos ayudard
a calentar el cuerpo desde el interior,

ALIMENTACION

ESPACIO PATROCINADO POR:
VIRIDIAN | www.viridian-nutrition.com

viridian

Ethical vitamins with an organic heart

4

Lluca Rullan, Periodista especializada en nutricién y salud natural.
Dietista con perspectiva integrativa llucarullan(@gmail.com

car el moco.

e Setas shiitake: son muy apreciadas
por sus propiedades moduladoras del
sistema inmune. Son muy versdtiles.
Las podemos afiadir a sopas, estofados,
risottos, legumbres, a la plancha, etc.

* Tomillo: tiene propiedades antibi¢-
ticas, antivirales, antitusigenas y
expectorantes. Es muy til para aliviar
infecciones respiratorias. Se puede ir
tomando en infusién durante todo el
dia o preparar una deliciosa sopa de
cebolla y tomillo.

Suplementacion

En invierno tenemos unos requeri-
mientos aumentados de vitamina Cy es
mads que probable que bajen nuestros
niveles de vitamina D porque se sinte-
tiza por la exposicion solar. Estos dos
suplementos nos serdn de gran ayuda:

Vitamina C: esta vitamina estd
implicada en numerosos procesos, des-
tacando su participacién en el sistema
inmune. Por esta razén debemos asegu-
rarnos su aporte durante los meses mas
frios del afio. Es muy ttil para combatir
resfriados o cualquier otra infeccion.
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Las personas fumadoras deberian
tomarla durante todo el afio porque
estdn expuestas a una oxidacion diaria
y la vitamina C protege a las células
frente el estrés oxidativo y el avance de
los radicales libres. Viridian la ofrece en
formato de Ester-C, que es mds absorbi-
ble en el estdmago.

Vitamina D: estd implicada en multi-
ples funciones como mejorar la sensibi-
lidad a la insulina, contribuir a la salud
0sea, regular la microbiota intestinal,
inmunomoduladora o antidepresiva,
entre muchas otras. Viridian ofrece la
vitamina D3, que es mds biodisponible.
Es aconsejable tomarla con algo de gra-
sa para que se absorba mejor.®
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El Satco es una especie perenne
y arbustiva nativa de Europa, que se
encuentra de forma natural dispersa
en bordes de bosques htimedos, aso-
ciada en general a cursos de agua.
Se trata de una planta ampliamente
cultivada para uso ornamental y tam-
bién para la produccion de sus frutos
que son bayas globulosas de color
azul-violdceo, comestibles siempre
y cuando se recolecten maduras y se
eliminen sus semillas, ya que estas
pueden presentar cierta toxicidad.
Por tanto, no es conveniente consu-
mir las bayas verdes ni las semillas
del fruto maduro. Cuando las bayas
estdn maduras se recolectan desde
finales de verano y durante el oto-
no, ddndoles un uso culinario para
preparar mermeladas y postres; en
la medicina tradicional también se
usan para la elaboracién de jarabes
con el fin de aliviar la tos y la bron-
quitis. A partir del jugo de las bayas,
prensadas y eliminadas sus semillas,
se realizan concentrados y extractos
para un uso medicinal. Las bayas
son muy nutritivas, su coloracién es
debida a su elevada concentracién en
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antocianidinas, sustancias de un gran
valor antioxidante, ademads contie-
nen calcio, magnesio, hierro y vita-
minas C, B1, B2, B3y B7, asi como los
oligoelementos manganeso y zinc.

Diferentes estudios cientificos
han puesto de manifiesto que el jugo
de las bayas de Sadco, ademds de
ayudar a la reparacién de la mucosa
respiratoria durante el catarro, posee
también propiedades anti-gripales,
como ha probado recientemente
un estudio cientifico publicado en
el Journal of Functional Foods, llevado
a cabo en la Universidad de Sydney
(School of Chemical & Biomolecular Engi-
neering).

Los efectos se atribuyen a uno
de sus compuestos principales: la
cianidina 3 -glucésido, que exhibe
multiples acciones contra la infeccién
por el virus de la gripe. Las bayas de
Satico han demostrado un leve efecto
inhibidor en las primeras etapas del
ciclo del virus de la gripe, pero un im-
pacto considerablemente mads fuerte
en la fase posterior a la infeccién, po-
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see ademds propiedades moduladoras
de los mediadores de la inflamacién
y que bloquean las glicoproteinas vi-
rales, responsables tanto de la unién
viral, como de la entrada en la célula
huésped, reduciendo asi la replica-
cién viral.

Bayas de saiico. Conoce sus propiedades anti-gripales

1231f Limited©Anastasiia Stiahailo

El consumo adecuado de este fruto
rojo, perteneciente a la flora Europea,
ademds de actuar contra el virus de la
gripe, puede ayudarnos a fortalecer
la respuesta inmune y a favorecer la
reparacion de la mucosa respiratoria
durante el resfriado. ®
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Asociacion Vida Sana

3 propuestas de cosmeética ecologicay
sostenible para regalar

Llega la Navidad y nos encontramos
de nuevo en una época entraiable
por un lado, llena de buenos deseos y
felicidad y, por otro, con la sensacién
de estar inmersos en una espiral de
consumismo. Por suerte encontramos
en el mercado opciones de regalos
que nos reconcilian con nuestra mala
conciencia pues con nuestra compra
estamos apoyando proyectos con gran
valor ambiental y social.

Elsector de la cosmética forma parte del
top 3 de regalos mds vendidos durante
el periodo navidefio. Comprar una bote-
lla de perfume o una caja de maquillaje
es una opcion ficil que usamos muchos
de nosotros. La cosmética econatural
ha crecido mucho en los tltimos afios
y encontramos alternativas para todos
los gustos y bolsillos. Eso si, con el fin de
estar seguros de que elegimos la mejor
opcién debemos optar por cosmética
certificada. Desgraciadamente la falta
de una legislacién que regule la que se
puede llamar cosmética natural hace
que nos encontremos en el mercado
opciones que se venden como tal pero
que de natural y ecoldgico tienen bien
poco. No es raro ver productos cosmé-
ticos con porcentajes muy pequenos
de ingredientes ecolégicos, bien desta-
cados en la etiqueta, y con una formu-
lacién hecha principalmente a base de
ingredientes sintéticos generando de
esta manera, con pricticas comerciales
poco éticas, gran confusion entre los
consumidores.

COSMETICA

BioVidaSana, Cosmos y Natrue son
las tres certificaciones de cosmética
econatural mds difundidas en el mer-
cado nacional aunque hay otros. Los
criterios empleados para certificar un
producto son muy similares aunque
cada una tiene sus peculiaridades.
El consumidor que quiera estar bien
informado deberd hacer un poco de
investigacion o ponerse en manos
de los profesionales que regentan las
cada vez mds numerosas tiendas es-
pecializadas en cosmética econatural,
ya sea con venta presencial u on line.

Hago tres propuestas de productos
cosméticos econaturals que pueden
ser un buen regalo para estas fiestas.

KIMERAR

BIOCOSMETICS
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Un perfume ecolégico

En Navidad el 50% de la cosmética
que se vende corresponde a perfu-
mes. Bajo el término fragancia que
encontramos en la etiqueta de los
perfumes y colonias se esconden mu-
chas sustancias con un alto potencial
irritante y alergénico y pueden pro-
vocar efectos adversos como dolor
de cabeza y afecciones a las vias
respiratorias y, a la larga, pueden
desencadenar asma o Sensibilidad
Quimica Maltiple (SQM). Sin olvidar
que algunos compuestos sintéticos
son disruptores hormonales. Asi que
elegir alguno de los perfumes o co-

WWW.ecoestetica. org

lonias certificadas es una opcion que
vela por la salud de la persona a la
que ofrecemos nuestro regalo.

Cosmética decorativa ecologica

La cosmética decorativa la usamos
en zonas muy sensibles como los
ojos o los labios y, aun asi, contiene
muchos ingredientes sintéticos para
hacerla mds brillante o duradera.
Las alternativas econaturales quizds
no duran tanto pero son mucho mds
seguras y encontramos pintalabios
con formulaciones que incluso
permiten que nos los comamos sin
ningan riesgo. La evoluci6n del mer-
cado nos ofrece una gama cada vez
mds amplia de marcas y productos
para dar respuesta a las demandas
del mercado sin poner en riesgo la
salud.

Cosmética sin plastico

Es una opcién muy de moda. Hoy en
dia es ficil encontrar champu s6li-
do, jabén sélido, dentifrico sélido,
etc. para evitar el uso de envases a
menudo de pldstico. Hay muchas op-
ciones en el mercado pero debemos
elegir siempre opciones certificadas
pues para conseguir que sean soli-
dos se utilizan algunos ingredientes
poco recomendables y es un tipo
de cosmética que siempre se vende
como “ecolégica” al reducir el uso
del plastico.m

“\.Con aCeite y pétalos de
Caléndulas ecologicas

Elaborado con oleato de
Caléndula de PRODUCCION
LOCAL -Kildmetro Cero-,que
obtenemos a partir de las
caléndulas recogidas en nuestros
cultivos ecolégicos certificados
en Cantabria.

Las caléndulas son recolectadas y
procesadas de inmediato, lo que nos

A ermite conservar todas sus
]ab on de ARTESANAL gropiedades. Tras una maceracién
-~ /" KIMERAR artesanal, conseguimos un OLEATO
GA L E N D U L BIOCOSMETICS ECOLOGICO DE CALENDULA dnico, la
joya cosmética de nuestro laboratorio,
ECO LO G | CO e [ﬂhon de % y base de este extraordinario jabon.
ALENDUL
ECOLOGICO Férmula HIDRATANTE, de textura
HIDRATANTE SUAVE y DELICADA, a base de

HIDRATANTE

PIELES SECAS
O SENSIBLES

oleato de caléndula, aceite de
oliva virgen extra, manteca de
coco, manteca de karitéy vit. E

PIELES SECAS O SENSIBLES

CuLTIveS PROPIOS
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Perfumes BIO para estas fiestas

Desde hace décadas el perfume se
mantiene en la lista de los productos
mds regalados en Navidad. Concre-
tamente en el afio 2018 estaban en el
numero tres del ranking de los regalos
mds comprados en Espaia, tanto en
mujeres como en hombres.*

A finales del siglo XVIII los perfu-
mes se elaboraban a partir de materias
primas procedentes de la extraccién de
plantas, como la lavanda, el jazmin o
la rosa. A principios del XIX se incorpo-
raron las primeras fragancias sintéticas
para agregar notas brillantes a los per-
fumes naturales y su uso se popularizé
en la industria, permitiendo que asi el
perfume llegara al mercado de masas.
Actualmente los perfumistas tienen
mads de 3.000 moléculas sintéticas para
crear sus perfumes, en comparacién
con los aproximadamente 500 ingre-
dientes naturales existentes.

Los perfumes naturales y Bio
suelen ser formulas mds simples
debido a que no hay tantas opciones
disponibles, pero sus combinaciones
aromadticas pueden ser igual de com-
plejas, agradables y sofisticadas que
el de los convencionales, ademds de
ser mds respetuosas. Una de las formas
mads comunes de obtener los perfumes
naturales es a través de la combinacién
de aceites esenciales. La olfatoterapia
utiliza el poder de estos aceites para re-
gular las emociones de forma positiva.

Los perfumes suelen tener unas

notas de salida, unas notas medias o
corazon y unas notas bajas o de fondo,
que son las que perduran en la piel a
lo largo de las horas. Estas diferentes
notas constituyen la pirdmide olfativa
del perfume. En el peldafio mds alto
encontramos los acordes de salida,
los que primero olemos y que duran
aproximadamente unos 30 minutos
en la piel. Las notas altas mds comunes
en los perfumes naturales y Bio son las
notas de limén, bergamota o romero.
En el siguiente nivel encontramos las
notas corazén o medias, que constitu-
yen la parte central de un perfume, que
aparecen a los 30 minutos y pueden
durar unas 4 horas. Ejemplo de estas
notas medias en los perfumes natura-
les y bio son las de rosa, de clavo o de
ylang-ylang. Finalmente hay las notas
mds bajas, que son las menos voldtiles y
acostumbran a ser las mds amaderadas.
Son las notas que quedan en la piel
entre 1y 24 horas, como por ejemplo el
sandalo o el pachuli. Conociendo esta
pirdmide podemos apreciar mejor la
complejidad de estas creaciones.

Otro ingrediente imprescindible es
el alcohol, ya que ayuda a liberar las
sustancias en las fragancias de manera
uniforme y se evapora rapidamente en
contacto con la temperatura de la piel.
El alcohol en los perfumes naturales se
obtiene de la fermentacion de materias
primas vegetales como el trigo o la re-
molacha. Y si el trigo o la remolacha es
de cultivo bio, sin pesticidas, se consi-
dera que el alcohol es Bio. Mientras que

¢

los perfumes convencionales usan alco-
hol con ingredientes sintéticos como la
methyl ethyl ketone. Ademas suele ser
un alcohol desnaturalizado, para evitar
asi su tasacion como bebida alcoholica.

Otra diferencia entre los perfumes
naturales /bio y los convencionales es
que los primeros tienen ausencia de
fijadores quimicos en su formula. Esta
es la razén porque el olor de los perfu-
mes naturales/bio no dura tantas horas
como los que usan estas sustancias
quimicas. Uno de los fijadores prohi-
bidos por las certificaciones bio como
COSMOS ORGANIC, es el almizcle, que
puede ser de origen sintético o animal,
que se extrae de las gldndulas anales de
las civetas, ya que su olor es agradable y
es un gran fijador.
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El perfume natural y Bio certifi-
cado es cada vez de mds calidad, mds
complejo y con resultados similares a
los convencionales. Una buena opcién
para regalar estas fiestas. B

* Fuente: Deloitte — Estudio consumo navidefo 2018
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Origenes: ;Cudndo y por qué se
crea Linwoods?

Linwoods, es una empresa familiar
de alimentos establecida desde hace
mucho tiempo en Irlanda del Norte.
Mi padre abri6 una pequeiia tienda
de comestibles y ferreteria, asi como
una estacién de servicio de gasolina
en 1946. Murié muy joven (43 afios)
en 1952, dejando a mi madre con
una familia numerosa. Mis hermanos
mayores continuaron con el negocio
hasta 1962, cuando me hice cargode la
administracién y he estado operando
este negocio durante los ultimos 55
anos.

Después de una cirugia mayor de
corazén en 1994, tomé la decision
de comenzar a vivir un estilo de vida
mucho mds saludable. Ademds de
desarrollar un programa de ejercicio
regular, miré muy de cerca mi dieta e
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“si no puedo identificar claramente la comida

que voy a comer, no la como.”

introduje hdbitos alimenticios mucho
mads saludables. Eliminé casi todos los
alimentos procesados de mi dieta.

Mi regla general es que si no pue-
do identificar claramente la comida
que voy a comer, no la como. En mi
busqueda continua de alimentos inte-
grales mds naturales, aprendi sobre la
linaza molida mientras asistia a una
exposicion de alimentos en Bélgica
en 2002. En la exposicién conoci a un
representante del Departamento de
Agricultura de Canadd que me presen-
t6 los muchos beneficios para la salud
de esta semilla. Decidi importar una
cantidad de semillas de lino molidas
de Canadd y proporcioné paquetes gra-
tuitos a varias farmacias y herbolarios
de la zona. Les aconsejé que proporcio-
naran los paquetes de forma gratuita
a cada cliente que estaba comprando
un paquete de semillas de lino enteras.

Durante los siguientes meses, me
sorprendieron los increibles informes
que recibi de los consumidores de se-
millas de lino molidas que completa-
ron mi cuestionario. Recibi numerosos
informes de alivio de dolores crénicos
en las articulaciones, colesterol mds
bajo, mds energia, ufias mds fuertes,
mejor condicién de la piel y mejor
digestion.

Estos excelentes resultados me
ayudaron a tomar la decisién de lanzar
semillas molidas de lino en el mercado

irlandés en 2004. La demanda crecid
y entonces lanzamos el producto en
Inglaterra. En 2006, establecimos una
moderna fdbrica de procesamiento de
semillas en Armagh y comenzamos a
importar semillas de lino desde Cana-
da.

¢Cudndo y cémo se inicia la
implantacion de productos de
Linwoods en Espaiia?

Comenzamos a vender en el 2007
a través de un distribuidor que sumi-
nistraba a pequenas tiendas especia-
lizadas en alimentos bio en todo el
pais. La demanda continué creciendo
y la marca Linwoods es hoy una marca
lider de superalimentos en Espana.

¢Los superalimentos han llegado
para quedarse? ¢Por qué?

Los alimentos vegetales que con-
tienen fibra, proteinas, Omega 3, mi-
nerales y vitaminas se clasifican como
superalimentos debido a los muchos
beneficios increibles que aportan a la
dieta diaria. Un ejemplo claro son las
semillas de lino, chia, cifiamo, girasol,
calabaza, quinoa y muchas otras semi-
llas. Una forma sencilla de mantener
una buena salud y tener un sistema
digestivo saludable es incluir nueces,
semillas y granos integrales, asi como
una amplia variedad de vegetales en
la dieta diaria. Estos “superalimentos”
también mejorardn en gran medida el
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sistema inmunoldgico, previniendo
los resfriados y la gripe. Un sistema
inmunitario fuerte también ayudard
enormemente a nuestra mentalidad
positiva.

¢{Qué materia prima de las que
utilizdis destacaria mds por su valor
nutricional? ;Y por valor de merca-
do?

Los productos de Linwoods se
procesan minimamente sin conser-
vantes, colorantes ni sabores. Todos
son alimentos vegetales naturales. Las
semillas molidas son ficiles de digerir
y proporcionan proteinas, omega 3,
fibra, vitaminas y minerales. (La linaza
entera es dificil de digerir para el cuer-
po humano y solo proporciona fibra).

Las semillas de Linwoods se mue-
len en frio para garantizar la conserva-
cién de sus propiedades nutricionales.
Las semillas de lino, chia y cdfiamo
tienen los niveles mads altos de dcidos
grasos poliinsaturados (Omega 3, 6 y
9). El proceso especial de Linwoods y
el embalaje de alta barrera aseguran
que el producto conserva todas sus pro-
piedades y frescura en todo momento.
Los productos tienen una vida 1util de
un afo y tienen los mismos beneficios
que las semillas de lino, chia o cdifiamo
recién molidas.®

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
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