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La aparicién del SARS-CoV-2, que
es como se llama el virus que causa
la enfermedad que conocemos como
Covid-19, ha sacudido nuestro mundo,
nuestra salud y nuestra economia.
Aunque es muy pronto para saber
cémo serd el después, la nueva norma-
lidad que quedard, porque seguimos
inmersos en esta situacién y la resolu-
cién aun estd lejos. La onda expansiva
de la pandemia todavia no nos ha gol-
peado con toda su fuerza.

Todos estamos aprendiendo mu-
chas cosas, nadie es indiferente ni
quedard indemne. Empezando, claro,
por todas las personas que desgracia-
damente no lo habrdn podido superar,
asi como sus familias y personas queri-
das, y también el colectivo sanitario y
residencial, hasta un largo etcétera. Y
este aprendizaje apunta hacia nuestra
fragilidad, tanto personal como social.

Las consecuencias sobre la salud
son la punta de un iceberg que escon-
de una tragedia econémica y social de
dimensiones desconocidas. Nuestro
modelo econémico basado en la glo-
balizacién y la especializacién de las
producciones, en el movimiento de
productos y personas, ha resultado
muy fragil en esta situacién. De ahi la
feroz disyuntiva entre confinamiento
y paro total o mantenimiento de la
actividad.

La poblacién, despojada de vida
social, movimiento y consumismo,
hemos quedado abocados a las cosas
bdsicas, como ir a comprar alimentos,
cocinar y, quien tenga, trabajar, con-
vivir estrechamente con la familia y
pasear al perro. Nadie podrd olvidar la
visién de las estanterias vacias en las
tiendas de alimentacién, los primeros
dias de confinamiento, toda una sa-
cudida para una sociedad opulenta y
consumista como la nuestra.

Por suerte, el suministro alimenta-
rio no se ha roto, y después de sema-

nas de confinamiento, hemos pasado
de almacenar papel higiénico a hacer
pan, pasteles y magdalenas. Hemos
recordado o simplemente descubierto
la gran importancia de que no falte la
comida. Y mientras muchas personas
han comido en exceso, tantos dias de
inactividad encerrados en casa, otros
han tenido problemas para encontrar
comida, aquellos menos afortunados
que se afanan por las calles sin acceso
a lo mds imprescindible.

En estos tiempos de limitacion y
cierre, el campesinado se ha mante-
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BIO

Alternativa
yogur avena

Rallado de anacardos
para gratinar

Rl

GRATTINO

RALLADO VEG E-'IAL PARA PASTA

FERMENTING D ANACARDO®
" NUECES DE MACADAMM

Buenos para ti

Buenos para tu

NATIMEL Ledén - Tel. 987 276 220 - e-mail; info@natimel.es - www.natimel.es



http://mylove-mylife.at/

JUN10 2020 - N2 76

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

nido activo. Los cultivos y el ganado
no pueden detenerse, tampoco la pro-
duccién y el suministro de alimentos.
Pero esta situaciéon ha hecho aflorar
muchas de las debilidades del sector
productivo, especialmente de aquellas
empresas mds pequenas y especiali-
zadas. Todos aquellos que comerciali-
zaban por el canal HORECA (hoteles,
restauracién y cafeterias) o empresas
de catering, han visto disminuir, o in-
cluso interrumpir, sus ventas, y se han
encontrado con grandes dificultades a
la hora de intentar reorientarlas.

El cierre de hoteles, restaurantes,
cafeterias y comedores colectivos
supone un gran cambio para el ne-
gocio alimentario, un cambio que
no se podra revertir a corto plazo y
ante el que se deberan producir re-
estructuraciones profundas, tanto
en el modelo de negocio de estos es-
tablecimientos como en su cadena
de suministro.

Nuestro campesinado se encuentra
ante un gran reto, uno mds. Desde
hace muchos afios asistimos a la desa-
paricién del campesinado. El principal
motivo deriva de la posibilidad de im-
portar productos alimenticios a bajo
precio procedentes de otras zonas,
lo que ha dejado fuera del mercado a
muchas explotaciones agrarias de los
paises ricos, especialmente las mas
pequenas, de base familiar. Esto ha lle-
vado al declive del campesinado, que
resiste a duras penas, en parte gracias
a los subsidios agrarios que reciben de
los presupuestos publicos. Las empre-
sas que quedan han tenido que espe-
cializarse mucho, en parte debido a
las propias condiciones impuestas por
las ayudas, y han perdido diversidad y
resiliencia para afrontar situaciones
como las planteadas por la emergencia
climdtica y, ahora, los efectos de esta
pandemia.
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El modelo actual de la globaliza-
cién se basa en estas dos estrategias,
por un lado encontramos una
produccién bdsica muy barata pro-
cedente de paises pobres y desregu-
lados, con pocas garantias ambien-
tales, laborales y sociales, mientras
que por el otro hay una produccién
muy especializada y tecnificada,
donde todo o parte del proceso se
produce en paises ricos o en vias
de desarrollo. El sector alimentario
también se ajusta a este modelo. Un
modelo que requiere mucha energia
barata, generalmente no renovable,
y de unas actividades que generan un
gran impacto ambiental, con produc-
tos circulando de un lado a otro del
planeta.

La emergencia climdtica, y aho-
ra esta pandemia, nos muestran
claramente que este sistema no es
sostenible ni permite dar respuesta a
los retos planteados. Resulta curioso
como el miedo al Covid-19 ha logrado
detener o ralentizar el mundo hasta
niveles increibles, porque nos afec-
ta aqui y ahora, mientras que ante
la emergencia climdtica no se estd
haciendo lo necesario, aunque nos
jugamos nuestra supervivencia.

De hecho, los efectos terribles de la
destruccién de los hdbitats naturales
y un modelo de agricultura centrado
en generar materias primas para el
mercado, en vez de alimentos para la
poblacioén, se puede relacionar con la
expansion de ciertos virus, tales como
el ébola. Los cientificos especializados
con los virus llevan mads de diez afios
alertando sobre nuevas enfermedades
a consecuencia de la deforestaci6on
global.

Es ingenuo pensar que las gran-
des corporaciones que gobiernan
el sistema alimentario global im-

:§3rf Limited©123branex

pulsardn cambios hacia
un modelo mds local y
sostenible. Como hemos
podido comprobar, el
sistema sanitario sélo se
ha reforzado cuando ya
era tarde y para evitar un
desastre mayor. Asi pues,
los cambios tienen que
venir de otras bandas.
Deben venir de politicas y
politicos valientes, de una
unioén efectiva de los pro-
ductores, para mejorar su
capacidad de respuesta
y ganar soberania en la
cadena alimentaria, y, es-
pecialmente, deben venir
de los consumidores,
con nuestra opcién de
compra, que es la herra-
mienta mds poderosa en
un mundo dominado por
el capitalismo. ®
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Un Mix de Superfoods ideal
para preparar un desayuno
saludable repleto de antioxi-
dantes y grasas saludables que
te aportardn la energia que ne-
cesitas para afrontar tu dia con
vitalidad.

Gracias al poder antioxidante
de las bayas de acai y las fre-
sas, ayudards a tu organismo
a combatir los radicales libres
y a fortalecer tu sistema inmu-
nolégico. Ademds, las semillas
de chia y las semillas de lino
marrén, ricas en Omega 3 y
fibra, ayudan a proteger tu sa-
lud cardiovascular y tienen un
efecto antiinflamatorio.

e Sin gluten
® Vegano.
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Cristina Fernandez,

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

El boom de las proteinas vegetales

Las proteinas vegetales estdn en ex-
pansién como resultado del aumento
de vegetarianos y veganos, y en general
porque cada vez mds personas creen
que somos lo que comemos y que nues-
tras decisiones alimentarias tienen con-
secuencias para nuestra salud, el resto
de los animales y el planeta.

“Estamos viviendo un momento
muy interesante, porque las personas
cada vez estdn mds concienciadas de
que la salud empieza por la alimenta-
cién. Por tanto, sus hdbitos alimenti-
cios estdn cambiando mucho y estdn
mads abiertas a incorporar productos,
recetas y dietas con mds ingredientes
vegetales. Incluso a reducir el consumo
de carne y otro tipo de productos que
hasta ahora tenian una presencia muy
importante en su forma de entender la
alimentacién”. Las proteinas vegetales
juegan un papel fundamental en el
nuevo paradigma del consumidor. Ya
no son una alternativa, sino mds bien
una nueva realidad que, lejos de haber-
se convertido en una moda, “se ha con-
solidado como una tendencia sélida y
con un recorrido enorme”, explican a

ALIMENTACION

Bio Eco Actual desde Biogrd-Sorribas,
empresa pionera en alimentacién
saludable y ecolégica, cuyos origenes
se remontan a la empresa familiar So-
rribas, fundada hace mds de 100 afios
en Barcelona.

A finales de 2018 un informe de
la Comisién Europea manifestaba el
“potencial econdémico y ambiental”
de las proteinas vegetales en la Unién
Europea en los sectores de alimentos
y piensos, impulsado por la demanda
del consumidor. Para favorecer su
produccién, el trabajo propone apoyar
su cultivo mediante la PACy promover
los beneficios de este tipo de produc-
tos para la salud y el medio ambiente.

En Europa hay una gran demanda
de proteinas vegetales: unos 27 mi-
llones de toneladas de proteina cruda
entre 2016-2017 y la tasa de autosufi-
ciencia varia seguin la fuente (79% para
la colza y 5% para la soja, por ejemplo).
Como consecuencia, la UE importa
anualmente alrededor de 17 millones
de toneladas de proteina cruda, de las
cuales 13 millones son de soja.

.

Por otro lado, el cultivo de proteinas
vegetales crece en la UE: el drea desti-
nada a la soja se ha duplicado a casi un
millén de hectdreas desde la reforma
de la PAC en 2013. Del mismo modo,
en el caso de las legumbres (guisantes,
habas, lentejas y garbanzos), la produc-
cién casi se ha triplicado desde 2013.

“Aunque la mayoria de las protei-
nas vegetales se sigue destinando a ali-
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mentar el ganado (93%), el mercado de
proteinas vegetales ha experimentado
una considerable segmentacién, con
una creciente demanda en los sectores
de alimentos y alimentos de alto valor.
“El mercado de alimentos para protei-
nas vegetales estd experimentando un
crecimiento de dos digitos, impulsado
por la demanda de alternativas a la
carne y a los lacteos”, desgrana el in-
forme.

ALIMENTACION

Cocinado conamor
en francia desde 1990
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“La demanda aumenta, pero tam-
bién la exigencia. Por tanto, aumenta
la demanda de burgers vegetales y
platos preparados saludables, pero
también la exigencia del consumidor
que busca productos nuevos que cum-
plan con sus exigencias nutricionales
pero que, al mismo tiempo, sorpren-
dan a su paladar. Y eso supone un reto
constante para el sector”, afirman en
Biogra-Sorribas.

Vegetalia, empresa fundada en
1986 que elabora proteina vegetal
ecoldgica explica: “La produccién
de proteina vegetal ha aumentado
un 13% en el dltimo afio. E1 mayor
crecimiento ha sido en las categorias
bdsicas (tofu, seitdn y tempeh) con
incrementos por encima del 14% y
bastante mds en el caso del tempeh”.

“En los ultimos afios el mercado
de las proteinas vegetales ha experi-
mentado un incremento de demanda
y oferta muy importante, pero sobre
todo ha aumentado la oferta de pro-
ductos que no son ecoldgicos. Para
Vegetalia, tan importante como la
elaboracion de proteina vegetal es la
certificacion ecoldgica. Los alimentos
vegetarianos y veganos nos permiten

una alimentacién mds respetuosa con
la vida animal y el medio ambiente,
pero este respeto también pasa por evi-
tar el uso de fertilizantes, pesticidas y
otras substancias quimicas que acaban
contaminando y perjudicando nuestro
entorno y, hoy por hoy, la certificacién
ecoldgica de los alimentos es la mejor
garantia que tenemos”, ahaden.

Se estima que el mercado de pro-
teinas de origen vegetal habrd repre-
sentado un valor de 18.500 millones
de délares en 2019 y alcanzard un
valor de 40.600 millones de délares

El «Oscar» de la
sostenibilidad aleman
para Taifun-Tofu.
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para 2025, segin datos de la plata-
forma de investigacién de mercado
MarketsandMarkets.

“Vemos un sector con un crecimien-
to muy dindmico en el que la oferta
va a ampliarse y a diversificarse cada
vez mads. Y todo gracias a la demanda,
una demanda que exige productos
respetuosos con los ingredientes, las
elaboraciones y el sabor. Por nuestra
parte, estamos convencidos de que
certificando el origen de nuestros pro-
ductos, como ya lo estamos haciendo
con Biogrd, y elaborando recetas a baja

temperatura con Obrador Sorribas, po-
demos responder a esos consumidores
que quieren comer sano sin renunciar
a todo lo bueno de comer”, dicen des-
de Biogra-Sorribas.

El mercado de las proteinas vege-
tales ha resultado ser atractivo inclu-
so para las empresas cdrnicas que no
quieren quedarse fuera del juego. Es-
tas incluyen a multinacionales como
Tyson Foods, Cargill y Campofrio que
ya ofrecen productos alternativos a la
carne. Otras compafnias como Nestlé
y Unilever también han lanzado
productos veganos. Y asi el tablero
se complica para las empresas mads
pequenas.

“Las alternativas a la carne estin
aumentando de forma importante y
también la alimentacién ecolégica,
con lo cual pensamos que tenemos
los conocimientos y los productos que
nos pueden facilitar seguir creciendo.
También es cierto que no tenemos
los recursos econémicos para invertir
en publicidad y comunicacién como
otras grandes empresas que elaboran
alternativas vegetales. Por ello serd
importante acertar con la innova-
cién”, concluyen en Vegetalia. B
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Deutscher
Nachhaltigkeitspreis 2020

SIEGER
KMU

www.taifun-tofu.com



https://www.taifun-tofu.de/en

JUNI0 2020 - N2 76
6 BIOECO ACTUAL

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

- Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com
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Arsénico en el arroz:
;deberiamos dejar de
comer arroz?

En los ultimos afios cada vez se
oye hablar mds del arsénico y casi
siempre, asociado al arroz. Pareceria
que el arroz contiene arsénico de for-
ma natural, jes asi? ;(Se ha converti-
do el arroz en un alimento peligroso?

¢Qué es el arsénico?

El arsénico es un metal pesado,
toxico para el ser humano, especial-
mente en su forma inorgdnica. El ar-
sénico inorgdnico es un producto
de la actividad industrial, desde
donde llega hasta el agua de bebi-
da y hasta las aguas subterrdaneas
y de cultivo, siendo absorbido por
muchas plantas durante su creci-
miento.

Aunque todo el planeta estd ya
contaminado con arsénico, son
algunas regiones, principalmente
Sureste asidtico y Sudamérica, donde

ALIMENTACION

el agua de consumo tiene mads arsé-
nico y donde los efectos indeseables
de la exposicién al arsénico son mds
evidentes.

La exposicion crénica al arsénico
puede producir problemas a nivel
digestivo, renal y cardiovascular.
El arsénico es un carcinégeno y au-
menta el riesgo de padecer cdncer de
pulmén, vejiga y piel.

¢Por qué en el arroz?

El arroz, al crecer en humedales,
es mds vulnerable y concentra mads
arsénico que otros cereales. Sin em-
bargo, como en Espafia el consumo
de arroz es relativamente bajo, nues-
tra principal fuente de exposicién al
arsénico no es el arroz, sino los pro-
ductos procesados elaborados con
cereales en general, ademds del agua
y los productos lacteos.

¢Es mejor dejar de consumir
arroz?

No. Consumir arroz 2-3 veces por
semana no va a incrementar significa-
tivamente nuestra exposicién al arséni-
co; el peligro real lo tienen las personas
que viven en regiones con aguas muy
contaminadas y donde el arroz es el
alimento principal de una dieta muy
poco variada. Para reducir al mdximo
tu exposicion al arsénico sin renunciar
a las propiedades del arroz, sigue estos
consejos:

¢ Come arroz entero, integral y de cul-
tivo ecolégico, 2-3 veces por semana.
e Evita productos elaborados con de-

123rf Lihiteﬁ@f(atfinshine
rivados del arroz, como el sirope, la
harina, el salvado o la leche de arroz.
No tienen las propiedades nutricio-
nales del arroz entero y pueden ser
sustituidos por alimentos similares.
Lava bien el arroz con agua a chorro
antes de cocerlo y si puedes, cuécelo
en un volumen de agua mayor y
esctirrelo y acldralo de nuevo tras la
coccién.

No des a los nifios pequeiios papillas
de cereales que lleven harina de
arroz. El mejor cereal para el bebé pe-
queno es la avena, y mds adelante el
trigo o la espelta. Cuando empiecen
a comer arroz, que sea en forma de
grano entero cocido, 2-3 veces por
semana igual que los adultos. B
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Conciencia ecologica:
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Somos los pioneros en Espaiia. Producimos
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Estela Nieto, Psicologa, Master en psicopatologia y salud
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias, - -
Experto universitario en Nutricion y Dietetica

Desayunos y meriendas creativas con fruta

Cuando somos padres nos preo-
cupamos, por lo general, de que las
comidas principales de nuestros hijos
sean completas y nutritivas. A veces
llegamos a obsesionarnos con que
se acaben el plato, sin pensar que en
muchas ocasiones, lo mds normal es
que los nifios hagan mds comidas,
pero menos copiosas, repartidas a lo
largo del dia.

La fruta de por si, es un alimento
con azucar, dulce y delicioso, por lo
que es perfecto para el paladar de
un nifio, y de un adulto. Aunque si
lo habitual es consumir reposteria y
bolleria industrial ese paladar necesi-
tard un poco de adaptacién.

Ser creativos y presentar de mane-
ra atractiva la fruta serdn la clave para
que entre por los ojos y no produzca
rechazo.

Algunas ideas para incluir fruta en
desayunos y meriendas pueden ser:

1. Smoothies: Tomar un buen
batido es un placer asegurado.
Para conseguir una consistencia
cremosa utiliza pldtano o mango.
Anade alguna otra fruta de tu
eleccion, fresas, manzana, pera o
incluso papaya aportardn sabor, y
algo de yogur, la leche que suelas
consumir, zumo de naranja o
algo de agua hard que tu batido
sea una delicia. Puedes incluir
también algo de verdura, hojas
de espinaca o kale, no modifica-
rdn el sabor, solamente el color.

ALIMENTACION

. Fruta cocinada: Una compota

de manzana o pera son ideas
muy sencillas, que con un toque
de canela o vainilla pueden com-
pletar un desayuno estupendo.
También puedes cocinarlas al
horno y tener para varias ocasio-
nes, en la nevera se conservard
perfecta varios dias. Prueba a
cocinar unos minutos unas roda-
jas de manzana, pldtano o pifia
en una sartén con unas gotas de
aceite de coco. Afiade esta fruta
sobre un porridge de avena con
leche de soja y tendrds un plato
completo.

. Formatos divertidos: Brochetas

de fruta cortada con moldes de

- .

pasta o galletas hardn que los ni-
nos se motiven mds a comerlas,
no olvidemos que el juego tam-
bién es su forma de expresarse,
aprovechémoslo.

. Gelatinas de fruta: Usando el

alga agar agar hervida en zumo
de manzana conseguiremos una
gelatina 100% vegetal. Dentro de
esta gelatina podremos incluir
trocitos de fruta, el efecto visual
es de lo mds atractivo.
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5. No olvidemos que la fruta es
la mejor opcién take away: Se
conserva fenomenal, incluso
podremos llevarla cortada
con unas gotas de limén para
evitar que se oxide. Si no pue-
des llevar tu propia fruta, por
duracién del viaje, puedes re-
currir a opciones comerciales
como purés de fruta o smoo-
thies como los de Holle, por
ejemplo, ya que no contienen
azucar afnadido. B

ALIMENTACION Y SNACKS SALUDABLES PARA NINOS

Los mejores snacks y alimentacién para nifios, en las tiendas
especializadas, con los productos Holle Baby Food, www.holle.es.
Distribucion: Cal Valls, www.calvalls.com
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Holle Holl
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Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

~ DHA* en todas las férmulas infantiles Holle
v Todas las leches mfantlles de cabra Holle sin aceite de palma

Nota importante: La lactancia materna proporctona la mejor nutricién para el bebé. Si quieres utilizar
la fébrmula infantil, consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricion.
*segln la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion. |

mas informacién a www.holle.es
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Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com
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tanta

intolerancia al trigo?

Seguramente no en la misma
medida, pero casi todas las perso-
nas sienten un alivio cuando dejan
de consumir trigo por un tiempo.
¢Cudl es el problema del trigo? ¢Hay
alguna manera de sustituirlo?

Mas alla del gluten

El gluten es un grupo de pro-
teinas que nuestro organismo no
consigue digerir correctamente.
Es por ello que algunas fracciones
llegan al intestino con un gran peso
molecular, lo que desencadena una
cascada de eventos perjudiciales:
inflamacién de la mucosa intesti-
nal, separaciéon de los enterocitos
(que son las células del intestino) y
activacion del sistema inmunitario.

En el caso del trigo, ademads de
ser un cereal con un alto contenido
en gluten -y esto lo hace problema-
tico- existe un segundo motivo muy
contundente para entender por qué
nuestro organismo responde tan
mal a éL

En los afios 60, la industria ali-
mentaria comenz6 a modificar la es-
tructura del grano para hacerlo mds
rentable. Una de esas modificacio-
nes ha sido la de afiadirle atin mads
gluten, pero, en general todas las
estructuras de sus proteinas se han
visto alteradas, sin darnos tiempo a
adaptar nuestras enzimas digestivas
para poder gestionarlo.

Ademads, el trigo moderno con-
tiene otras sustancias perjudiciales.
Porun lado, las lectinas, que aumen-
tan la permeabilidad intestinal y
generan una respuesta inmunitaria
inflamatoria. Por otro lado, los inhi-
bidores de amilasas y proteasas, que
lo hacen muy indigesto. Y, como si
fuera poco, el trigo actual suele
estar rociado con glifosato (en casi
cualquier parte del mundo, no solo
en Estados Unidos o Latinoamérica),
un herbicida de amplio espectro
que, entre otros males, podria ser
cancerigeno.

Y ahora ;como preparo mis
recetas?

El trigo moderno es sumamente
utilizado en la cocina debido a su
capacidad para dar esponjosidad y
elasticidad a cualquier masa. Esto se
debe fundamentalmente al gluten
que contiene.

Existen, afortunadamente, al-
gunas alternativas al trigo que, sin
renunciar demasiado a sus ventajas
culinarias, resultan mucho mds con-
venientes para la salud.

El ejemplo mds claro es el de la
espelta, que en realidad es también
un tipo de trigo, pero tiene como
gran diferencia la de ser una varie-
dad mads antigua y, por tanto, menos
manipulada. Esto marca una gran
diferencia entre ambos tipos de ce-

Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio

5 i &
123rf Limited©Gabriella Piccolo. Ensalada de espelta con riculay pimientos

reales y la prueba es que hay mucha
gente que no tolera el trigo comdin
pero si la espelta.

La espelta tiene, ademads, otras
ventajas respecto al trigo comun: su
valor nutricional es mayor, respecto
a su composicién en aminodcidos,
minerales (la espelta contiene ma-
yores valores de magnesio, hierro,
cobre y zinc, por ejemplo), vitami-
nas (principalmente B, E y A), pero
también en relacién a su contenido
en fibra, mucho mds interesante
para la salud intestinal.

De todos los tipos de espelta, la
pequena o menor (Triticum mono-
coccum) es la mejor opcion, pues es
la que menos modificaciones ha
sufrido y, por tanto, a la que nuestro
sistema digestivo estd mds adapta-
do. Este tipo de grano tiene menos
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gliadinas, menos inhibidores de
amilasa tripsina y menos capacidad
alergénica.

Siempre integraly ecologica

También existen otros cereales
y pseudocereales sin gluten que
vale la pena incorporar en nuestras
cocinas, aunque requieren un poco
mds de practica, pues se enganchan
menos fdcilmente y no consiguen
tanta esponjosidad, al menos no tan
ficilmente como el trigo comun o la
espelta.

Un ultimo apunte muy impor-
tante es que, cuando compremos
cereales o derivados, procuremos
que sean integrales, para poder be-
neficiarnos de sus micronutrientes
y su fibra y, de ser posible, de pro-
duccidn ecolégica. B
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Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bidlogo

Alimentos ricos en magnesio:
en forma, sanoy lleno de energla

El magnesio es un mineral esen-
cial que necesitamos consumir en
una cantidad relativamente alta para
tener un buen funcionamiento del
organismo. La dosis diaria en adultos
oscila entre los 310 y 400 miligramos
en funcién del sexo. El cuerpo absor-
be entre el 30 y el 40 por ciento del
magnesio que se ingiere a través de
los alimentos, por lo que una dieta va-
riada y equilibrada aporta la cantidad
de magnesio suficiente para cubrir
las necesidades vitales diarias. Entre
sus funciones estd producir energia,
regular el azdcar en la sangre y las
reacciones quimicas en el cuerpo,
desempefando funcién notable en
mds de 300 reacciones enzimdticas en
el organismo.

El magnesio es indispensable
para mantener niveles adecuados
de otros minerales fundamentales
como el calcio, el potasio y el zinc.
Garantiza el correcto funcionamiento
de los rifiones, siendo indispensable
para el buen desarrollo de huesos y

ALIMENTACION

dientes. Mejora la salud del corazén,
reduciendo el riesgo de sufrir un
ataque cardiaco y accidentes cerebro-
vasculares. Es vital para el correcto
desarrollo de la funcién muscular y la
nerviosa, permite regular la presién
arterial y mantiene un sistema inmu-
nolégico fuerte. Previene de enferme-
dades cronicas como la diabetes de
tipo 2 y el Alzheimer, es eficaz frente

Descubre todos los productos en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510

a las migrafias y mejora los trastornos
de ansiedad y depresion.

El magnesio es muy abundante en
los alimentos que tenemos a nuestra
disposicion y lo encontramos en ve-
getales de hoja verde como espinacas
y col rizada; en fruta, siendo muy
abundante en el pldtano y aguacate;
en nueces y semillas; en legumbres
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como garbanzos, lentejas y alubias;
en guisantes, brécoli, repollo, judias
verdes, alcachofas, jengibre y coles
de Bruselas; en granos integrales; en
cacao y sus derivados; calabaza, tofu,
soja, germen de trigo, tubérculos,
yogur y kéfir.

La cantidad de magnesio en 100 gr
de espinaca es 54 mg, en aguacate es
de 29 mg, la nuez 130 mg, las almen-
dras 270 mg, las semillas de lino 392
mg, las de girasol 325 mg, en legum-
bres como garbanzos, alubias o len-
tejas es de 120-140 mg, en el brécoli
21 mg, la alcachofa 60 mg, el jengibre
43 mg, la avena contiene 177 mg, el
cacao 499 mg, el chocolate negro 146
mg, el tofu 30 mg, la soja 280 mg, el
germen de trigo 250 mg, yogur y kéfir
contienen 15 mg.

Podemos obtener la dosis diaria de
magnesio a través de una dieta rica en
alimentos vegetales. El magnesio te
hard sentir en forma, sano y lleno de
energia. B

ALIMENTACION

SIN AZUCARES
ANADIDOS

www.gumendi.es
gumendi@gumendi.es-Tfno: 948 69 30 43
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS

Gumendi~

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS
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Extra premium

MATCHA

Extra premium
MATCHA!
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100% nature

Biotona

Fuel For Lifel!l

MATCHA Y TE VERDE
japones

PREMIUM — ORIGINAL — ORGANIC

Beginner's

MATCHA

Premium

MATCHA

MATCHA

caps

Biotorid

Premium &

MATCHA

Beginner's
MATCHA

|
:
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Matcha es el té verde mas raro, pre-
cioso y refinado de Japdn. Merece
ser llamado el rey de todos los tés
verdes. Los tés Matcha de Biotona
se producen exclusivamente a par-
tir de hojas jovenes de té fresco
(Tencha). Durante un periodo de 3
a 5 semanas antes de la cosecha,
las plantas de té estdn cubiertas en
un 90% con lienzo para ponerlas
a la sombra. Sus hojas se recogen
manualmente durante una primera
cosecha a principios de mayo. Des-
pués de un proceso de coccion al
vapor, el Tencha se secay se muele
de manera tradicional segun el tipo
de Matcha.

Premium COMPONENTES PRINCIPALES
MATCHA

v/ Polifenoles, principalmente catequinas
como epicatequina, galato de epicatequina,

Beginner's MATCHA
& MATCHA caps

Extra premium

MATCHA

Umami, dulce y suave E) Amargo epigalocatequina y el principal, galato de
epigalocatequina (EGCG).
Verde primaveral R 4 Verde oliva v/ Proteinas y aminoacidos, como teanina, acido
glutaminico, triptéfano, arginina, lisina.
Muchos aminodacidos — Menos aminoacidos / Bases xanticas, como teina, teobromina y teofilina.
(ej.: L-teanina) (ej.: L-theanina) / Vitaminas (vitamina B, C y E), minerales (calcio,
magnesio, hierro...) y oligoelementos (cobre, zinc,
Mucha teina L g Menos teina manganeso...).
v Clorofila y carotenoides.
Menos polifenoles L > 4 Muchos polifenoles
PROPIEDADES PRINCIPALES
Menos catequinas L 4 Muchas catequinas . » L
v Estimula la combustién de grasa y la eliminacion de
agua para ayudar a controlar el peso.
Menos EGCG A 4 Muchos EGCG / Fortalece la inmunidad natural.
v Protege las células de los ataques de radicales libres.
ORAC ++ L 4 ORAC +++ / Apoya la circulacién y la vitalidad general.

Imperial

GYOKURO

Bio:

Imperial
GYOKURC

Superior

KABUSECHA

Superior

Tambien seleccionamos 6 tipos diferentes de té verde

Mild
KUKICHA

Traditional
SENCHA

GENMAICHA

+Matcha

SENCHA

+Matcha

Bio

GENMAICHA
*Matcha

Bio

SENCHA

*Matcha

Traditiona
SENCHA

4 100% puros 4= Certificados bioldgicos < Certificados Vegan® %= Sin gluten ni colesterol ¢ Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

www.biotona.es — @] Biotona.es — [ Biotona Spain


https://www.biotona.be/es/

12 BIOECO ACTUAL

SEGURIDAD ALIMENTARIA

Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz,

| y
Laura I. Arranz,
Farmaceutica — Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Etiquetado de los alimentos, informacion
obligatoria a los consumidores (II)

¢Qué significa que un alimento esté
envasado en atmosfera protectora o
que se nos advierta de que el consumo
excesivo de un producto pueda tener
efectos laxantes? En las etiquetas de
los alimentos, ademds de la informa-
cién obligatoria comun como la lista
de ingredientes, el etiquetado nutri-
cional, la fecha de caducidad, etc., hay
otros mensajes que son obligatorios en
algunos casos. Saber a qué se refieren
esos mensajes nos ayuda a entender
mejor lo que compramos y decidir si
nos conviene, o no.

¢Qué menciones particulares
podemos leer en algunas eti-
quetas?

e «envasado en atmosfera protectora»:
lo veremos en alimentos a los que
se les ha aplicado una tecnologia en
el proceso de envasado para reducir
el aire atmosférico, especialmente
el oxigeno, e incorporar otros gases
que ayudan a la conservacién del
producto. Es importante saberlo

ALIMENTACION

pues, una vez abierto el envase, el
alimento se estropeard mads rapi-
damente. Se utiliza en vegetales
de cuarta gama (aquéllos que ya
estdn listos para su consumo), en
alimentos cdrnicos, embutidos lon-
cheados, etc.

«con edulcorante(s)»: acompainiando
a la denominacién del alimento: se
debe indicar asi en alimentos que
tienen en su formulacién edulco-
rantes afiadidos, por ejemplo, cara-
melos sabor miel con edulcorantes
o yogur con edulcorantes. Es una
manera mds directa de informar al
consumidor de que este producto
lleva ese tipo de aditivos, aunque
también los veremos mencionados
en la lista de ingredientes.

«con aziicar(es) y edulcorante(s)»: es
obligatorio indicarlo asi si el produc-
to contiene tanto azicares anadidos
como edulcorantes. Esto puede ser
asi en alimentos en los que se quiera
disminuir la cantidad de azdcares

o

Antioxidante y Omega 3.

Para acompaiar
V' Ensaldas
V' Cremas
vV Yogures
Vv Tostadas

Entra en www.int-salim.com
y condcenos o pregunta en
tu tienda de confianza.

NTE
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SHEECO

(SALIM)

Eco - Toppings de semillas

La forma més sabrosa de incluir proteinas, fibra,
vitaminas y minerales en tu dieta.

S,
%

[

afiadidos y para ello se aflade una
cierta cantidad de edulcorantes. La
intencién de este mensaje es que
estemos bien informados de que el
producto incorpora ambas cosas.

® «contiene aspartamo (una fuente de
fenilalanina)»: estd en la etiqueta
cuando el producto contiene as-
partamo o sal de aspartamo-ace-
sulffamo y estén en la lista de
ingredientes solo con su ndmero
E, de manera que al consumidor

123rf Limited©vaitekune

le resulte dificil saber si tiene esos
edulcorantes. Sien la lista de ingre-
dientes estdin mencionados con su
nombre, encontraremos tan solo la
mencion «contiene una fuente de
fenilalanina». Este mensaje es muy
importante para quien sufre una
enfermedad congénita llamada fe-
nilcetonuria ya que su organismo
no puede descomponer la fenilala-
nina que se acumula en el cuerpoy
puede producir dafios en el sistema
nervioso y cerebro.

ALIMENTACION

s N
‘? SIN AZUCAR ANADIDO'

Para contribuir en la reduccién del uso de plastico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g

“AZUCAR NATURAL DE FRUTA

o 1007 vegetad

n @ www.sojade-bio.es
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® «un consumo excesivo puede producir
efectos laxantes»: esta extrafia men-
cién es obligatoria para alimentos
con mds de un 10% de un tipo de
edulcorantes llamados polialco-
holes o polioles. Los polialcoholes
son el eritritol, maltitol, manitol,
sorbitol y xilitol, y se utilizan en
productos dulces sin azticares afa-
didos como galletas, caramelos,
barritas dietéticas, chicles. Y esos
polioles consumidos en exceso
provocan efectos laxantes por un
efecto de acumulacién de agua en el
intestino.

e «contiene regaliz: las personas que
padezcan hipertension deben evitar
un consumo excesivo»: justo después
de la lista de ingredientes: lo encon-
traremos en dulces que contengan
como aroma o bien el dcido glicirri-
cico o su sal de amonio o el regaliz
en una concentracion igual o supe-
rior a 4g/kg de producto y también
en bebidas que tengan 50mg/l o mds
0 300mg/l o mds en el caso de bebi-
das con mds de un 1,2% volumen de
alcohol. El regaliz y sus componen-
tes suben la tension arterial.

«Contenido elevado de cafeina: No re-
comendado para nifios ni mujeres em-
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barazadas o en periodo de lactancia»:
en el mismo campo visual que la de-
nominacion del producto: debemos
encontrar esta informacién, junto a
la cantidad de cafeina que contiene,
en bebidas con cafeina en propor-
cién superior a 150mg/l, excepto en
aquellas bebidas fabricadas a base
de café o té en las que estos com-
ponentes ya estdn indicados como
tal. Esta indicacién es importante
para bebidas con ingredientes que
no son el café o el té y que tienen
cafeina en cantidad importante, por
ejemplo, el guarand o el mate.

e «Contiene cafeina. No recomendado

PRIMAVERA KRUNCHY

Esta primavera, desde nuestro horno Krunchy
os traemos todo el sabor primaveral directo
al tazén de muesli. Prueba nuestro Krunchy Sun
Frutas del Bosque, su sabor afrutado convertird tu
desayuno en un placer inigualable.

Sin aceite de palmay sin
aromatizantes ni aditivos.

100% ecolégico.

"

ligeramente

endulzado 3
con sirope de T

arroz.

barnhouse

Erutti di Bosco
ulas del Bosque
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para nifios ni mujeres embarazadas»:
en productos que no sean bebidas a
los que se les haya afiadido cafeina
(para mejorar el estado de alerta, el
rendimiento...). Debe indicarse el
contenido de cafeina del producto
y si se trata de un complemento
alimenticio, debe indicarse la can-
tidad de cafeina por dosis diaria
recomendada. Conviene no perder
de vista que un café suele aportar
unos 50mg de cafeina.

«Con esteroles vegetales afiadidos» o
«Con estanoles vegetales afiadidos»:
en el mismo campo visual que la de-
nominacion del alimento: obligato-

rio para alimentos con fitosteroles,
ésteres de fitosterol, fitostanoles o
ésteres de fitostanol afiadidos que
se usan para ayudar a controlar los
niveles de colesterol. Ademds, de-
ben indicar la cantidad que aportan
de esos ingredientes, su consumo
mdximo, su no adecuacién para
nifios, mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia, la importancia
de consumir una dieta rica en fruta
y verdura para ayudar a mantener
los niveles de carotenoides (pues
estos ingredientes disminuyen su
absorcién) y también la advertencia
de consultar al médico en caso de
tomar medicamentos para reducir
el colesterol.

«fecha de congelacion o la fecha de
primera congelacion»: informacién
bdsica en carne congelada, prepa-
rados cdrnicos congelados y pro-
ductos de la pesca no transforma-
dos congelados en los que puede
haber hasta mds de un proceso de
congelacién.

Es muchisima la informacién sobre
seguridad alimentaria que la industria
debe comunicar al consumidor a tra-
vés de las etiquetas, asi que leerlas es
definitivamente necesario. B

ALIMENTACION
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RECETA

Crumble de manzanay arandanos

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:

10’ Preparacion

35’ Coccion

INGREDIENTES (4 RACIONES)

® 3 manzanas (reinetas a ser posi-
ble).

* 100 gr de arandanos (frescos o
congelados).

¢ 15 cucharadita de canela molida.

* 3 cucharadas de azdcar de coco
AMANDIN.

¢ 50 gr de almendras crudas.
e 80 grde copos de avena sin gluten.
¢ 2 cucharadas de aceite de coco.

El crumble es un postre tipico in-
glés, se trata de una base de frutas
cubiertas con una masa de harina y
mantequilla, por lo general. Se hor-
nea, y mientras la fruta se cocina y
se crea una especie de compota, el
recubrimiento se vuelve dorado y
crujiente.

La combinacién de texturas es
excelente, y si se sirve caliente y se
acompafa con un poco de helado o
yogur, el contraste de temperaturas
lo convierten en algo sublime.

Vamos a preparar un crumble de
manzana y arandanos, pero también
puedes utilizar melocotones, cerezas,
peras... o el tradicional de ruibarbo, si
lo encuentras.

ALIMENTACION

AMANDIN

omBANMIC PRODUCTS

La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Es un postre sencillo de preparar
y con muy poca dificultad. Aunque
lo tradicional es utilizar mantequilla
y harina de trigo para la cobertura,
si utilizas aceite de coco, almendras
y copos de avena sin gluten tendras
una receta apta para celiacos y ve-
ganos.

Elaboracion

Comenzar por precalentar el hor-
no a 200°C.

Pelar las manzanas, descorazonar-
las y cortarlas en ldminas de 1 cm de
grosor.

Colocar en un bol y mezclar con
los ardndanos, la canela y una cucha-

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

rada de azucar de coco. Reservar para
mds adelante.

Por otro lado, colocar las almen-
dras en un procesador y triturarlas
hasta conseguir un tamafio como de
arena gruesa. Entonces incorporar los
copos de avena y el resto del azdcar
de coco. Volver a triturar hasta que
quede fino.

Anadir el aceite de coco (se puede
sustituir por mantequilla o marga-
rina vegetal) y volver a procesar.
Entonces notards que se compacta
ligeramente.

En un recipiente de horno, dispo-
ner la mezcla de manzana y ardnda-
nos en el fondo y cubrir con la arena

| -

«®

JUNIO 2020 - N2 76

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

Ivan Iglesias, - -
Experto universitario en Nutricion y Dietetica

©Estela Nieto

de almendras y avena que hemos pre-
parado. Procurar que quede cubierta
toda la superficie.

Introducir en el horno y cocinar a
180°C durante 35-40 minutos. Debe
quedar la superficie dorada y la fruta
cocinada.

Es un postre que se suele servir
caliente, o templado, acompanado
con helado.

Si te sobra algo, no te preocupes,
se conserva perfectamente varios dias
en la nevera bien tapado. Sélo tienes
que recordar darle un golpe de grill
antes de servir para que recupere el
punto crujiente y el interior coja tem-
peratura. B

office(@sonnentor.at
www.sonnentor.com

‘Donde el
disfrute crece, de
forma Natural.

Empresa familiar austriaca de tés, hierbas y especies ecologicas.

SonyeNTOR
uw.mﬁ

rcuma

CEATTE
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ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas ‘Deliciosas’, de
Biocop

ALIMENTACION / SEMILLAS

Vitaseeds, semillas molidas,
de El Granero Integral

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

mgas

Gama de 2 galletas ecologicas
para disfrutar del placer del mo-
mento. Elaboradas con harina
de trigo y azticar de cafa. Dos
variedades: con copos de avena
y rellenas de chocolate; o con
semillas y chips de chocolates. 2
opciones sabrosas e irresistibles
con un extra de fibra.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Biocop | www.biocop.es
- Empresa: Biocop Productos

Biolégicos, S.A.

mga;

Las nuevas semillas molidas
bio de El Granero Integral son
ideales para comenzar el dia.
Proporcionan de forma muy
rdpida todos los nutrientes que
guardan en su interior, apor-
tando energia y vitalidad. Sin
gluten y sin azucares anadidos.
Disponen de una amplia gama,
con semillas de lino, chia o cd-
flamo, entre otras interesantes
combinaciones.

- Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
- Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com

- Distribucion: Biogran S.L.

www.biogran.es

ALIMENTACION / CERVEZAS

imprescindible ﬁ}

Sander’s: cerveza ecolégicay
vegana, de Sol Natural

Cerveza bio elaborada de forma ar-
tesanal en Holanda. Sander’s es una
Pilsener aromdtica de cuerpo medio,
en la que el sutil equilibrio entre la
malta de cebada y el lupulo le otorga
un sabor sobresaliente, distintivo y
muy refrescante.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.I..

imprescindible ﬁ}

Kéfir de cabra, bebida sabor
natural, de Cantero de Letur

ALIMENTACION / KEFIR

Un delicioso kéfir bebible, sin
edulcorantes artificiales afiadidos.
Contiene todos los beneficios del
kéfir y, al estar hecho con leche de
cabra, aporta también los beneficios
propios de este tipo de leche, entre
o= 1 ellos, un 20% mads de calcio que los
: productos de leche de vaca.

}_‘,-p' NUEV:

KEFIRUP !

e § - Certificados: Ecolégico (Euro Hoja),
Sohiscert

- Marca: Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur S.A.

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

MERCADOS
GUL\DL\LHORCECO |CO
' 7 CALENDARIO MENSUAL > '/;
1er sabado mes 1er domingo mes 2° sabado mes 2° domingo mes
MARBELLA EST. CARTAMA MALAGA LAS LAGUNAS
Avda. Espaiia, = Parque Utb. Los Naranjos Paseo Reding, Parque Andalucia
L Pinar de Elviria FUENGIROLA La Malagueta
‘é . Puerto deportivo
7 ; sabado mes 3er domingo mes 4° sabado mes Ultimo domingo mes '
MARBELLA BENALMADENA MALAGA LA CALA DE MIJAS
Paseo Ramon Garzon,  Recinto ferial junto Parque Huelin, Boulevard,
La Campana, Parque de La Paloma junto al lago frente Tenencia
Nueva Andalucia de Alcaldia
ﬁ www.guadalhoreecologico.org .&

ALIMENTACION

»

. Natural -J

® Manzana ECO
cultivada en Lleida.

@ Sin azicar aiadido.
® Sin filtrar.
® Envase: 1 L.

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com
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Montse Mulé,
Editora
redaccion(@pbioecoactual.com

Aromaterapia cientifica

Maribel Saiz Cayuela, licenciada
en ciencias bioldgicas, dietista y nu-
tricionista, es la auto-

mano (fisica, mental, emocional y

espiritual), y por ello es considerada
una terapia holistica

ra de este maravilloso MARIBEL sarz carUELe o global.

libro “Aromaterapia =4

para ti” Guia para El libro recorre to-
rormaler afi .

un buen uso de los YUV ENRG i T dos los caminos de la

aceites esenciales en
el ambito cotidiano.

Lo escribe desde el
profundo conocimien-
to que tiene tras 27
aflos de experiencia
profesional dedicados
a la investigacion y al
desarrollo de nuevos productos natu-
rales, complementos nutricionales,
aromaterapia y cosmética natural
orgdnica, sumado al bagaje familiar
heredado de sus padres, abuelos y
bisabuelos, herencia en sabiduria
tradicional a la que su condicién cien-
tifica solo ha hecho que sumar valor.

La auténtica aromaterapia posee
un valor profundo, capaz de propor-
cionar enormes beneficios sobre las
diferentes dimensiones del ser hu-

ARGHATERAPIA CIENTIFIGA

Edich
MILENIO

Guia para un buen Use de los Icaites eRenciales
en'el Ambito catidians

aromaterapia, desde
la explicacién de los
conceptos, precaucio-
nes y pautas, seguido
de practicas para sa-
ber c6mo empezar a
practicar la aromate-
rapia y remedios para
el dia a dia, asi como
cudles son los aceites esenciales
mds necesarios para tener en casa
como botiquin natural y aplicacio-
nes para crear ambientes, limpiar el
hogar, etc.

INCLUYE

La segunda parte nos describe 40
aceites esenciales bdsicos para su
uso en el dmbito cotidiano.

Mdxima recomendacién por
su gran interés. Editorial Milenio.
ISBN: 978-84-9743-902-2. &

Pedro Burruezo, Eco activista, Director LA
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion(@theecologist.net
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CAMARA OCULTA Y

;Regeneracion o

degeneracmn?

g

Hay mucha gente
que espera que, con la
crisis de la pandemia,
se acelere el cambio
hacia un mundo mads
verde, mds justo,
mds sostenible. De
hecho, todo apunta
a que el consumo de
alimentos ecoldgicos
va a seguir creciendo
exponencialmente
tras la crisis a pesar
de los problemas
econémicos que estd
conllevando y que va
a engendrar en el futuro. Podriamos
citar esta pujanza al alza del sector
“bio” como un claro ejemplo del
triunfo de las fuerzas regeneradoras.

ato de

Sin embargo, también se estdn
disparando todas las alarmas. Mas
control de la poblacién, amenazas
de vacunas a tutiplén, importacién
de modelos ajenos a nuestra cultura
(el estado militarizado chino), etc.

Facundo, manuscrito

: _'_Denommada Ia rema de Ios frutos secos.

4= g g

Las fuerzas de Gog y
Magog. Las fuerzas
de la oscuridad y
las fuerzas de la luz
enfrentadas en una
guerra a muerte. Dos
mundos claramente
contrapuestos:  esta-
mos en el principio
de los principios de
la batalla final. Puede
durar dos décadas o
dos siglos. No mds.

¢Quién  vencerd?
¢Podran  convivir al
mismo tiempo? Nos adentramos en
territorios y escenarios cada vez mds
distépicos donde todo es posible. Una
élite en la sombra estd corrompiendo
el planeta. Y otra élite, de luz, estd
trabajando para regenerar lo que estd
corrupto. ¢(Quién vencerd? Pase lo
que pase, lo importante es saber de
qué lado estds t. Y a qué tipo de fuer-
zas vas a dar vida con tu consumo,
con tus hdbitos, con tudia a dia...m

iluminado de siglo XI

.\
Nutum
puro veg

: Comdnmente sele Ilama lare |n:::'fde los
i frutos secos, y con razon Con s;us vallosos
! 'mgredlentes y su mcomparable sabor _a i
_ nuez, la almendra es un lngredlente i
" ideal para nuestras dos nuevas’ i
it ‘bebidas Natuml da un toque dulce L
i y suave sm azucares anadldos ;

: ,Prueba nuestras nuevas bebldas' &

_DE-OKO-018 "
- EU Agriculture

SRS ORGANIC § _ ; _ Ssiinai i AR
-Pued'e obtener mas informacion en www.natumi.com/es
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TERR
I SANA

ositive
« Feating -

SIN PASTEURIZAR jGRAN EFECTO PROBIOTICO!

CONDIMENTO JAPONES PERFECTO PARA:
SOPA DE MISO, ADEREZO PARA
ENSALADAS, SALSA 0 MARINADA,

& borganic

& SOJA'Y CEBADA

FERMENTACION 12-18 MESES

PASTAS PARA UNTAR.

L HATCHO |

m T GLUTENFREE

STRONG

SOJAPASTA.-SOJAPASTE
SOY PASTE - PATE DE SOJA

PASTA DE SOJA oo | |

SOJAPASTA l

S0L0 SO0
FERMENTACION 2 ANOS )
SIN GLUTEN

SOPA DE MISO RAPIDA

Para un tazon grande

350 ml de agua

2 dientes de ajo

1 cucharadita de puré de jengibre TerraSana
1/2 jalapefo

1 chalota

2 cucharadas de salsa de soja TerraSana shoyu
100 ml de bebida vegetal (usamos avena)

1 cucharada de genmai miso TerraSana

1 haz de fideos de arroz negro Ramen TerraSana
100 g de TerraSana seitan

1 cebolleta o cebollino

SOJA Y ARROZ INTEGRAL <

FERMENTACION 12-18 MESES

SIN GLUTEN

Elaboracioén:

1.

Hervir el agua en una cazuela.

Poner el ajo, el medio jalapeno, la chalota,
2 cucharadas de shoyu (o tamari), la leche
vegetal y la cucharada de puré de jengibre,
en la batidora, triturar y mezclar.

Juntar en la cazuela de agua hirviendo

la mezcla de la batidora, afadir el ramen

y seitdn y cocinar durante 3 minutos,
apagar el fuego y dejar que pierda
temperatura mientras se acaba el resto de
la preparacion.

4. Mientras enfria, disolver el miso en un poco
de agua para que se convierta en una pasta.
TRUCO 5. Unavez que se haya enfriado ligeramente
el caldo con los Ramen, verter el miso y
¢Comes sin gluten? mezclar bien hasta que se disuelva.
Puedes reemplazar la salsa de shoyu 6. Picar finamente la cebolleta o cebollino.
por tamari y el seitan por tofu. 7. Servir en un tazény adornar con la

Si usas tofu sedoso, afiddelo al final
del todo para que no se rompa.

cebolleta o cebollino.

terrasana.com


http://terrasana.com
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Juana Labrador Moreno, Dra. en Biologia y Profesora de Agroecologia en
la Escuela de Ingenierias Agrarias de la Universidad de Extremadura labrador(@unex.es

El necesario proceso
detox de nuestros
suelos de cultivo (II)

Como hemos visto en un articulo
anterior, los suelos de cultivo estin
sometidos a una enorme carga téxica,
producto preferentemente de la activi-
dad agricola y ganadera industrial.

En el Informe Estado Mundial del
Recurso Suelo (FAO, 2015), se identifico
la contaminaciéon como una de las
principales amenazas para el suelo y
para los servicios a los ecosistemas que
éstos proporcionan. Numerosos infor-
mes posteriores han demostrado el
dafo ambiental extremo que soportan
nuestros suelos y las relaciones de esta
agresion, con procesos como el cambio
climdtico, el aumento de plagas,
enfermedades, inseguridad alimen-
taria y migraciones humanas.

Por desgracia, este y otros informes
internacionales generados por exper-
tos de reconocido prestigio resaltando
la urgencia en las medidas de preven-

cién y control de la contaminacién, for-
man parte de eso que llamo “literatura
cientifica”; una informacién avalada
por la ciencia, que es tomada por la
ciudadania, como no probable a medio
plazo, asumiendo que en el caso de que
suceda, la tecno-ciencia siempre puede
ofrecer soluciones y que los dafios co-
laterales, si los hubiera, son un precio
a pagar ligado a esta idea suicida de
progreso.

No podemos esperar que esto cam-
bie; ni los politicos por su ignorancia
y sus intereses cortoplacistas, ni la
ciencia y la tecnologia aplicada a la
produccién por su agresividad, ni la
inanicién de una ciudadania que no
exige tomar medidas concretas ni pide
responsabilidades, me ofrecen un dpi-
ce de confianza y sin embargo, si hay
muchas probabilidades de que la degra-
dacién del suelo empeore y la toxicidad
aumente; de hecho con la pandemia

del virus ya se han disparado las voces
que llaman a aumentar las produccio-
nes, destacando como las agriculturas
alternativas no son opciones para mo-
mentos criticos y ya sabemos c6mo son
sus argumentos de convincentes por
decreto.

Hoy mds que nunca, remarcamos
la importancia de la prevencién de
la contaminacion, enfatizando en la
necesidad de un marco de actuacién en
el contexto productivo, sanador para el
suelo y es en este ultimo punto en el
que quiero incidir.
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123rf Limited©OPeter Hofstetter. Compostaje

Una gestion sanadora, basada en
el mantenimiento de suelos vivos,
fértiles, y resilientes, exige un conoci-
miento preciso del recurso en el dmbito
que nos corresponda —cientifico, técni-
co, experiencial- para reconducir la
intensificacién que conlleva la practica
productiva.

Por la brevedad del espacio, no
puedo enumerar acciones in situ y ex
situ para cada tipo de contaminante, he
preferido centrarme en el marco tedri-
CO que provee conocimientos para la
remediacion, enfocados en el manejo

.‘;}
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BIOTERRA

La Feria de Euskadi

de productos ecologicos,
bioconstruccion, energias
renovables y consumo
responsable

2 O 2 O #Bioterra2020 () @

Del 16 al 18 de octubre en Ficoba, Irun.

organiza

FICOBA

- [

GRATUITO

pafrocinan

T e Gioarhs oL )/ owuzkoa

GOBIERNO VASCO

eMy

nun

M) eusko jaurLariTza

bioterra.ficoba.org

energias salud
renovables
L ALY
O
A=
habitaf ideas
saludable verdes
textil ecofurismo
ecolégico
N,
agricultura consumo
ecolégica responsable
S N4
alimentacion cosmeética
saludable ecolégica
terapias
naturales BIOTERRA
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cultural; premisas relacionadas con la
gestion agroecoldgica que nos pueden
servir de pautas de actuacion en la
prevencion, el control o la desconta-
minacion.

a. Un enfoque productivo basado
en el manejo de suelos vivos. El
microbioma del suelo regula las
funciones vitales del agrosiste-
ma; las sinergias y antagonismos
que se producen en su seno no son
producto del azar, estdn enfocadas
a garantizar un ambiente adecua-
do para el desarrollo de la vida. La
produccién por bacterias, hongos y
algas eddficas de enzimas degrada-
tivas de contaminantes como her-
bicidas, pesticidas, hidrocarburos,
fenoles y aminas aromadticas, entre
otros, es un ejemplo de su papel
regulador.

b. La fertilizacién del suelo estd media-
da por aportes orgdnicos estables
y de calidad y aportes minerales
no sintéticos, y la nutricién de los
cultivos estd basada en la presencia
continua de una gran diversidad
de nutrientes y no en la cantidad
puntual de escasos macroelementos.
Todo ello disminuye la carga toxica

123rf Limited©lgor Stevanovic

de la sobre-fertilizacién quimica y d. El uso de una gran biodiversidad

permite un mejor metabolismo del
componente quimico en el suelo.

. Laadicién de materia orgdnica como

biomasa, necromasa, neomasa y la
mejora de su dindmica en el suelo,
favoreciendo la persistencia y acu-
mulacién de fracciones mds estables
como las sustancias humicas, ase-
gura la retencién e inactivacién de
metales pesados y biocidas. El uso
de técnicas como el compostaje dis-
minuye la carga téxica microbiana,
virica y antibidtica de los estiércoles
y otros subproductos orgdnicos. La
bioestimulacién nutricional de la
edafobiodiversidad, es otro camino
para aumentar la degradacién de los
contaminantes.

PHYTO-
L fcocitc por

REGULAR

www.faesfarma.com

Koy

A

¢{NECESITAS
AD?

CTIF

nalurél,

vegetal incluyendo drboles y plantas
cultivo y no cultivo permiten proce-
sos naturales de fito-remediacion.
Las plantas pueden tolerar, absorber,
acumular y degradar compuestos
contaminantes impidiendo la migra-
cién de los metales pesados hacia el
suelo y las aguas subterrdneas. Ade-
mds, la rizodeposicion, es una fuen-
te de carbono orgdnico en el dmbito
de la raiz que estimula la actividad
enzimdtica degradativa microbiana.

.La no utilizaciéon de biocidas

quimicos de sintesis garantiza la
nula concentracion en el suelo, la
planta, el agua y la atmosfera de
la carga téxica que estd ligada a su
aporte.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

BIOREGUL CONTRIBUYE
AL TRANSITO INTESTINAL

Deliciosos mini snacks a base de avena, higos y ddtiles
100% ecoldgicos, ricos en fibra, para ayudar al buen trdnsito
' intestinal.* Es natural que te gusten.

REGUL

FAVORISE LE TRANgT
'O INTESTINAL NoRMAL®
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f. Lamejora de la estructura agregacio-
nal gracias a prdcticas agroecologi-
cas, mejora el papel del suelo como
filtro bioldgico, evitando el paso de
sustancias toxicas al agua y como
medio amortiguador para los conta-
minantes.

Ademds de acuerdos enfocados a
una politica comunitaria de protec-
cién, nosotros podemos prevenir,
reducir o revertir el problema de la
contaminacién del suelo de cultivo
y como consecuencia del aire que
respiramos, el agua que bebemos y
los alimentos que consumimos desde
la agroecologia, disciplina que suma
al conocimiento de prdcticas exitosas
tradicionales, el saber cientifico debi-
damente probado y actualizado.

La contaminacién del suelo es invi-
sible largo tiempo y las consecuencias
enormemente negativas sobre nues-
tra calidad de vida aumentan enor-
memente nuestra vulnerabilidad. Re-
cuperemos los vinculos con la tierra
y actuemos cada uno desde nuestro
dmbito de accién, antes de que sea
demasiado tarde, “no esperemos a
cavar el pozo cuando empecemos a
tener sed”. B

P *’:

A *
4‘

*La fibra del grano de avena
contribuye a que aumente
el volumen de las heces.

El ruibarbo es reconocido
por favorecer un buen
transito intestinal.

* FAES FARMA
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COMERCIO JUSTO

FAIRTRADE

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

Fairtrade trabaja para la sostenibilidad
de las personasy el planeta

La pérdida de medios de vida y el
riesgo de desempleo para los produc-
tores y trabajadores se estd profun-
dizando en todo el Sur Global. Estos
ya se encuentran entre las personas
mds pobres del mundo y viven en
comunidades con redes de seguridad
débiles o inexistentes. Los gobiernos,
las empresas, los minoristas, los co-
merciantes y los consumidores debe-
mos trabajar juntos para proteger los
empleos y los medios de vida tanto en
el presente como en el futuro.

Para  continuar  produciendo
cultivos y mantener sus medios de
vida, los productores deben adap-
tarse y desarrollar la resiliencia de
sus comunidades a los impactos del
cambio climdtico. Desde Fairtrade
trabajamos para generar unos es-
tandares ambientales sostenibles
que promueven la biodiversidad,
el manejo del agua y la proteccion
forestal, todo lo cual contribuye de
alguna manera a la mitigacién o

adaptacion al cambio climdtico. Los
productores ademds realizan sus pro-
pias evaluaciones de riesgos e incluyen
la plantacion de drboles, el riego, la
diversificacién de cultivos y la ener-
gia limpia como proyectos en los que
trabajar y cooperar. El Comercio Justo
contribuye a significativos avances y
mejoras para combatir los problemas
globales. Cambiando el comercio a un
sistema justo y sostenible se cambian
vidas y se camina hacia esa necesaria
transformacion social.

Fomentemos un comercio mas
justo, responsable y sostenible

Debemos fomentar e impulsar una
nueva actitud tanto con las personas
como con el planeta, y esto implica
un gran esfuerzo colectivo y una res-
ponsabilidad social, al mismo tiempo
que solidaridad individual y conjunta,
para poder generar entornos mds sos-
tenibles y corresponsables, dando rele-
vancia a un nuevo sistema econémico,

\
q COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

mads justo y sosteni-
ble, a la priorizacién
de una educacién
medioambiental,
cuidando el planeta,
generando concien-
cia de nuestros actos,
conociendo mds y
mejor las formas de
producciéon de los
productos y bienes
que utilizamos, y
consumiendo de for-
ma mds consciente y
responsable.

Al apoyar a los
productores y traba-
jadores de Comercio
Justo Fairtrade, los apoyamos para
proteger la salud y la seguridad de
sus comunidades, enfrentar los de-
safios econémicos que se avecinan y
mantenerse unidos en la solidaridad
global. Nuestro objetivo fundamental
es hacer del Comercio Justo una im-
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GRAGIAS

portante herramienta para que los
compromisos globales como son los
Objetivos de Desarrollo Sostenible
se cumplan y conseguir una sociedad
mads sostenible, con mayor responsa-
bilidad y cuidado del medioambiente
y nuestro entorno. &
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Productos de limpieza: ;{Siempre ecologicos!

A nadie le gusta vivir en un hogar
sucio. Los seres humanos tenemos la
necesidad de habitar en un espacio
sano, limpio y libre de organismos
patégenos causantes de enferme-
dades que ponen en riesgo nuestra
salud. Si una casa no se limpia regu-
larmente se acumula la suciedad. Y
es en esta mugre acumulada donde
proliferan los gérmenes y pardsitos
que pueden llegar a afectar a sus
moradores, y como consecuencia,
corren el riesgo de enfermar. La ne-
cesidad de higiene hace que manten-
gamos nuestro hogar lo mds limpio
posible, recurriendo para ello a una
amplia gama de productos de lim-
pieza que nos garanticen la asepsia.
En la busqueda de un hogar limpio
empleamos de forma cotidiana y
regular una mezcla de productos
quimicos pensados para cada una de
las dreas del hogar, principalmente
bafios y cocina, donde el riesgo de
enfermedades que afecten a nuestra
salud aumenta. Usamos para ello
productos de composicion diversa
que interactian con nosotros por
via cutdnea y respiratoria, produc-
tos que no siempre son inocuos, y
dependiendo como los utilicemos,
pueden convertirse en un riesgo afla-
dido al que tratamos de combatir.

Los productos limpiadores del
hogar son sustancias quimicas pen-
sadas para desinfectar, que incluyen
en su composicién dcidos o bases
fuertes, que por su peligrosidad
entraflan riesgos para las personas,

mascotas y medio ambiente. Estos
productos por imperativo legal
vienen etiquetados y exponen muy
claramente los riesgos inherentes a
los mismos y las precauciones que se
deben adoptar en su uso. Las etique-
tas nos advierten de los riesgos que
para las personas tiene su manipula-
cién, y nos indican qué medidas de
seguridad se deben emplear siempre
con ellos para evitar accidentes
graves. Asi, junto a los pictogramas
correspondientes, podemos leer
que se deben usar como precaucion
guantes, mascarillas, gafas, evitar
el contacto con la piel y los ojos, o
no respirar los vapores. Normas que

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

123rf Limited©Jovan Mandic

debemos cumplir estrictamente si
no queremos sufrir un accidente de
consecuencias impredecibles.

Es indispensable leer las etique-
tas. Los fabricantes estdn obligados
a indicar claramente los riesgos del
producto usando para ello los cono-
cidos como simbolos de advertencia
sobre la peligrosidad que una deter-
minada sustancia o mezcla puede
provocar en la salud o el medio
ambiente. Y todas las personas que
los utilizamos debemos conocerlos.
Por ejemplo, vemos simbolos de
peligro que nos indican que el pro-
ducto puede ser dafiino a dosis muy

pequenas. Asi, encontramos produc-
tos de limpieza etiquetados como
“corrosivos”, “muy irritantes”, “sen-
sibilizadores fuertes” o “altamente
inflamables”. Todas estas palabras de
advertencia nos informan sobre el
nivel relativo de gravedad del daiio,
alertando al usuario de la existencia

de un peligro potencial.

Entre los productos de limpieza
mds toxicos, y que tienen mayor
peligrosidad, encontramos el grupo
de los limpiadores. Dependiendo el
uso tendrdn diversa composicién,
bien sean limpiadores de inodoros,
desatascadores de desagiies, o lim-
piadores de hornos, son potentes
cdusticos dcidos o bdsicos. Otro gru-
po son los limpiadores con accién
bactericida, desinfectantes clorados,
removedores de moho, incluso pro-
ductos que tenemos por inocuos
como el lavavajillas pueden conte-
ner sustancias quimicas téxicas en
su composicién como el triclosdn,
un agente antibacterial.

En la gran mayoria de los produc-
tos de limpieza encontramos un gru-
po de sustancias quimicas, como son
el amoniaco, el cloro y el hidréxido
sédico, que por ser de uso habitual y
por su potencial peligrosidad, es ne-
cesario conocer. El amoniaco se usa
como un agente limpiador de bafio
y lavabos, asi como en limpiadores
de vidrios. Un uso incorrecto puede
producir bronquitis crénica y asma.
El cloro forma parte de la composi-

ﬁ el

biobel

limpieza y cuidado ecoldgicos

Detergentes y limpiadores con jabdén vegetal
e innovadores ingredientes 100% de origen natural.
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cién quimica de diversas sustancias
desinfectantes, siendo las mds
conocidas la lejia y el agua fuerte o
salfumant, que es dcido clorhidrico
diluido. Se encuentra en productos
limpiadores de inodoros, desatasca-
dores de tuberias, eliminadores de
moho, blanqueadores de ropa, sien-
do el agente encargado de la potabi-
lizacién del agua corriente en forma
de hipoclorito. Esta sustancia quema
la piel, los ojos e irrita los pulmones,
siendo muy peligrosa en su manipu-
lacién. El hidréxido de sodio, o sosa
caustica, es la base de los productos
desengrasantes, de los limpiadores
de hornos y de los desagiies. Es una
sustancia quimica extremadamente
corrosiva y que causa quemaduras
graves si toca la piel o los ojos. La
inhalacién de hidroxido de sodio
puede causar un dolor de garganta
durante dias.

Cuando manejamos productos de
limpieza sin conocer su naturaleza,
riesgos y peligrosidad, podemos aca-
bar generando problemas de mayor
envergadura que los creados por la
propia suciedad. Combinar produc-

tos de limpieza comunes puede ser
increiblemente peligroso. Por ejem-
plo, si usamos a la vez el amoniaco
y la lejia reaccionan creando gas
de cloramina altamente téxico que
puede dafiar el tejido pulmonar si
lo inhalamos. Cuando mezclamos la
lejia, que tiene como base el hipoclo-
rito sédico, con dcido, que es comun
en muchos limpiadores de inodoros,
libera cloro gas venenoso que ataca
la piel, el sistema respiratorio e irrita
los ojos. Lo mismo ocurre cuando
probamos a mezclarla con los desa-
tascadores de cafierias a base de 4ci-
do. Hasta con el inocuo procedimien-
to de usar vinagre, que es un dcido,
y bicarbonato s6dico para limpiar el
fregadero, podemos tener problemas
si luego anadimos lejia. Al mezclar
la lejia con alcohol se produce una
reaccion que genera gas cloroformo
téxico y dcido clorhidrico. Mezclar
lejia con otra cosa que no sea agua es
realmente una mala idea.

Afortunadamente encontramos a
nuestra disposicion alternativas eco-
légicas a los productos de limpieza
toxicos. B
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La Yemoterapia: la potencia sanadora
de la planta concentrada en sus yemas

Paracelso ya se percatd de que las
diferentes partes de una planta aportan
diferentes propiedades. Siglos después
se comprobd que cada planta posee sus
particularidades, pero la composicién
quimica del tejido embrionario de la
planta presenta importantes diferen-
cias que lo convierten en un concentra-
do de todo su potencial terapéutico.

Llamada en su origen por este moti-
vo “Fitoembrioterapia”, la Yemoterapia
es una rama de la fitoterapia, desarro-
llada por el médico belga Pol Henry en
1956, que utiliza los tejidos embrio-
narios de las plantas (yemas, brotes,
raicillas, capullos, tallos jévenes...)
con el fin de extraer de ellos toda la
potencia energética de la futura planta.
Afios mds tarde, el médico homedpata
francés Max Tétau desarroll6 la parte
clinica de la yemoterapia y ésta se
sigui6 desarrollando posteriormente
gracias a otras muchas investigaciones
de cientificos como las de Andrianne,
Milkers o Pittera.

Los estudios de la Yemoterapia se
basan en que estas partes de la planta
contienen altas concentraciones de
diversas sustancias (compuestos bioac-
tivos) que son fisiolégicamente muy
activas y permiten protegerse de ata-
ques externos de manera que la planta
pueda germinar. En la planta adulta,
muchos elementos no estin porque
tienden a desaparecer durante el proce-
so de maduracién y desarrollo.

Los tejidos embrionarios se encuen-
tran en una fase de multiplicacién
celular muy intensa y contienen gran
cantidad de hormonas de crecimien-
to, una alta concentracion en mate-
rial genético, enzimas, vitaminas,
oligoelementos y minerales perfec-
tamente bioasimilables. Es por esto
que los concentrados de yemoterapia
poseen propiedades muy notables en
cuanto a estimulacién, regeneracién y
drenaje celular se refiere.

Los brotes, las yemas frescas y de-
mds tejidos embrionarios se maceran
en una mezcla de agua, alcohol y glice-
rina, para obtener un extracto llamado
“macerado glicerinado”.  Existen
extractos unitarios, los de una sola
especie vegetal y complejos de yemo-

HERBALGEM, laboratorio de yemo-
terapia concentrada BIO, trabaja
con un sistema de produccion

que preserva todos los minerales,
aminoacidos y acidos nucleicos de
las plantas, recolectando a diarioy
estabilizando in situ, en una mace-
racion a partes iguales de agua, gli-
cerinay alcohol vegetal ecolégico.

Es el caso de la savia fresca de abe-
dul, reconocida por su gran poder
depurativo sobre higado, rifiones,
pulmonesy piel. Rica en oligoele-
mentos, polifenoles, vitaminas y
con un alto aporte nutricional, la
savia es recolectada en primavera

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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terapia, que combinan yemas de varias
especies, incluso pueden incluir otras

para recoger todo el potencial de
sus propiedades. Entre los prepara-
dos de savia de abedul de Herbal-
gem encontramos:

¢ Depurasavia, complejo enrique-
cido con yemas de abeduly de
grosellero negro, permite aliviar
la sobrecarga de toxinas que
genera cansancio, retencion de
liquidos, dolores articulares y
afecta al estado de nuestra piel...
Estimula el metabolismoy es
remineralizante.

¢ Para las dietas de adelgazamieto,
Silusavia es otro preparado de

formas galénicas como aceites esencia-
les, oligoelementos o tinturas madre. B

savia que ademas de su efecto
antioxidante, ayuda a reducir la
ansiedad por comery act(ia sobre
el sistema digestivo y ayuda a la
eliminacién de grasas.

Para los deportistas, Sportisavia
con yemas de arandano (ayudan
a metabolizar los azlicaresy a
una mejor circulacion capilar),
yemas de avellano (para mejor
calidad en la respiracién y por
tanto mejor oxigenacion) que
junto al resto de yemas y la savia
fresca de abedul, tonifican el
metabolismo y reducen la infla-
macién de los tejidos.
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Disfruta del sol con tu piel sanay protegida

Llega el verano y con él el aumento
de horas de exposicién al sol, tan ne-
cesario para la sintesis de la vitamina
D en nuestro organismo, pero que
puede llegar a ser muy perjudicial si
no tomamos precauciones. Y es que
en estos meses la radiacion ultravio-
leta del sol es mds fuerte, pudiendo
danar nuestra piel.

La principal forma de protegernos
del sol es haciéndolo con ropay com-
plementos adecuados como es ropa
ligera de color blanco, sombrero o
gorray gafas de sol. El segundo paso,
e igual de importante, es utilizar el
protector solar adecuado en forma
de locidn.

Te recomendamos cremas protec-
toras elaboradas con filtros fisicos o
minerales, que actiian creando una
barrera fisica en la piel y ejerciendo un
efecto reflejo ante los rayos de sol. Estos
filtros son muy fotoestables y no provo-
can reacciones alérgicas. Ademds, son
ideales para las pieles mds sensibles.

Estos protectores solares tienen

efecto desde el mismo momento en
el que los aplicamos, por eso no hace
falta extenderlos 30 minutos antes de
la exposicion al sol. Pero recuerda que
habra que ir reponiéndolos: el protec-
tor 30 spf'lo renovaremos cada 2 horas
y el de 50 spf cada 3, asi como después
del bafio, ya que el roce con la ropa, el
aguay la arena lo degradan.

El protector solar ideal debe estar
compuesto por didxido de titanio (sin
nanoparticulas) y aceites secos, con
lo que destacard por su capacidad de

1231f Limited©Yana Tatevosian

penetracién y por actuar como pantalla
total. De este modo aportard mdxima
hidratacién sin brillos. Ademads, ya que
sus ingredientes deben ser de origen
vegetal y de cultivo ecolégico, serd bio-
degradable y respetuoso con el medio
ambiente. No testado en animales, apto
para veganos y sin parabenos, ni silico-
nas, ftalatos o perfumes sintéticos.

También debemos cuidar nuestra
piel desde el interior, con una alimen-
tacion adecuada, manteniendo una
correcta hidratacion.

Es muy recomendable consumir la
cantidad suficiente de betacaroteno.
Un carotenoide muy interesante por su
poder antioxidante es la Astaxantina,
obtenida del alga Haematococcus pluvialis.

Si notamos la piel mds seca y deshi-
dratada, podemos optar por las perlas
de omega 7. La Vitamina E también
puede ser de gran ayuda, ya que con-
tribuye a proteger las células frente al
estrés oxidativo.

Y lo mds importante, evitar la expo-
sicién al sol en las horas centrales del
dia, sobre todo en el caso de los mds
pequeiios de la casa, y cuidar la alimen-
tacién y la hidratacion para disfrutar de
un verano saludable. B
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La salud del futuro: integral, integrativa,
preventiva y ecologica

Estamos en un momento en el
que debemos asumir e integrar
que nuestra salud y la del planeta
van inexorablemente unidas de la
mano. No puede haber gente sana
en un planeta enfermo. Y, tanto en
lo referente a nuestra propia salud
como a la del planeta, debemos ha-
cernos conscientes y responsables
de ello: es necesario dejar de ser
solo “pacientes” en cuanto a nues-
tros procesos de salud-enfermedad
y convertirnos en “sujetos activos”
en el proceso de curacién, com-
prendiendo que nuestra forma de
alimentarnos, de respirar, de pen-
sar, de sentir, de dormir...son fun-
damentales en el mantenimiento y
recuperaciéon de nuestra salud. Y lo
mismo en cuanto a nuestro planeta
y a nuestro modelo de sociedad;
ademds de las urnas y de reclamar a
nuestros gobernantes nuevas politi-
cas, podemos ser ya “actuantes” con
nuestros habitos de consumo y con
nuestra forma de vida.

El concepto del hombre como un
microcosmos, es decir, un cosmos en
miniatura que refleja el universo ente-
T'0 0 IMAcrocosmos, no es solo la base de
la obra de Hipdcrates de Cos, padre de
la medicina, sino que lo encontramos
en multitud de textos de todas las épo-
cas y culturas: la filosofia presocratica,
la filosofia hindd, la china, en los textos
sagrados de la antigua Persia o en los
“Upanishads” de la India, por ejemplo.

HIGIENE FEMENINA
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También los ultimos descubri-
mientos de la ciencia demuestran
esto y ya sabemos que nuestro
organismo es un “microuniverso”
poblado de miles de millones de
bacterias y de virus que estdn en el
digestivo, los pulmones, la piel...
que son esenciales para mantener el
equilibrio con el exterior. Incluso el
ADN humano tiene integrados en su
secuencia virus y bacterias.

Debemos pues reflexionar
respecto a la importancia de
retomar el equilibrio perdidoy
enfocarnos a una convivencia
armonica con la naturaleza

y una agricultura ecolégica
como (nica opcion para nues-
tra subsistencia.

Es también momento de replan-
tearnos cémo estd siendo nuestra for-
ma de viday como estamos atendiendo
a nuestra salud: si tenemos una ali-
mentacion saludable, si descansamos
lo suficiente, si hacemos ejercicio, si
tenemos contacto con la naturaleza
(con la tierra, el agua, el aire y el sol),
como es nuestra respiracion, cémo son
nuestras relaciones y nuestras emocio-
nes, como estd nuestra energia vital y
cémo podemos armonizarla. Escuchar
y cuidar a nuestro cuerpo y a nuestro
planeta, educar a los mds pequefios en
ello y hacer una medicina integrativa
y preventiva son el Gnico camino para
lasalud. m
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MOONCUP

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

Fiable y probada por millones de usuarias
desde 2002

Ideal para viajar,
nadar, y hacer

ejercicio Retiene 3x mas
que un tampoén

MooNCuUP

Reutilizable
durante afnos

+ Servicio
profesional de
consultas

Cero residuos
y sin plastico

CREMA ACTIVADORA

Proteccién Natural para pieles atdpicas

. y sensibles.
Fabricada en Europa
100% Organica @
mooncup.es 100% Biodegradable s
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TERAPIAS NATURALES

Combatir la resistencia a los antibioticos
desde la prevencion natural

Promover la regulacién de las
Terapias Naturales en Europa era
uno de los principales objetivos de la
Asociacién Nacional de Profesionales
y Auténomos de las Terapias Natura-
les, COFENAT, al firmar el acuerdo
colaborativo con Lumen ‘Plataforma
Salus’ en el mes de octubre de 2019.
En este contexto, el acuerdo con Lu-
men es una oportunidad para hacer
desde Europa lo que los gobiernos
espaioles se resisten a hacer a nivel
nacional.

Asi, la primera propuesta de
Lumen “Plataforma Salus” fue
presentada durante una conferencia
enfocada en la promocién de la salud
el 10 de abril de 2019 en el Parlamen-
to Europeo y, el 17 de diciembre del
mismo afio, en Estrasburgo, se llev a
cabo el evento “Una nueva 'revolucion
copernicana'’: estilos de vida saludables
en el centro, para mejorar la salud y la
sostenibilidad medioambiental”, orga-
nizado por la Red Europea SALUS,
que conté con el apoyo de las eurodi-
putadas italianas Eleonora Evi (NI) y
Patrizia Toia (S&D).

En COFENAT tenemos también
entre nuestros objetivos coordinar
acciones destinadas a promover los
sistemas de salud europeos para que
estén mds centrados en la salud que
en la enfermedad, buscando lograr
una mayor longevidad saludable para
los ciudadanos europeos, un mayor

bienestar para los animales y una ma-
yor sostenibilidad econémica para los
sistemas de salud asi como una mayor
sostenibilidad ambiental.

SALUS tratard algunos temas
emergentes como la promocién de
los estilos de vida saludables y la re-
sistencia a los antimicrobianos (AMR).
Laresistencia a los antimicrobianos
(AMR) es reconocida por la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS)
como uno de los mayores desafios
mundiales de salud y, de hecho, este
organismo ya ha advertido de que se
puede estar entrando en una eraen la
que los antibidticos ya no son eficaces
para curar infecciones.

De hecho, la propia Comisién Eu-
ropea ha elaborado un plan de accién,
el Plan de Accién Sanitaria Unico Eu-
ropeo contra la Resistencia Antimicro-
biana, cuyos principales pilares son:
difundir las buenas pricticas a nivel
europeo entre los diferentes planes
nacionales; aumentar la investigacién
para encontrar nuevos tratamientos
para las infecciones y mejorar el diag-
nostico e intensificar el esfuerzo de la
Unién Europea para situar el tema en
el centro de la agenda internacional,
entre otros. Por eso, desde COFENAT
creemos que se deberia desalentar la
prescripcién de antibidticos para uso
humano y animal, para condiciones
triviales que no los requieran o para
fines distintos del tratamiento de

enfermedades especificas, dejando
posibles excepciones a la autonomia
de los médicos generales y los vete-
rinarios; y por otro lado, creemos
necesario promover la investigacion
sobre la relacién entre los estilos
de vida saludables y la eficacia del
sistema inmunologico.

Lorenzo del Moro, colaborador del
Dr. Alberto Donzelli de la fundacién
italiana Allineare Sanita Salute, afirmé
en la presentacion de la iniciativa de
Salus en el Parlamento Europeo: "El
consumismo sanitario, una epidemia
de diagnostico, lamedicalizacién de la
vida y los sobretratos, son algunos de
los aspectos que hacen insostenibles
los costes econémicos y humanos del
actual sistema sanitario”. Y, ademads,
estdin haciendo que, cada vez mds
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personas, sean resistentes a los anti-
bioticos. De ahi, la importancia de la
regulacion de las Terapias Naturales
como complemento necesario de las
terapias convencionales para poner el
foco en la promocién de la salud y no
en la enfermedad. B

TERAPIAS NATURALES | |

1° plataforma de videoconsultas
parad las TeerICIS Naturales

ApuUntate ahora y pruébalo GRATIS

Gestidn citas previas

fisicas
online

www.cofenat.es/unisalud
INFORMATE 913 142 458 - 673 874 774

’,

Maxima seguridad
Espacio web propio
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Bacterias inteligentes, salud digestiva e inmunidad

Ya hace unos afios que se descubrio
la importancia de las bacterias que
habitan nuestro organismo y es un
campo que no se deja de estudiar y de
sorprendernos con la relacién directa
que tienen estos microorganismos
con nuestra salud digestiva, pero tam-
bién emocional y del sistema inmune.

La microbiota intestinal, antes
conocida como flora intestinal, es el
conjunto de microorganismos que
habitan en él: ya se estima que se
compone de mds de 100 billones de
microorganismos con mds de 1.000
especies diferentes de bacterias.

La microbiota se distribuye en di-
ferentes partes del cuerpo: principal-
mente en el colon, pero también en
el intestino delgado, en el estémago y
en la boca.

Cuanto mads diversa sea la micro-
biota intestinal mds salud tendre-
mos. Cada persona tiene un perfil de
la microbiota intestinal inico que se
empieza a programar desde el ttero
de la madre.

En los primeros afios de vida hay
varios factores que promueven tener
una buena o mala microbiota intesti-
nal, pero los principales serian el na-
cimiento por parto vaginal y la lac-
tancia materna en exclusiva hasta los
6 meses y complementaria hasta los
2 anos. También influyen la relacion
con mascotas, hermanos o amigos y el
entorno, evitando el efecto burbuja de
un exceso de higiene.
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En edad mds adulta, también con-
tribuird si hacemos ejercicio o no, el
nivel de estrés, la exposicién a t6-
xicos y medicamentos (antibidticos,
antidcidos, antidepresivos y AINES) y
el tipo de alimentacién.

Salud digestivay sistema
inmune

Entre las funciones metabdlicas
de la microbiota intestinal destacan
la digestién y absorcién de hidratos
de carbono, que no podemos digerir
por nuestra cuenta, la sintesis de vita-
minas (K y B12) o la sintesis de dcidos
grasos de cadena corta como resulta-
do de la fermentacion de fibra dieté-
tica. Ademds, participa en el efecto

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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protector de la mucosa intestinal,
la gran muralla de defensa de nuestro
organismo.

La microbiota también modula
el sistema inmune protegiéndonos
frente el crecimiento de bacterias re-
sidentes, potencialmente patdgenas,
y frente a la invasioén de agentes infec-
ciosos externos.

No es de extrafiar que su alteracién
(disbiosis) provoque trastornos o
enfermedades relacionadas con el
sistema digestivo como la diarrea o
estrefiimiento, candidiasis (intestinal
o vaginal) celiaquia o enfermedades
inflamatorias intestinales. También
muchas otras que van mads alld: obe-

sidad, sindrome metabdlico, diabetes
tipo 1 y 2, enfermedades autoinmu-
nes, ansiedad, estrés, depresion, aler-
gias o asma, entre otras.

Por lo tanto, una buena o mala
salud intestinal condiciona la salud
global de nuestro organismo.

Bacterias inteligentes

Aunque no cumpldis con los requi-
sitos de una buena programacion neo-
natal, tenemos una buena noticia: la
microbiota intestinal se puede "repro-
gramar" con unos hdbitos de alimen-
tacion y de estilo de vida adecuados y
con la ayuda de los probioticos.

Los probidticos, por definicién,
son microorganismos que cuando se
administran en cantidades adecuadas
son beneficiosas. En los dltimos afios
se han convertido en una potente
herramienta terapéutica para tra-
tar diversas patologias y restaurar la
biodiversidad de nuestro ecosistema
intestinal.

Actualmente, hay una gran oferta
de probidticos y tenemos que aprove-
char el gran abanico de combinacio-
nes de género, especie y cepa para
tratar diferentes patologias como
por ejemplo: Bifidobacterium lactis BPL1
para controlar los niveles de glucosa,
Lactobacilus plantarum LP para bajar
el colesterol, Lactobacilus acidophilus
NCFM para mejorar las digestiones o
Bifidobacterium lactis BL-04 para aumen-
tar las defensas. B
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BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA
C/ La Torre, 6 Bajo. 24002 Ledn. Tel. +34 987276220
e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

Para un funcionamiento
normal del

sistema inmunitario

ECHINACEA FORTE

= Complemento alimenticio a base de echinacea,

vitamina C, zinc y selenio.

La vitamina C, el selenio y el zinc contribuyen al
funcionamiento normal del sistema inmunitario

VITAMINA D3 PLUS

= Complemento alimenticio a base de extractos
de plantas y vitamina D

= La vitamina D contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario

(bioversg

Los suplementos que te ayudan a VIVLY mejor

@ bioverspain biover_spain
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Erisimo, la hierba de los cantores
y sus beneficios para la voz

El erisimo (Sisymbrium officinale),
es una planta herbdcea, anual y sil-
vestre, nativa de Europa y el norte de
Africa. Se cultiva por sus semillas y
hojas, para ser utilizadas como ingre-
diente culinario, principalmente para
condimentar ensaladas, aunque posee
propiedades terapéuticas interesan-
tes, especialmente para tratar las
enfermedades de la garganta como la
afonia y la ronquera. Por esta razon,
se le llama comunmente "la hierba de
los cantantes”. De hecho, bien sea en in-
fusién, o administrada en spray bucal,
es utilizada por cantantes, locutores,
profesores y personas que utilizan su
voz como herramienta profesional,
con muy buenos resultados. Aplicar
o tomar esta planta antes de una
actuacion, clase o concierto, resulta
ideal para optimizar la funcionali-
dad de las cuerdas vocales, aclarar
la voz y sacarle todo su partido.
Es una planta con un gran potencial
terapéutico, y se ha utilizado tradi-
cionalmente para el tratamiento de
las enfermedades del sistema respi-

La hierba de los
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Con propéleo, eucalipto y tomillo

ratorio, como la faringitis, laringitis,
afonia, resfriado comun y el dolor de
garganta, ademds su uso se recomien-
da a personas fumadoras, ya que la
planta posee un gran valor antioxi-
dante y antiinflamatorio. Diferentes
estudios le atribuyen propiedades:
antimicrobianas, antioxidantes, anti-
mutagénicas, antioxidantes, antiinfla-
matorias y relajantes musculares.

¢Como consigue ayudar a
nuestravoz?

Ademds de antimicrobiano y de
su actividad antimutagénica, es un
gran antioxidante que puede ayudar
alareparacion de la mucosa respirato-
ria, gracias a su capacidad inhibitoria
del dafio producido por los radicales
libres o estrés oxidativo, lo que respal-
da también su uso para la proteccién
de la mucosa en personas fumadoras,
0 que trabajan o viven en ambientes
contaminados y durante los resfriados
que afectan a la garganta. Se cree que
la propiedad antiinflamatoria puede

estar relacionada con su gran valor
antioxidante y antimicrobiano. Sus
efectos suavizantes de la garganta y
reductores de la irritacion, son debi-
dos a su elevado contenido en muci-
lagos, que actdan como suavizantes.
El efecto sobre las cuerdas bucales y
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sus beneficios obedecen también a su
actividad relajante de la musculatura
lisa de las vias respiratorias, lo que po-
dria respaldar su uso tradicional para
aclarar la voz, y contribuir a aliviar la
irritacién de la garganta como la ron-
quera y la tos seca.l
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Multiclean Biologic, de Emlife

d

MULTI
CLER

Multiclean Biologic es un potente
limpiador biolégico a base de mi-
croorganismos  beneficiosos que
promueve un microbioma saludable
en el hogar. Contiene microorganis-
mos funcionales que descomponen
téxicos, suciedad y malos olores. Se
puede utilizar puro o diluido en agua
para distintas aplicaciones: pulveri-
zado en superficies, cristal o tejidos,
nebulizado en el aire o diluido en el
agua de fregar. Sin aditivos, coloran-
tes, conservantes ni aromatizantes
artificiales. Todos los ingredientes
agricolas proceden de la agricultura
ecoldgica.

- Marca: Emlife | www.emlife.org

- Distribucién: Pharma Biozyme S.L.

& COSMETICA

Copa menstrual Talla M, de
Masmi

A\
masmr

U=

La copa menstrual es una alternativa
natural, ecoldgica y econdémica al
uso de tampones y compresas. Mas-
mi Natural Cotton de Cohitech, S.L.
ofrece una copa menstrual fabricada
en Espafia con TPE de Grado Médico,
testada como hipoalergénica ‘no irri-
tante’ y libre de silicona, latex, BPA
y ftalatos. Es reutilizable y reciclable.
Producto vegano, no contiene in-
gredientes de origen animal y no ha
sido testado en animales. La talla M
es para mujeres menores de 25 afos
y que no han tenido hijos por parto
vaginal.

- Marca: Masmi Natural Cotton |
www.masminaturalcotton.com
- Empresa: Cohitech S.I.

5 Repair sérum bio soml, de
Viridian

Mezcla de 5 aceites orgdnicos nutri-
cionales para 5 usos diferentes. Uso
tépico sobre piel inflamada y articu-
laciones. Con: aceite de semillas de
comino negro BIO de Egipto, aceite
de semillas de lino BIO, aceite de
lavanda BIO, aceite de flores de ca-
momila BIO, aceite de cirtamo BIO.
Usos: Acné, tlinel carpiano, eczema/
psoriasis, articulaciones, vitiligo. Ga-
nador del premio Best New Organic
Beauty Product en 2019.

- Certificado: Cosmos Organic,
Soil Association

- Marca: Viridian | www.viridian-
nutrition.com

- Distribucién: Alternatur, S.L. |
www.alternatur.es
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Mascarilla capilar
reestructurante, de Corpore
Sano

La mascarilla capilar reestructurante,
con aceite de argdn y altea, de Corpo-
re Sano, con accion suavizante, actda
dejando el cabello sedoso y brillante.
Nutre y suaviza el cabello, recuperan-
do en pocos minutos la vitalidad del
cabello muy seco y deshidratado. Su
uso tras el champti aporta brillo y re-
paracion al cabello seco, dafiado y sin
brillo que queda reparado, sedoso y
brillante. Esta mascarilla es orgdnica,
sus activos provienen de la agricultu-
ra ecolégica.

Con aceites esenciales 100% :
naturales y sin sales de aluminio :

PROTECCION EFICAZ 24H

Desodorantes Roll-On

protegen frente al mal olor sin ocluir
los poros, manteniendo la regulacion
natural de la piel. Proteccién eficaz
y natural durante 24h. Dejan una
sensacion refrescante sobre la piel. *

QL
SR 100%
> BIiOE RATAL
) § certificado
US>

& Sin sales de aluminio :
® Protegen frente al mal olor sin ocluir los poros
® Secado rapido,no manchan :
@ Ppicl suave durante més tiempo

‘Bwereoal wereoAl wereon 5.

FOR ME

24h Desodorante

24h Desodorante Rll-on

Roll-On

- Certificado: Cosmos Organic,
Ecocert

- Marca: Corpore Sano
WWW.COTPOresano.com

- Empresa: Disna, S.A.

VVELEDA

Seit@ 921

since 1921

24h Desodorante
Rollkon


http://weleda.es/
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El sol moderado como fuente de salud

Gracias al sol podemos sintetizar
vitamina D, encargada de elevar
nuestro estado de dnimo, de combatir
la depresion y de estimular el funcio-
namiento del sistema inmunolégico.
Ademds, favorece que nuestros hue-
sos y dientes permanezcan sanos, al
mismo tiempo que mejora el estado
general de nuestra piel.

Pero como casi todo en esta vida,
la virtud se encuentra en el punto
medio. Tras la ferviente moda de
broncearnos a toda costa, llegaron
el cdncer de piel y el envejecimiento
prematuro. Por eso ahora le tenemos
miedo. A pesar de que Espaia puede
presumir de contar con muchas horas
de sol, el 40% de los jévenes y el 57%
de los ancianos tienen déficit de vita-
mina D.

¢Como debemos tomar el sol?

Lo mds importante es saber que
nuestra piel nunca debe llegar a
enrojecerse. Cuando esto ocurre,
debemos tomarlo como una sefial de
alarma. Nos hemos expuesto dema-
siado y estamos poniendo en riesgo
nuestra salud.

Cada persona tendrd una toleran-
cia diferente. Dependerad del fototipo,
de la edad, del grosor de su piel, de
la intensidad del sol, la localizacién
geogrdfica, o incluso si se trata con
algtin medicamento oral o tépico que
pueda causar fotosensibilidad. Bajo el
mismo sol, algunas personas pueden
quemarse en 5 minutos, otras en 60.

Para poder asegurar una sintesis
6ptima de vitamina D, debemos
tomar el sol sin proteccion solar y
con la maxima superficie de piel
expuesta, a excepcién del rostro y
del escote. Aunque el sol moderado
puede ser beneficioso, también es
la primera causa de envejecimiento
prematuro de la piel, asi que en estas
zonas mds finas y sensibles, y que ade-
mads suelen estar siempre expuestas,
procuraremos extremar los cuidados
utilizando siempre una buena protec-
cién solar.

¢Para qué sirve el protector
solar?

Sirve para alargar estancias al sol,
para cuando para nuestro organismo
ya es suficiente. Imaginemos que to-
leramos el sol sin quemarnos durante
15 minutos, pero queremos estar en
la playa dos horas. Antes de que trans-
curran los 15 primeros minutos de-
bemos asegurarnos de que tenemos
puesto nuestro protector solar.

¢Qué factor de proteccion solar
(FPS) necesito?

El FPS nos indica durante cudnto
tiempo estard protegida nuestra
piel frente al sol. La férmula es la
siguiente:

Tiempo que tu piel puede estar al sol
sin proteccion solar y sin quemarse X FPS

= Minutos protegida del sol

Por ejemplo, si tu piel se quema-

ria a los 10 minutos, si utilizaras un
FPS 15, multiplicariamos 10x15 para
saber que podrias estar unos 150
minutos al sol. Aunque esta ecua-
cién no es del todo exacta. El sudor
y el agua reducen la efectividad del
protector solar en un 50%, asi que
lo mds prudente es renovarlo con
frecuencia.

Tipos de protectores solares

Existen tres tipos: los quimicos,
los ecoldgicos y los fisicos.

La mayoria de quimicos no solo
son perjudiciales para nuestro orga-
nismo, sino también para el medio
ambiente.
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Los ecolégicos son antioxidantes
que evitan la formacién de radicales
libres y potencian el subsistema in-
munoldgico cutdneo. Resultan muy
interesantes como método preventi-
vo para el envejecimiento prematuro
de la piel. Son los aceites, -en especial
el de buriti, zanahoria y frambuesa,-
mantecas, y las vitaminas C y E. Pero
no resultan suficientes si vamos a
exponernos mds de lo que nuestra
piel toleraria de forma natural.

Los fisicos utilizan 6xido de zincy
diéxido de titanio, los encontramos
ampliamente en marcas de protecto-
res solares ecoldgicos certificados. Es-
tos si nos permiten alargar de forma
segura nuestra estancia al sol. B

|_aboratoires de

FRANCE

www.naturabiocosmetics.com

BiARRITZ ALGAMARIS
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100% PANTALLAS MINERALES
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©Ronan Donovan

David Quammen, (1948, Cincinnati) es uno
de los periodistas y escritores mas carisma-
ticos del momento. Colaborador de National
Geographic, New York Times, Rolling Stone
y Harper’s, entre otros. Su libro Spillover.
Animal infections and the next human pan-
demic, publicado en 2012, repasaba, desde
una perspectiva cientifica, diferentes virus,
bacterias y organismos unicelulares que
infectan a animales, pero que en ocasiones
dan el salto —de aqui el concepto “derra-

¢Una sociedad vega-
na evitaria virus como
el Fbola o el SARS-
CoV-2?

Comer menos carne
de hecho reduciria el im-
pacto de 7.700 millones
de humanos en el mundo
natural y, por lo tanto,
reduciria la posibilidad
de que se propaguen mds
virus nuevos de animales
a humanos. Disminuir el
nivel de nuestra pobla-
cibn humana también
reduciria esa posibilidad.
Poblacién mds consumo
es igual a impacto. Si te-
nemos muchos millones
mds de nifos nacidos,
de padres veganos, y
ellos también se vuelven
veganos, los problemas
contintan creciendo.

me”, spillover-, extendiéndose a la especie

humana. Su minucioso analisis -0 “predic-
cion”-y sus conocimientos sobre el tema
han atraido el interés de numerosos medios
de todo el mundo. Quammen es autor tam-

¢Qué necesitariamos
cambiar en nuestro es-
tilo de vida individual y
comunitario?

bién de Ebola (2014) y de The Chimp and

the River (2015), dos reconocidos trabajos
divulgativos sobre el virus que arrasé Africa

y sobre el SIDA.

ALIMENTACION

Necesitamos un desas-
tre para convencernos de
cambiar. Ahora tenemos
uno. Quizds funcione.

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

' David Quammen

“Necesitamos un desastre para convencernos de cambiar.
Ahora tenemos uno. Quizas funcione”

¢Por qué es importante la indus-
tria alimentaria cuando se habla
de los virus? ;Se necesita un siste-
ma de produccién sostenible para
prevenir situaciones como la actual
pandemia?

Los sistemas alimentarios son
enormemente importantes. El ta-
mafo de la poblaciéon también es
enormemente importante. No tiene
sentido hablar de uno sin el otro.

Su libro Spillover. Animal
infections and the next human
pandemic predijo una pandemia
humana. ;Hemos llegado a un pun-
to en el que hay demasiados seres
humanos en el planeta?

iSi!
.Cémo lidiar con ello?

La poblacién multiplicada por el
consumo es igual al impacto. Puesto
que tenemos una poblaciéon humana
catastroficamente grande, y que aun
sigue creciendo, debemos, por elec-
cién propia, reducir nuestros niveles
de consumo para reducir nuestro
impacto general.

Usted habla sobre la “revolu-
cién woeseana” en su libro sobre

JUNIO 2020 - N2 76

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

el trabajo de Carl Woese, El arbol
enredado (The Tangled Tree, 2018).
(Como entender la historia de la
vida humana?

iGracias por preguntar sobre “El
drbol enredado” en medio de esta
crisis de “Spillover”! Pensar en la larga
historia de la evolucién sigue siendo
importante, si, y esa es mi aportaciéon
en el “drbol”. La historia de la evolu-
cién en la Tierra ha sido mucho mds
complicada, mds contra-intuitiva y
mds...enredada... de lo que pensdba-
mos que sabiamos hace 50 afios. Esa
es la historia que cuento en este otro
libro. Carl Woese era un cientifico
increible, un cascarrabias, un hom-
bre interesante, un hombre de gustos
simples y comunes con gran curiosi-
dad y comprensién profunda.

¢Qué es una especie?

Una especie no es una entidad
distinta. Es una marafa de historias,
genomas de varias ramas del drbol
de la vida, eventos improbables y
amalgamaciones. Lo mismo pasa con
un individuo. Cada uno de nosotros
no es una cosa. Somos compuestos
de elementos genéticos de diferentes
partes del drbol de la vida, un drbol
al que no debemos mirar solo hacia
arriba. B

NUEVA

Seleccion de
aceites de oliva

Nuestros nuevos aceites de oliva virgen
extra proceden de aceitunas nacionales
recolectadas siempre de los arboles, para
preservar toda su frescura y aroma.
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