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Superpoblacion, comida
y planeta sostenible

¢A cuantas personas puede
alimentar la Tierra?

En las tiltimas semanas han apareci-
do noticias sobre personas que conspi-
ran para reducir la poblacién. Nada se
sabe con certeza, pero si que podemos
preguntarnos si cabemos todos o si so-
mos demasiados.

“Todo lo que cada persona se pue-
da permitir en hasta 1,9 hectdreas es
asumible”, o al menos eso es lo que
aseguran los estudios sobre la pobla-
cién mundial, como el del Worldwatch
Institute. Son 1,9 hectdreas de terreno
por persona para cultivar alimentos,
para fabricar tejidos para ropa, para
suministrar madera y para absorber
residuos.

Un estadounidense utiliza de
media alrededor de 9,7 hecta-
reas.

Nadie se atreve a confirmar el limite
de poblacién que la Tierra puede sopor-
tar; algunos lo cifran en algo mds de 15
mil millones de personas, mientras que
los optimistas, como el Dr. Dieter Klin-
ghardt, lo sitdan en 32 mil millones.

La superficie s6lida de la Tierra es de
15.000 millones de hectdreas, sobre las
que vivimos, en 2020, 7.700 millones de
personas (el 60% se encuentra en Asia).

La poblacién sigue creciendo, pero
lo hace mds despacio. La tasa de creci-

SEMILLAS SESAMO
INTEGRALES

SEMILLAS SESAMO INTEGRALES
Y DESCASCARILLADAS

miento llegd al 2,1% en 1962 y desde
entonces ha caido hasta un 1,05%. Esta
tendencia bastard para que la pobla-
cién mundial sea de 9.700 millones de
personas en 2050 y de 10.900 millones
en 2100.

Demografia

A finales del siglo XIX vivian casi
1.000 millones de seres humanos en la
Tierra. La preocupacién por la demogra-
fia comenzo entonces, con las teorias
de Thomas Malthus («El exceso de po-
blacién de las clases menos favorecidas
es un problema para su emancipacion.
La poblacién crece mds que los recursos
y puede producirse una catdstrofe»).
Malthus predijo una extincién masiva
para el afio 1880: su error fue no tener
en cuenta el progreso cientifico y tecno-
légico, que ha facilitado los avances en
la capacidad para producir alimentos
de forma generalizada.

Para prevenir el exceso de pobla-
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DESCASCARILLADAS

A “..Mﬂl
' SESAME BUTTER
by PATE A TARTINER. AU SESH1E

JuLio 2020 - N2 77

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

123rf Limited©Fabio Formaggio

cién, se propone una toma de concien-
cia, tanto individual como social y una
procreacioén limitada o consciente. En
China se ha promovido la politica del
hijo tnico, y en general se promociona
la planificacién familiar y el uso gene-
ralizado de métodos anticonceptivos,
naturales y artificiales. La esterilizacién
no ha tenido el éxito esperado en luga-
res como la India.

En resumen, se espera que en 2100
la poblacién del planeta se estabilice
entre los 10 y 12 mil millones de habi-
tantes.

De todas formas, el limite de lo que
se considera sostenible para el planeta
se acerca.

¢Conviene hacer algo mds? De mo-
mento nos encontramos con las con-
trovertidas actividades supuestamente
filantropicas de Bill Gates, en especial
las campanas de vacunacién masiva en
paises pobres.

)

INDISPENSABLE PARA
HACER HUMUS CASERO
Y UNA GRAN BASE PARA
MUCHAS SALSAS

terrasana.com
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Y con atrevidas extravagancias: el
empresario Elon Musk (Tesla) propone
colonizar el espacio con una primera
etapa en el planeta Marte. De momen-
to lanza satélites para la instalacién del
sistema de telefonia 5G, cuya inocuidad
para la salud no ha sido suficientemen-
te demostrada.

¢Comida para todos?

Durante los dltimos dos siglos se
han perfeccionado las técnicas agrico-
las, se ha mecanizado la agriculturay se
ha adoptado el uso de fertilizantes y de
venenosos herbicidas, para un sistema
enloquecido de produccién de alimen-
tos que incluye ingenieria genética. La
ganaderia se convierte en intensiva y
maximiza la produccién convirtiendo a
los animales en «cosas.

¢Cudnto se pueden estirar los recur-
sos naturales para seguir alimentando
a una poblacién creciente? ;Qué coste
tendra todo esto para las generaciones
futuras?

Segtin un estudio de la revista «Na-
ture Sustainability» el sistema global
actual de produccién de comida solo
puede alimentar a 3.400 millones de
personas sin traspasar los limites del
planeta: es decir, solo se puede conse-
guir comida para menos de la mitad de
la actual poblacién mundial de forma
sostenible, sin poner en peligro la ali-
mentacion y la supervivencia de las ge-
neraciones futuras. Sin embargo, con el
actual nivel de vida estadounidense, la
Tierra solo podria soportar una quinta
parte de la poblacién actual, unos 1.500
millones de personas.

La buena noticia es que, seguin
aseguran los autores de este estudio,
a base de reorganizar la produccion e
introducir algunos cambios en la dieta,
se puede alimentar a 10.000 millones
de personas de forma sostenible.

Ecosistemas y cambio climatico

Los ecosistemas de la Tierra, de los
que los humanos extraemos comida, se
mantienen gracias a nueve pilares fun-
damentales, que en 2009 fueron defini-
dos por los cientificos Johan Rockstrém
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y Will Steffen y podéis encontrarlos
ficilmente en Internet. Consideran que
estos pilares garantizan la estabilidad de
la Tierra y que no conviene superarlos.

Los autores han sefalado que
cambiar el modelo de produccién de
alimentos hard que los ecosistemas
sean mds resistentes ante el cambio
climatico. Sin embargo, en algunas
zonas, como Oriente Medio o Indone-
sia, esos cambios no serdn suficientes
para estabilizar aquellos sistemas y serd
necesario enviar recursos desde otras
zonas para alimentar a la poblacién.

Todo ello contando con que la tem-
peratura del planeta no subird mds de
1,5°C a finales de 2100, a pesar de que
las previsiones sean en general mds
pesimistas.

Un sofisticado estudio de Dieter
Gerten publicado en la revista «New
Scientist» ha demostrado cudles de
estos limites estdn siendo superados
por la actividad agricola y dénde estd
ocurriendo. Gerten es investigador en
el Instituto Postdam de Investigacién
para el Impacto del Clima (Alemania).
Segtin su informe, la agricultura reduce
la biodiversidad (lo que conlleva la cai-
da de las poblaciones y la desaparicién
de especies) y desequilibra el ciclo del
nitrégeno, con problemas de agua y de
deforestacion. «No deberiamos avanzar
mds en la direccién de producir comida
a costa del medio ambiente», afirma.

Cambios para alimentar a todo el
mundo

«Cuando nos fijamos en el esta-
do del planeta Tierra encontramos
muchas razones para preocuparnos,
pero también muchas para tener
esperanzay, dice Gerten. «Usamos de-
masiado suelo para cultivos y ganado,
fertilizamos demasiado y regamos en
exceso. Necesitamos replantearnos
colectivamente cémo producimos
comida. Lo mds emocionante es que
nuestra investigacion muestra que
estas transformaciones harian posible
que obtengamos alimentos suficientes
para 10.000 millones de personas.

Segtin las conclusiones de la inves-
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tigacién, la mitad de la
produccion mundial de
comida viola estos limites.
Sin embargo, haciendo
cambios geogrdficos se
puede conseguir que la
agricultura alimente de for-
ma sostenible a esos 10.000
millones. Por ejemplo, esto
implicaria reducir el uso
de fertilizantes en Europa
central y China oriental,
pero expandirlo en el drea
subsahariana y en el oeste
de Estados Unidos.

La vision de Gerten pro-
pone acciones utiles, como
el abandono de cultivos en
regiones donde el 5% de
las especies estdn amena-
zadas y la reforestacién de
campos donde se ha corta-
do mads del 85% del bosque
tropical. También muestra
la necesidad de reducir el
consumo de agua y el uso
de nitrégeno donde son ex-
cesivos y ampliarlos donde
todavia hay margen.

Comer menos carne es
mas sostenible y sano

Todos sabemos que lo
ideal para la salud, para los
animales y para la sosteni-
bilidad del planeta, seria no
comer carne animal. Pero
el camino serd largo; de
momento dichos expertos
consideran que la alimen-
tacién podria ser soste-
nible con cambios mads
profundos. Bastaria con
emplear nuevas formas
de agricultura y reducir el
desperdicio de alimentos,
puesto que actualmente se
tira alrededor del 30% de lo
que se produce.

Y con cambiar la dieta.
Por ejemplo, proponen
que en China, donde estd
aumentando el consumo
de carne, convendria re-
currir mds a legumbres y
verduras como fuente de
proteinas. «Este tipo de
cambios pueden parecer
dificiles de asumir, al prin-
cipio. Pero a largo plazo,
los cambios enfocados
a una alimentacién mds
sostenible no solo bene-
ficiardn el planeta, sino
también a la salud de las
personas». Cada vez mds
informes oficiales abogan
por una reduccién drdstica
en el consumo de carne. B
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Nueva Vitaseeds semillas
de chia molidas, de
El Granero Integral

&P Bio

Nuevo producto que se incorpora
a la familia Vitaseeds: Semillas de
Chia molidas. Enriquecen tus platos
de forma completa, contienen dcido
alfa-linoléico, que brinda apoyo a la
salud cardiovascular, y son ricas en
proteinas, antioxidantes y minerales,
ademads de una extraordinaria fuente
de fibra. Se pueden afadir a cremas,
yogures, bebidas vegetales, smoo-
thies...

La gama completa Vitaseeds la com-
ponen:

e Semillas de lino germinado molidas.

¢ Semillas de lino molidas.

e Semillas de lino molidas con trigo sa-
rraceno germinado, almendra, cocoy
nibs de cacao.

e Semillas de lino molidas con trigo
sarraceno germinado, frambuesas,
ardndanos y fresas.

¢ Semillas de lino molidas con cdiiamo,
girasol, calabaza, sésamo y ardnda-
nos.

¢ Semillas de lino molidas con chia,
manzana y canela.

e Semillas de cifiamo peladas.

e Semillas de chia molidas.

Certificados:
Euro Hoja | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:
Biogran S.L. | www.biogran.es

Recomendado por
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www.masterorganic.es


https://www.elgranero.com/
https://www.elgranero.com/
https://www.biogran.es/
https://www.masterorganic.es/

4 BIOECO ACTUAL

SECTOR ECOLOGICO

Oriol Urrutia,
Co-Editor comunicacion@bioecoactual.com

JuLio 2020 - N2 77

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

La esencia de lo ecologico: cuando no todo vale

Lo ecoldgico estd de moda. Hace
anos que la produccién ecolégica es
tendencia, y el mercado no ha para-
do de crecer. A la espera de datos de
dmbito nacional, informes de algu-
nos comités de certificacién como el
CCPAE cataldn auguran un gran cre-
cimiento del sector también en 2019-
2020. En Catalufia el sector ecolégico
creci6 cerca de un 20% en 2019 y roz6
los 700 millones de euros de volu-
men de negocio. En Espana no hay
datos oficiales, pero se estima que se
superen los 2.000 millones de euros
de facturacién. Este crecimiento de
dobles digitos hace algunos afios que
se ha dirigido especialmente en el
gran consumo y la entrada de gran-
des empresas provenientes de otros
sectores. Segin datos del Ministerio
de Agricultura, Pesca y Alimentacién
de 2019, la cuota de mercado ‘bio’ del
canal convencional ya ha superado al
comercio especializado ecolégico, si
bien el especializado sigue crecien-
do, aunque a un ritmo menor, en
torno al 2% anual. Por otro lado, la
crisis actual supone un reto mds para
los productores, transformadores
y comercializadores, planteando la
incégnita de saber si el crecimiento
que han experimentado algunas
categorias ‘bio’ se va a sostener, asi
como los vinculos entre consumi-
dores y comercio de proximidad y
alimentos ecoldgicos.

Hemos hablado de la situacién
actual del sector con 4 empresas pio-
neras ‘bio’ en Espafia, cuyo origen y
esencia representa la filosofia de la

ALIMENTACION

produccién ecolégica mds alld de la
certificacién y el sello.

Pol Picazos, Director de Ventas y
Marketing de Biocop, empresa que
cumple 45 afios, fundada en 1975
y que participé en la creacién de la
normativa de produccién ecoldgica
en Espafia, nos comenta que dan “por
supuesto que un producto debe ser ecolo-
gico” y buscan, ademds, “aportar los
valores que pensamos que son mds impor-
tantes. Estdn entrando al sector muchas
empresas que no tienen nada que ver con
el BIO por la oportunidad de mercado.
Pero no todo vale”. Algo en lo que coin-
cide Sara Muioz, Directora General
de Biogran entre 2004 y 2020, quien
apunta que “todo lo que sea fomentar la

ORGANIC

alimentacién y el consumo ecolégico suma,
siempre que se haga de un modo coheren-
te y con una estrategia clara. Ahora hay
mucho oportunismo y me parece bien que
empresas grandes se fijen en el BIO, pero
no a cualquier precio. No todo vale”.

Pero, ;qué es la esencia BIO?

El contacto directo con el consu-
midor, el apostar por la produccién, la
transformacion y la comercializacién
local. Pagar lo que es justo a quienes
producen nuestros alimentos y, a la
vez, asegurar al consumidor la mdxi-
ma calidad de unos productos, los ‘bio’,
que ya de por si, como se ha demostra-
do en numerosos estudios cientificos!
son mds saludables, mds respetuosos
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con el medio ambiente (hasta un 40%
menos de gases de efecto invernadero
por hectdrea?), e incluso el doble de
baratos para la sociedad®. Asi, es com-
plementar la certificaciéon ecoldgica
de un producto con otras acciones que
representen la coherencia humana y
social de la empresa.

Algo que ejemplifican a la perfec-
ciéon en Sol Natural. Stef Sanders,
Co-Propietario de la empresa, nos
comenta que “ademds de un producto
que sea ecoldgico y vegano/vegetariano,
nuestra prioridad es que el producto sea
de proximidad, para asi reducir el impac-
to medioambiental y contribuir también
a la economia nacional”, quien apunta
que siempre buscan entablar relacio-

B
Ho‘lle

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecoldgica y biodinamica

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

Nota importante: La lactancia materna proporctona la mejor nutriciéon para el bebé. Si quieres utilizar

la formula

infantil, consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricién.

*segUln la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion.

mas informaciéon a wwuw.holle.es



https://es.holle.ch/
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nes comerciales a largo plazo “nuestro
objetivo es crecer juntos y construir rela-
ciones duraderas basadas en la confianza
y el compromiso”.

Algo que también tienen claro en
Herbolario Navarro, grupo histérico
de tiendas cuyo origen se remonta
a 1771. Segun nos cuenta su Direc-
tor General José Navarro, local y
ecologico son su filosofia: “siempre
buscamos que los productos sean de origen
local. El sector ecoldgico en Espafia cada
vez es mds maduro, pero, si un producto
no lo tenemos aqui y el consumidor nos lo
demanda, lo traemos para dar un servicio
a nuestros clientes y, en estas situaciones,
procuramos que el producto sea europeo.
Buscamos, a la vez, que las empresas a las
que compramos sean familiares, que sean
empresas en que se trata bien al trabaja-
dor, el agricultor y el ganadero. La parte
social es muy importante para nosotros,
y conocer al productor que hay detrds de
la marca es esencial. Huimos de los pro-
ductores que estdn para tendencia o que
no creen en el producto: intentamos hacer
lo que al consumidor le gustaria hacer si
estuviera en nuestro sitio. Asimismo, bus-
camos que las relaciones sean estables y a
largo plazo”.

En la misma linea, Sara Muioz
explica que: “desde nuestros inicios siem-
pre ha sido primordial buscar productores
locales, fundamentalmente en Madrid,
Castilla y Leon y Castilla-La Mancha. Es-
pania es uno de los mayores productores

SECTOR ECOLOGICO

‘bio’ del mundo y de Europa, y no tendria
sentido comprar fuera. E1 80% de nuestros
proveedores son de Espafia: el agricultor
que nos suministra las legumbres y los
granos lleva mds de 20 afios con nosotros”.

Pol Picazos elogia el modelo que
han conseguido el sector ‘bio’ y la so-
ciedad francesa, donde el comercio
especializado ecoldgico y de proximi-
dad crece a ritmo de convertirse en
el principal canal: “nos gusta mucho el
modelo francés en el que eligen el producto
para que vaya directamente a la riqueza
de su pueblo y agricultores. Antes de com-
prar el arroz fuera, compramos el arroz
de Murcia, de Calasparra, que, aunque
se pague a un precio mds alto, tiene un
efecto en nuestra economia local. El mo-
delo francés de intentar tener el mdximo
de materias primas el mdximo de locales

posible es por lo que aposta-
mos, siempre en cettificacion
ecoldgica”, comenta.

¢Y qué puedo hacer
yo?

Comprar bio, en pe-
queflo comercio especia-
lizado, y elegir productos
de proximidad. Mantener
consciencia de lo que con-
sumimos. Como apunta
José Navarro, la crisis
actual deberia conseguir
que “el consumidor sea mds
consciente de que hay que
apoyar a los agricultores y
ganaderos locales: en toda
esta crisis ellos han seguido
trabajando”. &

1 SEAE (2018). Evidencias cientificas sobre los beneficios de la produccion ecolégica. Catarroja: Sociedad Espafiola de Agricultura Ecoldgica.

2 Skinner, C., Gattinger, A., Krauss, M., Krause, H., y Van der Heijden, M. J. (2019). The impact of long-term organic farming on soil-derived greenhou-

se gas emissions. Scientific Reports, 9, 1702.

3 Reino Unido: por cada £1 gastada, el coste real para la sociedad es £2, al no estar reflejados en el precio de venta al pablico los gastos que genera
el modelo de produccion convencional. The Sustainable Food Trust (2017). The Hidden Cost of UK Food. Bristol: Taylor Brothers.
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La confabulacion

Comiendo mal y convencional
con el engafio del buen sabor
de boca, con una posterior
irritaciébn intestinal y algin
anti dcido que acttie poniendo
barreras al exceso de dcido en
el estémago, asi es como la ma-
yoria de mortales pasan la se-
mana, de lunes a domingo. Los
envenenadores profesionales se
preocupan de bombardearnos
a todas horas medidticamente
con mensajes: “es lo mejor para
ti y para los tuyos”, o bien “nos
importa tu salud”. Si, si, nos im-
porta hasta que revientes por
aqui o por alld, después vendra
nuestro amigo el Sr. Doctor y
nos dird “usted deberia de seguir
una dieta detox” y nos prescribi-
rdn mads veneno, pero con unas
etiquetas mds sofisticadas, jserd
bueno, lo prescribe el médico,
pensaremos!, y no saldremos de
un bucle téxico, con el permiso
de Sanidad, eso si. Comer eco-
légico, fresco y de proximidad
es nuestra mayor defensa, jha-
gdmoslo! B

PARA LA FORMACION DE
COLAGENO Y LA FUNCION
DE LOS CARTILAGOS

El polvo de escaramujo ecolégico de
Raab contiene lo mejor de la pulpa y las
pepitas del escaramujo AP-4

*La vitamina C contribuye a la formacion
normal de colageno para una buena funcion
de los cartilagos

y ESCARAMUJO

®
Raab

Vitalfood

_—— E— 3

nllene vitamina ¢ de forma
"3l para 13 kormacion normal de
00 para L na funcion normal
tartilagos

g Py

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

Durante el periodo estival, hidra-
tarnos adecuadamente se convierte
en algo de vital importancia. Pasamos
mds tiempo fuera de casa, expuestos a
temperaturas superiores a las del resto
del afio y perdemos mads cantidad de
liquido por el sudor.

En algunos casos, hay personas a
las que les cuesta beber simplemente
agua, pero es importante no terminar
recurriendo a bebidas carbonatadas
llenas de azticar o bebidas alcoholicas
ya que no nos aportaran una hidrata-
cién efectiva.

En su lugar, podemos saborizar
ligeramente el agua con un poco de
zumo de limén, hacer infusiones
frutales frias, batidos con frutas con-
geladas en lugar de helado, bebidas
vegetales con frutos secos o semillas...
existen muchas opciones saludables
para refrescarnos. En caso de necesitar
un punto dulce extra en tus bebidas,
endulzar con datiles o directamente
con fruta fresca, pldtanos por ejemplo
si se trata de un batido, nos aportard
un extra de minerales a la vez que

ALIMENTACION

T

conseguiremos un sabor dulce mucho
mads natural.

Limonada de jengibre: Exprime
dos limones, aflade un litro de agua
muy fria y tritura junto con medio
centimetro de jengibre fresco, 7 dé-
tiles o unas gotas de Stevia. Cuélalo
con un colador fino para eliminar los
trocitos de ddtil y jengibre que pue-
dan quedar y servir con mucho hielo

SIN AZUCARES
ANADIDOS

P
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ZUMERS

FLAL( 0 S35
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MANZANAGOLDEN -

Pusligen |
"'i—-—u“_“_..
www.gumendi.es __‘.':'._L
gumendi@gumendi.es-Tfno: 948 69 30 43 G a N
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS “men '

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS

ﬂ ARA
N

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

<3

para este verano

TN
*

yﬁ

: K
stela Nieto. Horchata de avellanas

picado. Tendrds una limonada rdpida
y diferente, muy refrescante por el
toque del jengibre.

Horchata de avellanas: Para pre-
parar esta bebida vegetal s6lo necesita-
rds150 gr de avellanas tostadas y 7 dé-
tiles, o el endulzante que mds te guste.
Tritura con 1200ml de agua. Cuela con
una gasa y deja enffriar al menos 3 0 4
horas. Con un toque de canela y una
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Ivan Iglesias, - -
Experto universitario en Nutricion y Dietetica

piel de limén es una verdadera delicia.
Es recomendable consumirla en 1 0 2
dias y conservarla en la zona mads fria
de la nevera.

Cocktail de hibisco y naranja: Si
quieres una bebida mds original, prepa-
ra una infusién concentrada de hibisco
con 100 ml de agua y dos cucharadas de
hibisco. Deja enfriar y congela en una
cubitera. Mezcla 4 partes de zumo de
naranja con 1 de agua con gas y aflade
los cubitos de hibisco. Decora con unas
hojas de hierbabuena.

Green smoothie: Una opcién muy
nutritiva y sencilla de preparar. Tritura
en una batidora potente un puiado de
espinacas, 1 o 2 pldtanos congelados
en trozos, ¥2 mango y agua de coco al
gusto hasta ajustar la consistencia.

Sorbete de sandia y lima: La san-
dia contiene mucha agua por lo que
podremos hacer un sorbete perfecto.
Necesitas 3 rodajas de sandia congela-
da sin semillas y zumo de dos limas.
Tritura y témalo rdpido antes de que
se descongele. B

ALIMENTACION

Drink

ea

Energizate

y Refréscate
naturalmente
con KDRINK

# Ayuda a combatir la fatiga, mejora
el esfuerzo fisico y mental.

# Sin aztcar anadido, a base de concentrado
de FRUTAS y extractos de PLANTAS.

# Agua mineral ligeramente carbonatada.
& Pocas calorias (28 keal/119kj).
# Antioxidante.

Descubre los ingredents
entrando en www.kdrink.com

th

Heo
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

100% nature

BiolOria physalis

Fuel For Lifel
Premium Raw & Organic Superfoods Los complementos alimenticios naturales

Chlorella y Spirulina

v Depurativo  Desintoxicante v Vitalidad
v Resistencia v Control de peso

¢l

. . Llaber
physalis
-« ~I Chiorella
(Mol + Spirulina
b ',? 50%“hrc:kgg‘;:;g'smill;lgnlcrelIu
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“broken cell wall”
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100% raw powder g 100% raw powder | Ok
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En comprimidos

En polvo crudo

Las algas son micro-organismos que se han cultivado y consumido desde hace milenios, siendo una excelente fuente nutritiva. Biotona y
Physalis Chlorella, Spirulinay Chlorella + Spirulina bio, un alga unicelular de agua dulce de color verde vivo y un alga marina, respectivamente
favorecen la vitalidad y la resistencia natural. Chlorella, cuyo nombre significa literalmente "pequefa hoja”, apoya la funcion hepatica y
la purificacion interna del organismo, mientras que la spirulina ayuda a controlar su peso. Ademas, la Chlorella y Spirulina se integran de
forma ideal en una dieta saludable y estan adecuadas especialmente para los deportistas y personas que quieren perder peso.

Biotona y Physalis Bio Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina Raw se producen a base de algas 100% de cultivo ecoldgico.

Naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los ultimos avances cientificos.

Biotona.es — € Biotona Spain Physalis.health — & PhysalisHealthcare

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. Physalis® Los complementos alimenticios naturales.

www.biotona.es www.keypharm.com
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NUTRICION INFANTIL

Preveniry manejar las
alergias alimentarias
en la infancia

Las alergias alimentarias mads
frecuentes se producen frente a los
cacahuetes, frutos secos, trigo, soja,
lacteos, huevos y pescados y mariscos.
Suelen aparecer en la infancia y en
muchas ocasiones van volviéndose
mads leves y terminan por desapare-
cer; aunque algunas persisten toda la
vida.

En el pasado se retrasaba la in-
troduccién de estos alimentos en la
dieta de los bebés para evitar que se
produjeran alergias, ya que se creia
que el causante del problema era la
inmadurez del sistema inmunol6-
gico. Sin embargo hoy sabemos que
esto no es asi y que esta estrategia
puede ser incluso contraproducente.
Por eso, en cuanto cumplen los 6 me-
ses, hay que tratar de que prueben
rdpida, pero paulatinamente, todos
los alimentos que constituyen la die-
ta familiar.

ALIMENTACION

Por otra parte si la familia no come
un alimento concreto no hay que
ddrselo al bebé para que “lo pruebe y
evitar que desarrolle alergias en el fu-
turo”. Esto solo funciona si el alimento
se incluye en la dieta regularmente.
Por tanto si una familia es ovolactove-
getariana o vegana no debe dar a pro-
bar a sus hijos pescado, y las familias
veganas no deben dar a probar a sus
hijos huevos o leche de vaca.

¢Qué me debe hacer sospechar
que mi hijo/a tiene alergia a un

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

123rf Limited©Philippe Renaud

alimento?

Lo mads caracteristico es que apa-
rezca alguno de estos sintomas las pri-
meras veces que prueba un alimento
(aunque pueden aparecer en cualquier
otro momento, incluso aflos después):

¢ Enrojecimiento y [ o picor de la piel,
sobre todo alrededor de la bocay en
las orejas.

¢ Dolor de estémago, nduseas, vomi-
tos, diarrea.

e Dificultad para respirar.
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Si aparecen estos sintomas debes ir
al centro de urgencias mds cercano, ya
que algunas veces este cuadro puede
volverse grave.

A partir de este momento no se
debe ofrecer mds el alimento sospe-
choso hasta que un especialista en
alergias confirme el diagnéstico. Esto
es importante porque si no, corremos
el riesgo de achacar a una alergia ali-
mentaria un problema no relaciona-
do, y retirar de la dieta sin motivo un
grupo importante de alimentos.

Cuando la alergia se confirma

Es vital retirar ese alimento defini-
tivamente de la dieta. Hay que ense-
fiar a los nifios a leer las etiquetas y a
preguntar cuando estén en el colegio
o0 en casas de amigos. Deben aprender
a identificar los sintomas de alergia,
a pedir ayuda y en algunos casos, a
administrarse la medicacién que ne-
cesiten.

Conviene consultar con un nutri-
cionista para asegurarnos de que el
resto de la dieta estd bien equilibrada
y de que hemos sustituido el alimento
alergénico adecuadamente. B
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Cal Vals

VINAGRE DE VI NEF!
VINAGRE DE vIND TIN

Cal Valls®

nueva gama de vinagres ecologicos

Cal Valls

g

Tel. 973 324125 - www.calvalls.com

71 0\

¥ &

Cal Valls

Y

I DE VINAGRE DE il BLAM
, NAGRE DE VING RLANC

-3
Holle
Bio

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricién para el bebé. Si quieres utilizar la férmula infantil,
consulta con tu médico pediatra, el asesor en lact
*segln la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion.

Holle

2
Holle ©

M

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:
Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

v DHA* en todas las formulas infantile_s Holle
v Todas las leches infantiles de cabra Holle sin aceite de palma

tancia materna o el experto en nutricion

mas informacion a www.holle.es
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ESPACIO PATROCINADO POR:

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

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

RECOMENDADO POR

Semillas de canamo,
deliciosas y completas

Antes que nada, debes saber que
las semillas de cdfiamo son las semi-
llas de la planta Cannabis sativa, pero
su contenido en THC, que es la sus-
tancia con efectos psicotrépicos de
esta misma planta, es insignificante.
No solamente es un alimento muy
seguro, sino que, ademads, concentra
una gran riqueza nutricional.

Proteina completay omega 3

En dietas vegetarianas, las semi-
llas de cdfiamo son grandes aliadas
para evitar carencias. Ya sabemos que
cuando no tomamos alimentos de ori-
gen animal, tenemos que vigilar con
un poco mds de atencién el aporte de
ciertos nutrientes que podrian faltar.
Por ejemplo, el aporte de proteina
completa o, también, de grasas ricas
en omega 3.

Pues resulta que las semillas de
cdnamo tienen todos los aminodcidos
esenciales, es decir, son una fuente
de proteina completa. Pero, ademads,
son mucho mds ficiles de digerir que
otros alimentos de origen vegetal con
estas mismas caracteristicas, como
algunas legumbres. Es por esto que
estin muy indicadas para personas
que realizan deporte y también para
mujeres embarazadas, lactantes, y
nifos y ninas en crecimiento.

Por otra parte, su contenido en
dcido alfa-linolénico -omega 3- les
otorga propiedades antiinflamato-

rias, que trabajan en sinergia con
sus polifenoles, que son sustancias
antioxidantes e igualmente muy
antiinflamatorias.

Minerales y descanso

Ademds, las semillas de cdfiamo
tienen cantidades muy interesantes
de ciertos minerales y vitaminas,
como hierro, magnesio, calcio y vita-
minas E y del grupo B.

Son un alimento muy adecuado
para el sistema nervioso y un buen
refuerzo para aquellas personas
que tienen dificultad para dormir
por la noche. Porque, ademas, con-
tienen tript6fano, que es el aminod-
cido precursor de la serotonina. Y la
serotonina es un neurotransmisor
necesario para fabricar melatonina,
la hormona que necesitamos para
entrar en el sueflo nocturno.

M7

E éturols

7))

SOL NATURAL RECOMIENDA:

Semillas de cafiamo, tesoro
alimenticio

Proteina completay omega 3
Antioxidantes y antiinflamatorias

Ideales para deportistas, embarazo,
crecimiento
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123rf L|m|ted©Am|k|sh|yev Pare]a preparando ensalada con semlllas de canamo

Para aquellas mujeres que se en-
cuentren en torno a la menopausia,
las semillas de cdfiamo también son
un buen complemento para la dieta,
pues contienen fitoestrogenos, que
son sustancias con capacidad para
comportarse como los estrogenos,
cuya produccién disminuye en este
momento de la vida.

Definitivamente, tienen muy
merecido su lugar entre los supera-
limentos y mi recomendacién es que
tomes una cucharada al dia. Es muy
importante ir variando las fuentes
de proteinas, para asegurar también
otros nutrientes.

Buenas para la presion arterial y
el corazon

Las semillas de cdfiamo tienen una
gran concentracién de arginina, un
aminodcido con capacidad de dilatar
los vasos sanguineos y reducir la hi-
pertension arterial. Pero, ademds, son
ricas en fibra, que es un ingrediente

clave para reducir el colesterol en
sangre.

Su contenido en antioxidantes
y sustancias antiinflamatorias se
combinan con lo anterior para darle
a las semillas de cdhamo un efecto
preventivo de las enfermedades car-
diovasculares.

Versatiles en la cocina

Se toman descascarilladas y tienen
un sabor delicioso -como de fruto seco
(recuerdan a los pifiones) y son muy
agradables de masticar. Y json tan fd-
ciles de incorporar en la dieta! Como
mads me gustan es en las ensaladas o
encima de una tostada con aguacate,
pero puedes echarlas en una crema de
verduras o en un batido como topping
y seguro que te encantard. Si te haces
un porridge para desayunar, también
es una excelente ocasién para ana-
dirlas. O, por qué no, también puedes
elaborar tu propia bebida o leche de
cdfnamo. m
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\' Natural
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e Vrgano

Las semillas de cafiamo son las aliadas perfectas para una

alimentacion vegana o vegetariana, ya que aportan los 9
aminoacidos que el organismo necesita para conseguir
proteina de alta calidad.

Ademas, también proporcionan los acidos grasos esenciales
para mantener un buen equilibrio lipidico en el organismo,
contribuyendo a mantener una buena salud general.

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

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Ratil Martinez,
Dietista-nutricionista, bidlogo
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:Sabes por qué la fibra es tan buena para tu salud?

La fibra dietética es la parte co-
mestible de los alimentos vegetales,
que, debido a su composicion quimi-
ca, no es digerida ni absorbida por
el intestino delgado y es fermentada
parcial o totalmente en el intestino
grueso. La fibra alimentaria es un
conjunto de moléculas quimicas
heterogéneas de distinta composi-
cién. Tenemos polisacdridos, como
la celulosa, la hemicelulosa, la lig-
nina, los beta-glucanos o la pectina,
oligosacdridos como las dextrinas y
la inulina, y otros elementos no di-
geribles como las ceras. A diferencia
de grasas, proteinas o carbohidratos,
que el cuerpo descompone y absorbe,
la fibra no es digerida quedando
relativamente intacta a través del
estémago, intestino delgado y colon
hasta salir del cuerpo.

En funcién de su solubilidad
en agua clasificamos la fibra como
soluble, si se disuelve en agua, o
insoluble, aquella que por sus carac-
teristicas no se disuelve. La fibra so-
luble en contacto con el agua forma
una mezcla de consistencia viscosa

ALIMENTACION

similar a un gel. Se encuentra en
vegetales y frutas, siendo abundante
en manzanas, citricos, guisantes,
zanahorias, alubias, avena, cebada y
psyllium.

La fibra insoluble en contacto con
el agua forma una mezcla de baja vis-
cosidad, ya que estd compuesta por
celulosas y ligninas. Este tipo de fibra
es la encargada del movimiento de la
materia a través del tracto digestivo,
y favorece el aumento del volumen
de las heces. Las harinas integrales,
el salvado de trigo, las nueces, las le-
gumbres como las alubias, lentejas y
garbanzos, y las verduras son buenas
fuentes de fibra insoluble.

Ambas formas de fibra son
necesarias para el organismo y tie-
nen importantes beneficios para la
salud. La fibra soluble ayuda a redu-
cir los niveles de colesterol y glucosa
en la sangre, mientras que la fibra
insoluble permite prevenir o aliviar
los problemas de estrefiimiento o
de heces irregulares. La fibra solu-
ble es fermentada por las bacterias

Legu mbres C

S

Azucares Hla

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

123rf L|m|ted©Mar|lyn Barbone. Alimentos con alto contenido de fibra para una dieta saludable

intestinales lo que permite mejorar
la salud inmunolégica y digestiva.
La cantidad diaria recomendada de
fibra para una salud 6ptima es de 25
gramos para mujeres, y 38 gramos
para hombres.

Una dieta rica en fibra ayuda a
reducir el colesterol, a controlar
los niveles de azdcar en la sangre y

natexpo

FERIA INTERNACIONAL DE
PRODUCTOS ECOLOGICOS

Servicios y equipamiento para la venta al por menor &

disminuir el riesgo de diabetes, y a
lograr un peso saludable. Previene
enfermedades cardiacas, reduce el
riesgo de desarrollar hemorroides y
de padecer enfermedad diverticular.
Mantiene un nivel 6ptimo del pH
en los intestinos, lo que impide la
proliferacion de flora patégena gene-
radora de toxinas, y evita el cdncer
colorrectal. B

FERIAS

“l

21-22 sept. 2020
Eurexpo Lyon - Francia

SE ESPERAN

Alimentacion ecologica o
Complementos alimenticios &
Cosmética e higiene <
Ingredientes y materias primas &

Productos para el hogar y servicios

DESCUBRE LAS ULTIMAS TENDENCIAS BIO

10 AREAS ESPECIALES FORMACION
CARACTERISTICAS, FORMACIO Y
CONTENIDOS ESPECIFICOS

Natexbio forum, Organic Trends
Forum, Retail Expert...

Participa en charlas exclusivas sobre
el Mercado ecoldgico y su potencial

unareriape NATEXBIO

o Premios Natexpo

LLas mejores innovaciones del afo

o Escaparate de nuevos productos

La vitalidad del mercado ilustrada por las
novedades de los ecolégica

e La incubadora ecologica

Un trampolin para pequenas

y medianas empresas BIO

o El laboratorio

Un espacio de presentacion de proyectos
dedicado a start-ups de economia circular

empieza

ORGANIZADA POR Spa

Organisation
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Conciencia ecologica:

Para nosotros la produccion ecologica no es una moda.
Somos los pioneros en Espaiia. Producimos
exclusivamente lacteos ecologicos desde 1990.

ECOLOGICO DE CABRA Al VEA0 Ut

MANGO ¥ VAINILLA
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SEGURIDAD ALIMENTARIA

Elementos toxicos en los
procesos alimentarios:

acrilamida

Algunas formas de cocinar y de
procesar los alimentos dan lugar a sus-
tancias toxicas, daflinas para el cuerpo,
como las que resultan de la carboni-
zacién del almidén (acrilamida), por
ejemplo, al freir, brasear o tostar. En
los procesos industriales esto también
pasa, por eso la normativa determina
como minimizarlo y qué limites no de-
ben sobrepasarse para mantener unos
pardmetros de seguridad alimentaria.

La acrilamida es una sustancia
quimica que se genera durante los
procesos de coccién a altas tempera-
turas (de mds de 100°C) de productos
alimenticios que contienen almidén,
es decir, bdsicamente vegetales. Se
origina sobre todo en las frituras, el
asado, el braseado, el tostado y también
en algunos otros procesos industriales.
Se forma principalmente a partir de
los azticares del almidé6n y de algunos
aminodcidos como consecuencia de

ALIMENTACION

la conocida y apreciada reaccién de
Maillard, que tuesta y oscurece los
alimentos, modificando su sabor y
haciéndolos mds atractivos al paladar.
Cuando este oscurecimiento es de color
“dorado” no hay riesgo en cuanto a la
presencia de acrilamida, sin embargo,
cuando ese tostado es mds oscuro (en-
tre marrén y negro), si es peligroso y
debemos evitar comerlo. Esto es aplica-
ble en las empresas y en casa cuando
salteamos verduras o freimos ciertos
alimentos, como patatas, rebozados
o tempuras, siempre hay que procu-
rar no pasar del dorado.

Al consumir alimentos con acri-
lamida ésta se absorbe en el tracto
gastrointestinal y de alli se distribuye
por el organismo y se metaboliza. De
ese proceso de metabolizacion se pro-
ducen sustancias como la glicidamida
que, segun los estudios evaluados por
la Autoridad Europea de Seguridad

o
LU

Antioxidante y Omega 3.

vitaminas y minerales en tu dieta.

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.
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Eco - Toppings de semillas

La forma mas sabrosa de incluir proteinas, fibra,

()

Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos
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Nuria Arranz, Laural.Arranz,
Farmaceutica — Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Alimentaria (EFSA) tiene un potencial
toxico importante también. Tanto la
acrilamida como su metabolito, la gli-
cidamida, son genotdxicas y cancerige-
nas, y también provocan alteraciones
importantes en el sistema nervioso.
Por eso, no se pueden establecer dosis
de ingesta diaria tolerables de acrilami-
da y se establecen limites mdximos en
determinados productos industriales.

¢Qué alimentos contribuyen mas
alaingesta de acrilamida?

Esto depende de la edad y de los
hdbitos alimentarios de las personas,
pero en general se sabe que los produc-

123rf Limited©alexat25

tos que mds aportan de este toxico a
nuestras dietas son:

¢ En adultos: las patatas fritas y pata-
tas asadas, el café y productos como
el pan, las galletas, las galletas sala-
das y el pan tipo biscotes.

¢ En nifos de mds de 1 afio y adoles-
centes: sobre todo los productos
derivados de las patatas fritas y
también el pan, los cereales de desa-
yuno, las galletas, los productos de
panaderia y pasteleria, snacks, ape-
ritivos y los alimentos procesados a
base de cereales para bebés.

¢ En bebés de menos de 1 afio: los ali-
mentos para bebés que no son elabo-

ALIMENTACION
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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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rados a base de cereales, los que han
sido elaborados a base de cereales
(sobre todo biscotes y galletas) y otros
productos derivados de las patatas.

Las empresas alimentarias deben
controlar sus procesos para minimizar
la formacién de acrilamida, siendo en
este sentido importante el Reglamento
(UE) 2017/2158 de la Comisién Europea
(1), con el que quedan definidas las me-
didas de mitigacién, obligatorias para
la industria y también empresas de
catering y restauracién, y los niveles de
referencia para reducir la presencia de
acrilamida en los alimentos. Los pro-
ductos para los que se deben aplicar
medidas de control son:

e Patatas fritas, otros productos corta-
dos fritos y patatas fritas a la inglesa
(chips) fabricadas con patatas fres-
cas.

e Patatas fritas a la inglesa (chips), pro-
ductos de aperitivo, galletas saladas
y otros productos a base de masa de
patatas.

e Pan.

¢ Cereales para el desayuno (a excep-
cién del porridge).

¢ Productos de bolleria, pasteleria,

SEGURIDAD ALIMENTARIA

reposteria y galleteria; galletas, bis-
cotes, barritas de cereales, scones,
cucuruchos.

¢ Barquillos, panecillos de levadura y
pan de especias, asi como galletas
saladas, panes crujientes y sucedd-
neos de pan.(En esta categoria, una
galleta salada es una galleta seca (un
producto horneado a base de harina
de cereales).

e Café: café tostado, café instantdneo
(soluble), suceddneos del café.

¢ Alimentos infantiles y alimentos ela-
borados a base de cereales destina-
dos a lactantes y nifios de corta edad.

Y las medidas de reduccion de la

1231f Limited©3dkombinat

formacién de acrilamida son procedi-
mientos basados en los conocimientos
cientificos y técnicos actuales, que
se deben aplicar en la produccién de
alimentos a nivel industrial o en res-
tauracién para mantener los valores de
acrilamida por debajo de los niveles de
referencia establecidos.

¢Qué medidas se deben tomar
en cuenta, por ejemplo, en las
patatas?

¢ Seleccién de materias primas: Las
patatas deben seleccionarse sin bro-
tes ni partes verdes y que no sean
muy pequefias porque acumulan

BIOECO ACTUAL 13

mds azucares reductores suscepti-
bles de generar acrilamida.

¢ Almacenamiento y control: Conser-
varlas fuera de la nevera, en lugar
seco y oscuro para evitar la germi-
nacion.

¢ Disefio de recetas y procesos: Elegir
cortes gruesos, lavarlas y secarlas
bien antes de freir para evitar largas
frituras.

¢ Procesado: Reducir el tiempo y tem-
peratura de fritura y retirarlas con
un color dorado. Las partes mds os-
curas o quemadas, contienen mayor
cantidad por lo que hay que evitar
consumirlas.

e Valorar otras alternativas culinarias
o de procesado como la coccién, el
cocinado al vapor o al microondas
donde no se genera acrilamida.

El objetivo de todas las medidas que
se aplican en la industria alimentaria
y que también deberian aplicarse en
casa es disminuir la exposicién global
de acrilamida a través de nuestra dieta.
Y es necesario tener en cuenta que es
el conjunto de lo que comemos lo que
realmente determinard el efecto toxico
y todo lo que podamos minimizar serd
beneficioso para nuestro organismo. B

1-REGLAMENTO (UE) 2017/2158 DE LA COMISION de 20 de noviembre de 2017 por el que se establecen medidas de mitigacion y niveles de referencia para reducir la presencia de acrilamida en los alimentos.
Nota: este articulo esta dirigido al consumidor y es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extensién limitada del mismo.
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RECETA

AMANDIN

em@ANIC PRODUECTS
La opcién mds saludable

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

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

Bocaditos de coco y chocolate

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:

20’ Preparacion

1h Nevera

INGREDIENTES

* 120 gr de coco rallado fino
AMANDIN.

¢ 2 cucharadas de aceite de coco.
¢ 2 cucharadas de sirope de agave.

* 3 cucharadas de bebida vegetal
de espelta AMANDIN.

¢ 14 cucharadita de esencia de
vainilla.

¢ Una pizca de sal.
® 100 gr de chocolate negro 72%.
¢ 40 mlde bebida vegetal.

El chocolate es el ingrediente por
excelencia para elaborar postres. Es
amargo, dulce, combina con multi-
tud de sabores y ademds se funde en
la boca.

Una relacién perfecta es la del
chocolate y el coco. Y no solamente
por el sabor sino por la textura de
cada uno. El coco rallado es mds seco
y fibroso mientras que el chocolate
es lo contrario, suave y cremoso.

Puedes elaborar en tu propia
casa unos bocaditos con muy pocos
ingredientes y de manera muy rapi-
da. Una receta sencilla y realmente
vistosa.

ALIMENTACION

Elaboracion

Colocar en un bol el coco rallado y
afadir el aceite de coco fundido, el siro-
pe de agave, la sal, la bebida de espelta
y la esencia de vainilla. Mezclar con una
cuchara y cuando vaya absorbiendo el
liquido amasar con las manos hasta que
se forme una masa que al apretar con
las manos se compacte. Puedes usar el
endulzante liquido que mads te guste,
sirope de agave, de ddtil, de arce...

Cuando la masa esté lista, colocar
en un molde estrecho. Para poder des-
moldar sin problema se puede colocar
una tira de papel de horno en la base,
asi no se pegara.

Presionar el coco rallado contra
el molde para que quede bien firme
y compacto. Refrigerar mientras se
prepara el resto de la cobertura.

Trocear el chocolate y fundir.
Se puede hacer al bafio maria,
procurando que no entre nada de
humedad o bien en el microondas.
Si optas por esta ultima opcidn,
calienta a intervalos de 10 segundos
hasta que esté fundido para que no
se queme.

Afadir la bebida vegetal al choco-
late sin parar de remover para que
se integre perfectamente. La bebida
vegetal debe estar caliente, o al me-

JuLio 2020 - N2 77

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

Ivan Iglesias, . .
Experto universitario en Nutricion y Dietetica
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©Estéla Nieto

nos a la misma temperatura que el
chocolate para que no se cuaje inme-
diatamente al anadirla.

Cuando esté mezclado por
completo, sacar la base de coco del
frigorifico y cubrir con el chocolate.
Extender con una paleta o una cu-
chara y dejar que se enfrie para que
se vuelva mds firme.

A la hora de cortar en porciones,
si el chocolate estd muy duro, y para
que no se rompa por cualquier lugar,
sumerge unos segundos el cuchillo
en agua caliente y sécalo. Al cortar
el chocolate hazlo con suavidad y el
corte quedard limpio. B

EL MEJOR

Desde Grecia
a tu paladar...

FETA ORGANICO
100% NATURAL

NATIMEL Leon - Tel. 987 276 220 - e-mail: info@natimel.es - www.natimel.es
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ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas Maria de Espelta
jahora veganas!, de Sol
Natural

BEBIDAS / INFUSIONES

Ready To Drink - Hibiscus
Mint, de Yogi Tea®

ALIMENTACION/YOGUR

Arandanos Cereza sin azicar
anadido 4o00g, de Sojade

|

SOJA! &

MYRTILLE - CERISE
BLUEBERRY - CHERRY
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

mgas

Con una receta mejorada, las galle-
tas Maria de Sol Natural ahora son
veganas y sin aceite de palma. Una
manera mds saludable de seguir dis-
frutando de estas deliciosas galletas.
Las encontrards en 2 sabores: cldsicas
y con chips de chocolate. Ademads, su
envase también es mds sostenible,
con un 40% menos de pldstico.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio, S.I.

imprescindible %’

¢{Quieres disfrutar del momento y
parar el mundo? Infusion ayurvédi-
ca de hierbas y de especias con hi-
bisco afrutado y menta refrescante.
Bebida refrescante bio con una in-
fusion fresca de hierbas y especias
recién preparada. Sin azucar, es
perfeccionada con jarabe de agave y
zumo de lim6n, para una duracién
natural y una relacién dulce-dcido
optima. Sin gas, sin aromas, colo-
rantes ni conservantes afiadidos.

- Certificados: Ecolégico (Euro Hoja)

Sin gluten | Vegano

- Marca: Yogi Tea®

www.yogitea.com

- Distribucion: Nutrition & Santé

www.nutritionetsante.com/es

mga

100% vegetal sin aztcar anadido.
Formato 400g. Ingredientes: Zumo
de soja* 83%™, frutas* 9% (ardndanos
7%, cereza 2%), zumo concentrado
de manzana®, almidén de tapio-
ca*, aromas naturales, fermentos
seleccionados de los cuales Bifidus
y Lactobacillus Acidophilus. *Pro-
cedente de agricultura ecolégica.
*Soja cultivada en Francia, sin OGM.
Garantizado sin colorantes, sin con-
servantes, sin gluten ni lactosa.

- Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja)

| Sin OGM | Vegano

- Marca: Sojade | www.sojade-bio.es
- Empresa: Triballat Noyal

ALIMENTACION / SEMILLAS

Nueva Vitaseeds semillas
de Lino Germinado molidas,
de El Granero Integral

BEBIDAS / HORCHATAS

Horchata de Chufa
Ecolégica, de Amandin

0 & AMANDIN

l - i
s prorchata
I!l' %ﬂrﬂ

.........

ALIMENTACION/YOGUR

Alternativa de Yogur de
Coco, de MyLove-MylLife

mgi

Las semillas de Lino germinado son
capaces de regenerar la flora intesti-
nal, ayudan a depurar el organismo
y fortalecen las defensas. Ademds
tienen un alto contenido en fibra,
que mejoran la digestién, son ricas
en Omega 3, que ayuda a regular el
colesterol y en magnesio, que reduce
el cansancio y la fatiga.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.
www.biogran.es

imprescindible g}

La horchata ecolégica de chufa
Amandin es deliciosa para tomar
a todas horas; como refresco y
como bebida en el desayuno o la
merienda. En verano disfratala
muy fria e incluso granizada.
Para obtener el granizado,
semi-congela y bate. También
puedes preparar con ella postres,
tartas, batidos, helados, salsas...
iA cualquier hora del dia disfruta
de una buena horchatal.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

- Marca: Amandin Organic Products
www.amandin.com

- Empresa: Costa Concentrados

Levantinos S.A.
mgﬁé

La alternativa de yogur orgdnico
de coco MyLove-MylLife es cre-
mosa, suave e impresiona con
su fino y exético sabor a coco
fresco. Completamente sin azu-
car, es perfecta para acompafar
un delicioso tazén de cereales
en el desayuno o un refrescante
batido, para cocinar y hornear, o
simplemente como un refrigerio
a cualquier hora.

- Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)

- Marca: MyLove-MyLive
www.mylove-mylife.at/en

- Distribucidén: Natimel, S.L.
www.natimel.com

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
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bio@pbioecoactual.com

Ecologico si, pero de calidad

Me comentaba hace pocos
dias un distribuidor que importa
y distribuye un
queso  vegetal
exquisito  (con
certificacién
ecolodgica) a
base de ana-
cardo, agua y
sal (solo tres
ingredientes),
que habia en el
mercado otros
quesos vegetales
de anacardo con
parecido sabor
pero que en
lugar de 3 ingre-
dientes llevaban
30, eso si, también con certifica-
cién ecoldgica y con una caduci-
dad mucho mds extensa que la del
de 3 componentes. Lo menciono
porque es importante no dejarnos
seducir s6lo por un buen sabor o
por una etiqueta de certificaciéon
ecoldgica, que tendrd que adap-

510-VEGAN |
ORrGANIC § = 252’,‘,23& _' 3

Puede ohtener mas mformacnon en WWW. natumu com/es

tarse a los nuevos tiempos. Cier-
tos productores/operadores han
visto  negocio
de  mercadeo
en los alimen-
tos ecolégicos,
donde cumplir
la  normativa
es ficil y crear
un  producto
tuneado de
baja calidad
también. En un
futuro no muy
lejano todos
los productos
deberdn ser de
produccién eco-
légica, por lo
que habra que revisar y subir el
listén en cuanto a la normativa de
certificacién ecoldgica porque de
lo contrario cada vez aparecerdn
mds productos de baja calidad,
cosa que castigard al sector alejdn-
dolo de su objetivo: la salud y la
excelencia de lo natural. ®

123rf Limited©Peter Kupcik

Pedro urruezo, Eco activista, Director A
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte- LA CAMARA OCULTA

lano y compositor, redaccion(@theecologist.net
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Un verano diferente

Este verano va
a ser diferente. Ya
estaba hasta los mis-
misimos de musica
horrible en los chi-
ringuitos, de espec-
tdculos patéticos en
las fiestas mayores y
de horchatas que sa-
ben a cualquier cosa
menos a chufa. Espe-
remos que el asunto
del coronavirus nos
haga mds respon-
sables, también, no
solo en lo ambiental, sino en el gus-
to. Porque el buen gusto y el saber
deleitarse con lo bello son una de las
grandes asignaturas de Occidente.

Un mundo en el que, en la fiesta
mayor de un pueblo, puede verse
a un personaje dantesco rodeado
de chicas bailarinas en banador
cantando en semiplayback éxitos
de individuos como Georgie Dann
0 M? Jestis y su Acordeén, ante el

frutos secos y con razon Co s;u' _vallosas
! 'mgredlentes y su mcomparable sabor _a 4

| i _:'_ldeal para nuestras dos nuevas
! ;bebidas Natuml da un tque dulce

20

A\ |

-
regocijo alcohdlico
de las masas, es,

digdmoslo claro, un
mundo que se acerca
al precipicio defini-
tivo. Un mundo de
esas caracteristicas
Nno serd nunca una
sociedad que apueste
por la agroecologia y
por la autogestién de
la salud. La fealdad es
mds ficil de digerir
para las masas con
gustos atrofiados. Esa
fealdad permite no pensar mientras
el barco se hunde irremisiblemente.

Esperemos, pues, que el coro-
navirus y la Providencia nos libren
este estio de ciertos suplicios que
vienen repitiéndose temporada
tras temporada al llegar los rigores
de la canicula. Su ausencia nos per-
mitird albergar timidas esperanzas
con respecto al futuro de nuestra
especie...H

(B y suave, sin azucares anadldos
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Todo por un cambio positivo.
Para tu mascota, para ti
y para el planeta. YARRAH

Y Q ALL
BIO-ORGANIC SINCE 1992
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Una comida para animales que no sélo es sabrosa, =
sino también natural y sostenible, sin experimentaciéon animal. WWW.YARRAH.COM
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ALIMENTACION / TENDENCIAS

Cristina Fernandez,

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

Los frutos secos estan de moda

El consumo de los frutos secos gana
terreno en los ultimos afos gracias
sobre todo a la creciente conciencia
sobre sus beneficios para la salud: son
fuente de proteina vegetal y aportan
grasas de la mds alta calidad, minera-
les, vitaminas y fibra.

“El sector ha experimentado una
evolucibn muy positiva, logrando
posicionarse como un mercado de ali-
mentos saludables y normalizando su
presencia en la cesta de la compra, en
especial con almendras y nueces como
productos estrella”, explica a Bio Eco
Actual Juan Luis Peregrin, presidente
del Consejo de Administracién de Cal-
conut, una empresa espanola lider en
el sector de frutos secos.

Segtn el dltimo Informe del Con-
sumo Alimentario en Espafia del 2018,
los frutos secos experimentaron incre-
mentos tanto en volumen como en va-
lor durante el afio 2018 (+5,1% y +6,1%
respectivamente). Esta evolucion
positiva también se ve reflejada en el
consumo y en el gasto per cdpita. El
consumo medio por persona y afio fue

<Por aué comer
frutos secos?

pérdida de peso.

wfrwhocomerm%
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A qué esperas? . ;
jPrueba la mejor gama de cremas y frufos secos 100% eco! ¥ [

El consumo regular de frutos secos, retrasa el
envejecimiento, son una excelente fuente de
fibra, reducen los triglicéridos y promueven la
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de 3,13 kilos, una cifra un 4,7% mayor
a la del afo anterior; y el gasto medio,
de 23,31 euros por persona anual-
mente (un 5,7% mads que en 2017). El
desembolso en frutos secos representd
el 1,56% del gasto realizado en alimen-
tacion y bebidas para el hogar.

Las nueces son el fruto seco prefe-
rido por los espafioles. Representan el
20% sobre el volumen total de frutos
secos, y el 21,7% sobre el valor total de
la categoria. El precio medio de nueces
cerrd en los 8,09 euros el kilo, un 0,8%
mds caro que en el periodo previo de
estudio. Van seguidas de las almendras
con el 8,1% sobre el volumen total de
frutos secos y el 13,1% sobre el valor
total de la categoria.

Cataluiia, Valencia, Murcia, Anda-
lucia y Galicia son las comunidades au-
tonomas en las que mds se consumen
frutos secos. Y lo hacen los hogares de
clase media y media-alta con personas
de mds de 50 afios. El precio medio
de los frutos secos cerrd el afio 2018
en los 7,45 euros el kilo, subiendo un
0,9% con respecto a 2017. La mitad de

los kilos comprados se compran en el
supermercado, cuota que ademds ha
crecido un 7,4% en este afio.

Los sistemas de produccién de
frutos secos estdn experimentando
una revolucién tecnolégica para hacer
frente al aumento de la demanda. Hay
una tendencia hacia la intensificacién
del cultivo y la reduccién de los costes
de produccién.
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“Aunque en un principio el sector
no era capaz de atender a la demanda,
ahora mismo estamos viviendo una eta-
pa en la que la oferta y demanda estdn
equilibradas y en la que los frutos secos
son considerados un producto trendy,
que estd de moda. Los altos mdrgenes
de rentabilidad que han experimenta-
do en la tltima década han ocasionado
un aumento de la inversién por el lado
de la oferta”, afirma Peregrin.

ALIMENTACION

100% geoldgico
100% natural
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Cocinado conamor
en francia desde |990

DANIVAL - Le Moulin d’Andiran - 47 170 ANDIRAN (FRANCIA) - Tel : +33 (0)5.53.97.00.23 - www.danival.fr
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Calconut cerro el afio 2019 con un
crecimiento de su facturacién del 7%
respecto al afo anterior. En concreto,
consiguié unos ingresos de 137 millo-
nes de euros cuando diez afios antes
habia facturado 8,5 millones. Desde la
firma almeriense recuerdan que, des-
de su creacion en 2005, ha liderado la
tendencia hacia la diversificacién que
marcaba el mercado. “El sector de los
frutos secos siempre ha sido algo tradi-
cional, heredado de padres a hijos, muy
atomizado, y que ha experimentado
pocos cambios. Nosotros afrontamos
el futuro como una nueva etapa en la
que tenderemos hacia la profesionali-
zacién, agrupacion y, sobre todo, la in-
novacion del sector”, anade Peregrin.
Entre otras medidas, han apostado por
abrir un nuevo centro de produccién
en Alicante que contard con una sala
de realidad virtual y el registro de toda
la actividad en blockchain, la venta
online y una aplicacién movil para que
el cliente personalice su dieta.

La demanda también aumenta para
los frutos secos ecoldgicos, pero a dife-
rentes velocidades: con un crecimien-
to minimo de dos digitos en paises
del norte de Europa, Estados Unidos,
Canadd y Australia, pero sin encontrar

su hueco en el mercado latinoameri-
cano, norte de Africa y Medio Oriente.
En un mercado tan competitivo como
el actual, esta tipologia de produccién
es un valor afiadido para el agricultor.

La presencia de frutos secos ha
crecido en la cesta de la compra de los
ciudadanos y también su consumo en
general en la industria, segin datos
de International Nut &Dried Fruit, un
organismo internacional con sede en
Tarragona. Sin embargo, el listado de
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los frutos secos mds consumidos es di-
ferente al del hogar: la almendra lidera
con casi 82.000 toneladas en 2017.

En la temporada 2018-2019, la
produccién mundial de frutos secos
alcanzé los 4,5 millones de toneladas
métricas que representa un incremen-
to general del 47% con relacion a hace
diez afios. Los principales paises pro-
ductores son Estados Unidos (almen-
dra, pistacho y nuez), Irdn (pistacho),
Turquia (avellana) y China (nuez). En

lo referente al consumo, las almendras
fueron el fruto seco mds consumido,
seguido de anacardos y nueces, sobre
todo en los Estados Unidos y Europa,
segun el ultimo informe de Internatio-
nal Nut &Dried Fruit.

Para 2020, se prevé que la pro-
duccién mundial estard sobre los
4.538.000 de toneladas métricas, lige-
ramente por encima del aflo anterior.
Se calcula que la cosecha mundial de
nueces aumentard un 10% y que habra
un incremento del 15% del cultivo de
avellanas.

La apuesta por el cultivo de frutos
secos permite luchar contra la des-
poblacidn rural, el cambio climdtico
y la conservacion del paisaje. “Los
residuos naturales producidos por los
frutos secos son empleados en otras
actividades. Por ejemplo, la piel de al-
gunos frutos secos como las almendras
puede ser utilizada para un consumo
secundario, como es el de introducirlo
en las dietas de animales, o incluso
afadirlas a una dieta alta en fibra para
consumo humano. No dejar una hue-
lla residual es, medioambientalmente,
muy positivo y algo que valoramos
mucho”, dice Peregrin. B
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Alberto Diez Michelena, Director de la Asociacion Nacional para la Defensa de los Animales | ANDA es miembro
del Eurogroup for Animals (Bruselas). Inscrita en el R.N.A. con el n°: 87.568 | anda@andacentral.org

Reflexion sobre la exportacion de animales

vivos a Oriente Pr

Hace 15 afos, ANDA, junto a la
asociacion alemana Animal’s Angels,
alertaron sobre las consecuencias
nefastas que para el bienestar ani-
mal tenian las entonces incipientes
exportaciones de animales vivos des-
de la Unién Europea hacia paises del
Proximo Oriente, alimentadas por
el ya previsible crecimiento expo-
nencial de la demanda de productos
cdrnicos en estos paises. En aquél
momento, pediamos que la Unién
Europea prohibiera este tipo de
transportes y se sustituyera por el
transporte de canales. La solicitud
se justificaba por las durisimas con-
diciones del viaje, su duracion eterna
y la falta de garantias en materia de
bienestar animal en los mataderos
de destino. Tras estos 15 afios, las
campafias e iniciativas denunciando
esta situacion han sido recurrentes
pero a pesar de su heterogeneidad,
todas conservan la misma formula
fundamentada en la exposicion de
las condiciones del viaje y la im-
posibilidad de cumplir en destino
con las normas europeas de bien-
estar animal.

Tras casi dos décadas de denun-
cias y campafias estamos donde
estdbamos al inicio, incluso peor
que entonces, ya que las compaiiias
de transporte terrestre, los puertos
y los animales afectados e involucra-
dos se han multiplicado al calor de
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una demanda que tampoco deja de
crecer. Y esto es asi porque mds alld
de mensajes para redes, solicitud de
prohibiciones contundentes y demds
quimeras virtuosas es probable que
nos hayamos dejado en el camino
una reflexion desapasionada del
porqué de un fenémeno que respon-
de a una tendencia légica de merca-
do y a unos intereses legitimos, por
mucho que éstos nos repugnen.

Analicemos en primer lugar la
vertiente de la demanda en los paises
de destino. El creciente nivel adquisi-
tivo y la progresiva urbanizacién de
sus poblaciones implican una mayor

presencia de los productos cdrnicos
en sus dietas. Es inevitable. La carne,
y la carne europea en particular, re-
visten una imagen social de calidad y
opulencia que la hacen muy seducto-
ra. Intentar satisfacer este mercado
con productos cdrnicos en vez de
animales vivos, pasa necesariamente
por el estudio pormenorizado de esta
demanda, los formatos de presenta-
cién, los canales de distribucion vy,
sobre todo, la confianza en los mé-
todos de sacrificio empleados en la
produccion cdrnica “Halal” europea.
Existen variables regionales relacio-
nadas con distintas interpretaciones
de cardcter religioso, pero si no

somos capaces de estudiarlas, asu-
mirlas y ofrecer desde los mataderos
europeos las mismas seguridades y
garantias en cuanto al cuamplimiento
de los estandares religiosos de la car-
ne “Halal”, la tan ansiada sustitucién
de animales vivos por productos ela-
borados esta perdida de antemano.

También debemos considerar las
caracteristicas estructurales desde el
lado de la oferta en la Unién Europea.
Larealidad es que tras afios de aplica-
cion de la Politica Agraria Comunita-
ria, la UE es excedentaria en ciertas
producciones ganaderas, como el
bovino, o no presenta una salida
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comercial para otras, como la oveja
de desvieje. El comercio de animales
hacia destinos orientales supone una
salida y solucién légica para estas
circunstancias europeas. Asimismo,
para el ganadero europeo, el cliente
de Préoximo Oriente representa una
alternativa muy interesante a la in-
dustria cdrnica local. Paga mds y en
mejores condiciones. Las empresas
cdrnicas de la UE mantenian a los
ganaderos en una situacion de de-
pendencia que ahora éstos pueden
desafiar cambiando de cliente. Las
expectativas abiertas por la posibili-
dad de cambio son demasiado reales
y atractivas y, mientras el ganadero
europeo no las vea igualadas en la
practica econémica de la transforma-
ci6én cdrnica local, seguird enviando
animales vivos hacia oriente.

La exportacion de animales vivos a
Préximo Oriente es tan rentable para
unos y otros debido, en gran parte, a
unos precios artificialmente bajos de
los portes por animal transportado.
Esto es posible porque actualmente
en el cdlculo de costes por uni-
dad transportada no se incluye el
precio que en impacto medioam-
biental tiene la movilidad de los
camiones o buques implicados.

Por dltimo, todos estos afios de
exportaciones de animales vivos han
creado una red clientelar estable
tanto en origen como en destino de
importadores, exportadores, trans-
portistas, distribuidores y tratan-
tes. El cambio hacia un comercio de
productos cdrnicos debe contar con

la estructura que ya hay montada en
torno al comercio de animales vivos.
No podemos dejarla al margen sino
que debemos buscar férmulas para
integrarla. Los canales de transmisién
desde la granja hasta la mesa son com-
plejos y cuesta mucho establecerlos.
Son intereses ya creados cuya defensa
impedird su cambio a no ser que apa-
rezcan involucrados en los beneficios
aportados por ese cambio. El paso de
un comercio a otro implicard costes
en la transformacién de los medios
de transporte o en el establecimiento
de una cadena de frio en los paises de
destino y seguramente aparecerdn ac-
tores nuevos, pero cualquier intento
realista de transformacion del actual
movimiento de animales vivos debe
intentar buscar la alianza de los que
ya existen, no su confrontacion.

o MERCADOS
: GUL\DL\LHORCECO 1C0
' 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
www.guadalhoreecologico.org ."

En conclusidn, la solicitud de pro-
hibicién del transporte de animales
vivos a Préximo Oriente y su sustitu-
cion por el transporte de productos
cdrnicos (tanto si esta solicitud va
dirigida a las instituciones comuni-
tarias como a los paises particulares)
puede tener mucha logica desde la
perspectiva medioambiental, de
desarrollo rural o de proteccion
animal pero si no tiene en cuenta los
aspectos aqui expuestos corremos el
riesgo de o bien convertir la solicitud
de las ONG en otra reivindicaciéon
“cldsica” (reiteradamente pedida y
nunca conseguida), o bien (en el caso
de que la prohibicién europea se
haga realidad) obligar al entramado
industrial cdrnico de los paises de
Proximo Oriente a buscar fuentes de
abastecimiento alternativas (Améri-
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ca del Sur, Suddfrica, Australia) mds
alejadas y, por lo tanto, mds proble-
madticas. ®
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Ruido y exceso de luz, dos

Joaquim Elcacho,

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

contaminantes a tener muy en cuenta

Vivir en una ciudad puede tener
sus ventajas pero, por desgracia, las
grandes urbes también someten a sus
habitantes a ambientes que perjudican
seriamente la salud.

Dos de los efectos negativos sobre la
calidad de vida de los ciudadanos que
en ocasiones tenemos poco en cuenta
son la contaminacién acustica y la
contaminacion luminica.

Para tener una idea clara y con base
cientifica de este problema, y centrdn-
donos primero en la contaminacién
actstica, es imprescindible hacer men-
cién a las directrices elaboradas por la
Organizacion Mundial de la Salud y
los estudios liderados en los tultimos
afios por cientificos del Instituto de
Salud Global, de Barcelona (ISGlobal)
y de la Escuela Nacional de Sanidad
del Instituto de Salud Carlos III, en
Madrid.

El ruido del trdfico "provoca tanta
enfermedad como la contaminacién
atmosférica", indicaba un informe
publicado en 2017 por ISGlobal en la
revista Environment International.

En este trabajo, los expertos lle-
garon a la conclusién de que el ruido
del trédfico contribuye con "un 36% a la
carga de enfermedad provocada por la
planificacién urbana y del transporte,
un porcentaje superior incluso al atri-

ALIMENTACION

PESTOS

Usalo en tu'pasta, arroz; legumbres, guisos o sobre el pan

buible a la contaminacion del aire".

"El ruido del trdfico se asocia con
la hipertensién, enfermedades cardio-
vasculares e ictus, ademds existen evi-
dencias de que la exposicion al ruido
durante la noche es particularmente
dafiina, porque afecta a los procesos
de regeneracion que se producen en
el cuerpo durante la fase de suefio”,
segin las explicaciones de Natalie
Mueller, investigadora de ISGlobal y
primera autora del estudio.

En una de las investigaciones mads
recientes en este campo, publicada en
la versién on line de la revista Science of
the Total Environment, el pasado mes de
enero, el equipo liderado por Julio Diaz
y Cristina Linares, del departamento de
Epidemiologia y Bioestadistica de la
Escuela Nacional de Sanidad, con-
cluye que la contaminacién acustica
provocada por el trifico urbano es un
importante factor de riesgo en la apari-
cién de los sintomas de enfermedades
como la depresion y la ansiedad.

En especial, estos expertos desta-
can que el ruido del trdfico estresa el
sistema nervioso en dos niveles. Por un
lado, tiene un impacto psicolégico liga-
do a la excitacién del hipotdlamo tras
la llegada del sonido a las estructuras
taldmicas auditivas.

Por otro, hay alteraciones orgdnicas
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en el eje hipotaldmico pituitario adre-
nocortical (HPA) y el sistema simpadtico
adrenal medular (SAM).

La OMS publicé en 2018 las Guias
Europeas sobre Ruido Ambiental, un do-
cumento en el que incluyen recomen-
daciones sobre los niveles de ruido que
se deberian establecer como referencia
con base en todas las ciudades euro-
peas para contribuir a la salud de sus
habitantes.

El estudio mencionado inicialmen-
te sobre la contaminacién acustica
en Barcelona indicaba que las perso-
nas que viven en esta capital estdin
expuestas a una media diaria de 65,1
decibelios (dB) durante el dia y de 57,6
decibelios por la noche. La Guia Euro-
pea sobre Ruido Ambiental indicaba,

VEGANQGS
SIN GLUTEN

por contra, que el ruido generado por
el trafico deberia situarse en las ciuda-
des por debajo de los 53 dB durante el
dia y por debajo de los 45 dB durante
la noche.

Las luces LED nos perjudican

La noche también se ve afectada
por otro elemento contaminante poco
estudiado hasta ahora, el exceso de
luz o contaminacién luminica. En este
caso, un factor que dificulta el estudio
del problema es que en culturas como
la nuestra, la iluminacién artificial -que
sin duda es un avance social notable en
muchos casos- se ha convertido en un
elemento asociado al consumo, el nivel
econdémico e incluso la felicidad malen-
tendida -la extravagante iluminacién
navidena de Vigo es un claro ejemplo-.
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La aparicién de las luces tipo LED
puede haber reducido el consumo
energético equivalente pero los cienti-
ficos especializados en campos como la
cronobiologia recuerdan que la salud
de las personas también depende del
mantenimiento de los ciclos de exposi-
cién a la luz natural.

Durante el dia debemos poder dis-
frutar de la luz del Sol y en las noches
no debemos tener miedo a la oscuri-
dad, vienen a decirnos los expertos.

Las personas que trabajan en turnos
de noche -que padecen la alteracién del
ciclo circadiano y una mayor exposi-
cién a la iluminacién artificial- sufren
este problema de forma especial, pero
no son las tnicas.

Un estudio coordinado por el inves-
tigador Manolis Kogevinas, del ISGlobal,
en el marco del proyecto MCC-Spain
(Garcia-Saenz et al., 2018) -con datos de

" e

mds de 4.000 personas de las ciudades
de Madrid y Barcelona- permitié ob-
servar que los ciudadanos expuestos a
niveles mds altos de luz azul tuvieron
entre 1,5 y 2 veces mds riesgo de suftir
cdncer de mama y de préstata, respecti-
vamente, comparado con la poblacién
menos expuesta.

En esta investigacién cuyos resul-

123rf Limited©)osé ]uah PasarinVazquez. Vista nocturna, Alcala de Henares
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tados fueron publicados en 2018 en la
revista Environmental Health Perspecti-
ves, los expertos cruzaron los datos mé-
dicos de las personas estudiadas con
las imdgenes nocturnas tomadas por
los astronautas de la estacion espacial
internacional de la NASA.

Son necesarios mds estudios al
respecto pero los expertos consideran

que la exposicién en horas nocturnas
a las luces de tipo LED, que incorporan
en su espectro de emision un pico de
luz azul, podrian estar relacionadas
con efectos nocivos en la salud por la
supresion de la produccién de melato-
nina, una hormona que por general se
produce en humanos de forma natural
por la tarde y que alcanza su mdximo
durante la noche en condiciones de
oscuridad.

Como recuerda la investigadora
postdoctoral Ariadna Garcia, "la me-
latonina se encarga de sincronizar
nuestro reloj biolégico informando
del ciclo de luz-oscuridad, y por tan-
to preparando a nuestro organismo
para ir a dormir". Este es uno de los
motivos de que la melatonina faci-
lite respuestas fisiolégicas "como
la temperatura corporal, la presiéon
sanguinea, la secrecién de enzimas
digestivas o la produccién de hormo-
nas", destaca. B

Articulos cientificos de referencia:

Mueller N, Rojas-Rueda D, Basagana X, et al. Health impacts related to urban and transport planning: A burden of disease Assessment. Environment International, 2017 Oct;107:243-257. doi: 10.1016/j.envint.2017.07.020.
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Short-term effects of traffic noise on suicides and emergency hospital admissions due to anxiety and depression in Madrid (Spain)
Science of The Total EnvironmentVolume 71025 March 2020Article 136315
Environtmental NOise Guidelines . OMS http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0009/383922/noise-guidelines-exec-sum-eng.pdf?ua=1

Garcia-Saenz A., Sanchez de Miguel A., Espinosa A., Valentin A., Aragonés N., Llorca J., Amiano P., Martin Sanchez V., Guevara M., Capelo R., Tardon A., Peird-Pérez R., Jiménez-Moledn J)., Roca-Barceld A., Pérez-Gomez B.,
Dierssen-Sotos T., Fernandez-Villa T., Moreno-Iribas C., Moreno V., Garcia-Pérez )., Castafio-Vinyals G., Pollan M., Aubé M., Kogevinas M. Evaluating the association between artificial light-at-night exposure and breast and
prostate cancer risk in Spain (MCC-Spain study). April 2018. DOI:10.1289/EHP1837. Environmental Health Perspectives

COSMETICA

CON
ALCOHOLDE

=9

b

i

ml.

También disponible

a®n
“:
MADRESELVA

COSMETICA NATURAL

SOLUCION HIDROALCOHOLICA HIGIENIZANTE

NATURAL

CON ACEITE ESENCIAL DE 5

:“
»
(W
MADRESELVE i ‘
: % e
SOEUCION i ! "
" HIDROALCOHOLICA | ° MADRESELVR cz o
. * HIGIENIZANTE. - T T P
1 _ ) | . SOLUCION I
PHITRL " . HIDRDALCOHOLICA o
F HIGIENIZANTE. s wicacEm
- NATURAL ‘ HIDROALCDHOLICA
0 HIGIENIZANTE
k “&0 ARBOL DELTE QEﬁ 1 I . @
B - \L:_AREQLDE_LTE Lﬂﬁ N v
1. 500 gE=egr 100 &

en formato GARRAFA - 5 LITROS

ARBOL DEL TE

MAXIMA EFECTIVIDAD - SUAVE CON LA PIEL

A.E.ARBOL DEL TE (ANTIBACTERIANO)
GLICERINA (HIDRATAY PROTEGE LA PIEL)

ALCOHOL 75° (ANTISEPTICO)

www.tallermadreselva.com



https://tallermadreselva.com/

24 BIOECO ACTUAL

TERAPIA FLORAL

M\
BIOFLORAL

ESPACIO PATROCINADO POR:
BIOFLORAL | www.pranarom.com

JuLio 2020 - Ne 77

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

Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud natural, Titulada superior
en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

La Silicoterapia, el uso terapéutico del

silicio organico en la salud

El silicio es el segundo elemento
mds abundante en la corteza terrestre
después del oxigeno y estd presente
en todos los seres vivos, pero princi-
palmente en las plantas. Combinado
con el oxigeno, lo encontramos en
la mayoria de las rocas, en muchas
piedras preciosas y en la arena, que
es en gran parte diéxido de silicio.
Su utilidad para la salud humana se
evidencia desde el Antiguo Egipto,
donde ya se usaba para combatir la
caida del cabello, enfermedades de la
piel o el dolor en las articulaciones. Y
aunque en 1878 Pasteur ya dijo que
“el silicio estd llamado a revolucio-
nar nuestros métodos terapéuticos”,
no se desarrolld su investigacién en
este dmbito hasta mediados del siglo
XX. Y es que, como el silicio solo
puede ser asimilado por el cuerpo
en su forma orgdnica, no se logré6
sintetizar su molécula hasta los tra-
bajos en 1952 del bioquimico francés
Norbert Deffaut, que lo estudié en
mds de 50.000 pacientes. En 1972,
a través de los estudios de la cienti-
fica estadounidense Edith Carlisle y
los del doctor francés Le Ribault, se
reconoce oficialmente su importan-
cia. Este tltimo colaboré con Deffaut
y dedic6 su vida a la investigacién
y promocién de los beneficios del
silicio.

Considerado padre de la silicote-

rapia, Le Ribault se hizo famoso por
el estudio sobre la historia geoldgica

FERIAS
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de los granos de arena con el micros-
copio electrénico de barrido (SEM).
Trabajando con una solucién rica
en silicio orgdnico, advirtié que la
psoriasis aguda que le afectaba a
ambas manos habia desaparecido y
asi comenzé a estudiar los beneficios
del silicio.

No solo es importante para la
piel, el silicio es un oligoelemento
esencial presente en células y teji-
dos. Nuestro cuerpo nace con un ca-
pital de gramos de silicio en tejidos,
cartilagos, timo, paredes vasculares,
gldndulas suprarrenales, higado,
etc... que disminuye gradual e irre-
versiblemente con la edad. A través
de la alimentacién lo encontramos
en mayor cantidad en los cereales
integrales como la avena, el mijo, la
cebada o el arroz. También en las pa-
tatas, la remolacha, la alfalfa, la soja,
vegetales verdes, etc... Pero el estilo
de vida y el empobrecimiento de
los suelos hacen necesaria su su-
plementacion en forma orgdnica.

BIOFLORAL, esta situado en las
tierras volcanicas de Auvergne
(Francia).

El silicio de biofloral organico
procede de la ortiga (Urtica dioi-
ca), cultivada biodinamicamen-
te. Posee un alto contenido de
silicio, con una dosificacién 6p-
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Es necesario para la proteccién de
piel, huesos y articulaciones debido
a su importancia en la sintesis de
elastina y coldgeno. Es analgésico y
cicatrizante. Ayuda a la reduccién de
los niveles de colesterol y a todo el
sistema circulatorio y cardiovascu-
lar. Aumenta y fortalece el sistema

timay una alta calidad vibratoria
que lo hace un producto vivo y
completamente natural con un
fuerte poder de asimilacién y sin
efectos secundarios.

El método de extraccion del

silicio es innovador, artesanal
y totalmente natural, a partir

Organiza
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inmune y protege contra los radica-
les libres y la oxidacion.

Entre los muchos estudios acerca
del silicio, también se ha demostrado
que reduce la absorcion intestinal
del aluminio y aumenta su excreciéon
renal. m

de plantas frescas. El agua de
manantial volcanica se dinami-
za en una cascada sobre crista-
les, para una mayor eficaciay
energia.

Sin moléculas quimicas, sin
silicio de sintesis o mineral, ni
conservantes quimicos.
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Informacion microbiota y salud intestinal

Para mantener una adecuada flora
y salud intestinal lo primero es cuidar
la alimentacién. Promover la ingesta
de fruta, verduras y fibra, que se re-
lacionan con una mayor diversidad
microbiana en el intestino y por tanto
la posibilidad de sufrir menos enferme-
dades cronicas.

Por otra parte evitar el exceso de
alimentos ricos en proteinas de origen
animal, como las carnes, fiambres,
embutidos, pescados y mariscos, que
producen metabolitos que se relacio-
nan con el cdncer o la tumoracion y por
tanto poca cantidad de acido butirico
que tiene un efecto protector del epite-
lio intestinal.

En la salud intestinal también
influyen otros factores tales como el
ambiente. Bajo condiciones de estrés
crénico, nuestro cerebro ordena al
sistema endocrino, la secreciéon de
cortisol (una hormona), que afecta a
la musculatura intestinal, responsable
de la motilidad. Esto afecta a su vez a
la mucosa, causando inflamacién y
dafando asi el sistema inmune e infla-

mando la barrera intestinal que deriva
en una permeabilidad del intestino.

Diferencias entre probiéticoy
prebiético

Los alimentos probidticos son
aquellos en los que existen bacterias
que ayudan a reforzar nuestro sistema
inmunoldégico, estas bacterias ademds,
pueden sobrevivir a una digestion 1le-
gando vivas al colon y ayudando a resti-
tuir la flora intestinal que pueda haber
sido alterada por alguna causa. Por otro
lado tenemos los alimentos prebi6ti-
cos, que estimulan el crecimiento en el
colon de las bacterias beneficiosas.

Estas sustancias son anadidas a
algunos alimentos para fomentar el
desarrollo selectivo de nuestra flora
intestinal. Un alimento prebiético sirve
para potenciar otro probiético, es decir
son complementarios.

Nutrientes que pueden ayudar a
la salud intestinal

Probi6ticos, como por ejemplo:

gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

Sal marina a las 3 pimientas.
Un toque de audacia
en nuestro cotidiano.

FURIKAKE,

El arte de espolvorear g
Consigue un togue visual y

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubrir Sus recetas favortas.

FURIKAKE

ALGAS

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas
en elementos nutritivos.

Descubra nuestras inspiraciones en nuestra
pagina web y en nuestras redes sociales.

www.limafood.com n @lima.bio.food

Controle Certisys BE-BIO-01

1’2 LALK

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.

y)

Bifidobacterium lactis,

enterococus
faecium, y diversos Lactobacillus.

Combinaciones de hierbas y plantas
medicinales como: anis verde semillas,
carbon activo, comino semillas, corian-
dro semillas, hierbaluisa hoja e hinojo.

L-Glutamina: que mejora el meta-
bolismo muscular, la salud intestinal,
la salud inmune, apoya la homeostasis
de la glucosa, la recuperacion tras el
ejercicio y a su vez mejora el estrés
metabdlico, la sintesis de proteinas, el
metabolismo de los carbohidratos y la
permeabilidad intestinal.

HIGIENE FEMENINA

& 4 I
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Enzimas: como pueden ser la ami-
lasa, proteasa, lactasa, lipasa, celulasa,
todas ellas tipos de enzimas que des-
componen los carbohidratos y mejoran
la digestion. También la papaina y la
bromelaina. B
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WNivitro
Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en
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www.herbolarionavarro.es
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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

Reutilizable
durante afos

Cero residuos
y sin plastico

Fabricada en Europa

mooncup.es

MoONCUP

NETEUAL EuB

Retiene 3x mas
qgue un tampon

*» Servicio
profesional de
consultas
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SALUD INTEGRAL

Ayurveda, sistema curativo milenario
basado en la prevencion (1)

“La salud no es solo la ausencia
de enfermedad”, dice la propia de-
finicién de la OMS, sino “un estado
de bienestar fisico, mental y social”.
Esto ya lo sabian hace mds de 5000
afos, los antiguos Rishis (sabios)
que dieron origen al Ayurveda (que
traducido del sdnscrito significa
“conocimiento de vida”), y que re-
cogieron en el Charaka Samita, uno
de sus vedas (textos mds antiguos
de la literatura india): “el Ayurveda
es la ciencia que muestra las condicio-
nes de vida apropiadas e inapropiadas,
afortunadas o desafortunadas, lo que es
favorable y lo que no lo es para la lon-
gevidad, asi como la forma de valorar la
vida en si misma”. Para el Ayurveda
la enfermedad es el resultado de
desequilibrios que es posible diag-
nosticar en sus primeras fases, antes
de que la enfermedad aparezca, con
el objetivo de eliminarlos y ensefiar
a la persona cémo vivir una vida
sana y equilibrada. Para ello, la me-
dicina ayurvédica plantea una ali-
mentacion basada en principios
naturales, una purificacién, unas
técnicas y ejercicios para el cuer-
po y una serie de practicas para
conseguir la armonia mental.

Reconocido por la OMS, como
sistema médico tradicional y consi-
derado uno de los mds importantes
por el NCCAM (Centro Nacional

de Medicina Complementaria y
Alternativa de EEUU), el Ayurveda
aborda cuerpo, mente y espiritu
como un todo armonico que es ne-
cesario cuidar para no enfermar.
A lo largo de la historia ha tenido
influencia en muchos sistemas de
salud, desde la Antigua Grecia hasta
la Antigua China.

Incomprensiblemente, aqui en
Espafia estd incluida en la lista de
“pseudoterapias” del observatorio
creado por la Organizaciéon Médica
Colegial, pero el Ayurveda es la me-
dicina tradicional mayoritaria en la
India y estd dentro de las medicinas
tradicionales oficiales del ministerio
AYUSH de 1la India (Ayurveda, Yoga
y Naturopatia, Unani, Siddha y Ho-
meopatia). Los médicos ayurvédicos
se forman durante 5 afios y medio en
launiversidad estatal Gujarat Ayurved
University y hacen un postgrado de
otros 3 aflos. Existen mds de 15.000
estudios cientificos sobre Ayurveda,
mads de 80 revistas cientificas dedica-
das a publicar investigacién ayurvé-
dica y a finales del afio pasado tuvo
lugar una reunion organizada por la
OMS y el Ministerio AYUSH, dentro
de la Estrategia 2015-2023 de desa-
rrollo de la Medicina Tradicional y
Complementaria, para revisar la ter-
minologia estdndar internacional
sobre Ayurveda.

pr e S

Una de las bases del Ayurveda es
que cada persona nace con una com-
binacién tnica de caracteristicas
fisicas y psicologicas, es decir, una
constitucion (prakriti) que condicio-
nan su salud general. La prakriti estd
formada por tres fuerzas o energias
llamadas doshas (vata, pitta y kapha).
Cadapersonatiene una combinacién
Unica de los tres, pero uno de ellos
suele ser predominante. Los dos-
has se transforman dependiendo de
la alimentacién, la actividad fisica y
mental y los procesos corporales de
cada persona por lo que, para poder
equilibrarla es muy importante sa-

123rf Limited©microgen. Programa de ayurveda

ber cudl o cudles doshas tienen una
mayor representaciéon. m

! CERTIFICADORA

COSMETICA ECONATURAL

SegL'Jn Norma BioVidaSana. La norma de certificacion de

cosmética ecolégica que mas utilizan las empresas espanolas

Cosmética con un 90% de ingredientes ecol6gicos para la categoria |; y entre el 15-89% para la
categoria Il (producto cosmético ecolégico o natural con un % de ingredientes ecol6gicos)
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Cosmética con menos de un 15% de ingredientes ecoldgicos (producto cosmético natural)

Empresas con el 80% de sus productos en la categoria | (cosmética ecolégica) y no producen
cosmética convencional con otras marcas

NUESTROS SELLOS

' La cosmética BioVidaSana esta certificada por bio.inspecta IEI El

Por wna certification rapouble de
g respetuosa con el wedio awbiente

Conoce las empresas certificadas |
Mas informacién 972 451 129 / wwwbiovidasana.org en wwwbiovidasana.org | O
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El beneficio de las cuevas de sal

La Haloterapia consiste en respirar
microparticulas de sal mineral roca
100% natural. Se trata de una terapia
natural complementaria que se realiza
dentro de cuevas de sal, aportando
beneficios sustanciales a personas que
padecen problemas respiratorios y der-
matolégicos.

A principios de mayo del presente
afio el Consejo Superior de Investi-
gaciones Cientificas (CSIC) identificé
estudios que demostraban que la sal
(NaCl) actuaba como agente biocida
eficaz contra la COVID-19, afirmando
que los filtros recubiertos de NaCl de-
mostraron ser altamente efectivos en la
inactivacién de los virus de la influenza,
independientemente de los subtipos
y del almacenamiento en condiciones
ambientales adversas. Nuestros resulta-
dos se pueden aplicar para obtener un
dispositivo de prevencién de un amplio
espectro de patdgenos en el aire para
epidemias y pandemias de enfermeda-
des respiratorias.

Principalmente la sal tiene tres cua-
lidades beneficiosas:

1. Antiséptica, es decir, previene
infecciones, ya que evita el desa-
rrollo de microorganismos que se
encuentran en la superficie de la
piel y en las membranas mucosas,
sin causar irritacion o dafio.

2. Antibacteriana, con lo cual com-
bate infecciones bacterianas de
una manera natural sin dafar al

Foto cedida por Cofenat. Cuevas de sal - Saltium (Toledo)

organismo, como hacen los medi-
camentos de cardcter antibi6tico.

3. Antiinflamatoria, reduciendo la
inflamacién de las vias respira-
torias haciendo desaparecer asi
la dificultad para respirar, lo que
permite una mejor oxigenacion ce-
lular y ayuda a fortalecer el sistema
inmunolégico.

Adicionalmente, su efecto osmotico
sobre los fluidos de los tejidos del orga-
nismo ejerce una accién expectorante
ayudando a limpiar las vias respirato-
rias, a eliminar las flemas y la mucosi-
dad. Ademds de estas propiedades, la
sal, es atdmicamente eléctrica, tiene
una carga eléctrica negativa (iones ne-
gativos).

Estas propiedades sumadas a que el
medio de transporte de las microparti-
culas de sal es el aire y no el agua, nos
ayudan a conseguir una eficacia de has-

ta el 90% en problemas respiratorios,
siempre con una humedad relativa y
una temperatura adecuada.

¢En qué casos se recomienda la
Haloterapia?

¢ Problemas respiratorios: asma, bron-
quiolitis, bronquitis crénica, gripey
catarro, rinitis, laringitis, faringitis,
sinusitis, alergias, fibrosis quistica,
etc.

e Problemas dermatolégicos:  pso-
riasis, dermatitis atdpica, eccema,
infecciones de la piel, etc. Potencia la
salud de la piel.

e Limpieza de vias respiratorias de
particulas nocivas procedentes del
tabaco y la contaminacion.

¢ En caso de estrés y cansancio.

e Para deportistas. Al mejorar la

TERAPIAS NATURALES
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funcién pulmonar y la capacidad
respiratoria, mejora el rendimiento
fisico.

Casos en los que no estd clinicamen-
te probado pero en los que se estdn
obteniendo excelentes resultados:

¢ Esclerodermia

¢ Hipersensibilidad multiple

e Fibromialgia

e Esclerosis

¢Como funciona la Haloterapia?

Las microparticulas de sal concen-
tradas se mezclan con el aire de la sala
y, durante el transcurso de una sesion
de entre 40 y 60 minutos, son inhaladas
por los usuarios. De esta manera, las
microparticulas de sal llegan a todas
las partes del sistema respiratorio. Estd
indicado para nifos a partir de los tres
meses, mujeres embarazadas y perso-
nas de todas las edades. B

1° plataforma de videoconsultas
parad las TeerICIS Naturales

ApuUntate ahora y pruébalo GRATIS

fisicas
online

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

) Gestion citas previas

@ Mdaxima seguridad
Espacio web propio

Lofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT
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Alimentacion antiinflamatoria

Llevar una alimentacién sana sin
hacer ejercicio es igual de erréneo
que hacer deporte y pensar que po-
demos comer cualquier cosa.

Nuestra buena o mala salud de-
pende de un equilibrio bio-psico-so-
cial. Es decir, alimentarnos bien,
practicar deporte, descansar, estar en
contacto con la naturaleza, encauzar
nuestras emociones y relacionarnos
(ahora lo valoramos mds que nunca).

Los humanos estamos disefiados
para movernos y la vida sedentaria
hace que enfermemos. Incluso, es
mads interesante ejercitarnos un poco
cada dia que hacerlo intensamente
s6lo un dia por semana. La cara B del
deporte son las lesiones y las sobre-
cargas, que provocan inflamacién y
desgaste articular.

En cuanto a la alimentacidn,
uno de los grandes males al que nos
enfrentamos en la actualidad es a
la alimentacién desnaturalizada,
procesada y, por ende, altamente
inflamatoria. Hablamos de una infla-
macion crénica de bajo grado que
va mermando poco a poco nuestra
salud. Se puede manifestar con dife-
rentes sintomas o patologias como
el dolor crénico, pero también con
enfermedades cardiovasculares o
problemas digestivos.

Los alimentos mads inflamato-

rios son los alimentos procesados
con listas larguisimas de ingredien-

%

tes en sus etiquetas, las harinas, azi-
cares y aceites refinados, el gluten y
los lacteos.

M4s alld de la alimentacion, hay
otros factores que contribuyen a la
inflamacioén: el estrés, el tabaco, el
alcohol, la exposicién a téxicos y la
contaminacién ambiental.

Por otro lado, podemos tener una
inflamacion localizada, por ejem-
plo, cuando tenemos alguna lesidn,
nos hemos dado un golpe o incluso
como respuesta a una infecciéon por
virus o bacterias.

Es tan importe atender las lesio-
nes o sobrecargas como llevar una
dieta antinflamatoria para evitar
que los dolores se agraven o cronifi-
quen. Deberiamos potenciar el con-
sumo de semillas de chia y lino, ricas
en omega 3; afladir circuma con una
pizca de pimienta a nuestros platos y
asegurar el consumo de hojas verdes,
cruciferas y frutos del bosque, ricas
en flavonoides, con efecto antiinfla-
matorio.

Membrana de huevo, un antiin-
flamatorio natural

Aparte de la alimentacién, nos po-
demos ayudar con suplementos para
aliviar los dolores de las articula-
ciones. Uno de los mds novedosos e
interesantes estd elaborado a partir
de la membrana de la cdscara de hue-
vo, que contiene coldgeno, dcido hia-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

lurénico, glucosamina, condoitrin
sulfato, queratina y lisozima.

Entre sus beneficios destaca que:
reduce la inflamacién que se pue-
de producir en las articulaciones,
actda como analgésico aliviando el
dolor, regenera el cartilago y ayuda
a mejorar el estado de los huesos,
ligamentos y tendones.

Por lo tanto, se recomienda la in-
gesta de membrana de huevo tanto
en deportistas como en personas con
un ritmo de vida muy activo ya que
mantiene en un estado saludable
los huesos y articulaciones, que se

123rf Limited©Yuliia Kononenko. Circuma con canela, azafran, cardamomo

van a ver protegidos del esfuerzo y
la tensién que se producen en ellos
durante la prdctica de cualquier de-
porte. Ademads, se puede usar como
producto bdsico en el tratamiento de
las enfermedades Oseas como la ar-
tritis, la artrosis o la osteoporosis. B

Artiplan
forte bio

+ Funcionamento muscels y buesat
« Funcimamentn mustslar e osses’

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA

e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

c/La Torre, 6 Bajo. 24002 Ledn. Tel.+34 987276220

Calcio y vitamina C para un mejor
funcionamiento muscular y unos huesos sanos

@ bioverspain biover_spain

Especialistas en
membrana de huevo

Bhealthy, un producto de ‘ bioverg
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Confort vaginal: La alternativa natural
a los agentes peliculantes quimicos

Las mucosas son la extensién natu-
ral de la piel. La mucosa vaginal o inti-
ma de la mujer es una zona delicada,
sensible y susceptible a la irritacion,
la inflamacién y a la infeccién por
patégenos, sobre todo cuando nuestra
salud se debilita o sufrimos alteracio-
nes profundas del sistema nervioso. La
mucosa vaginal posee su propia flora
bacteriana que, junto a su fisiologia,
configura una funcién barrera que
mantiene la homedstasis celular y el
equilibrio funcional de la mucosa, per-
mitiendo el mantenimiento de un pH
adecuado y una lubricacién natural
Optima.

El cuidado de la mucosa vaginal es
importante en cualquier época de la
vida y de ello va a depender el confort
vaginal. Mantener unos hdbitos salu-
dables, una alimentacion equilibrada,
rica en nutrientes esenciales, dcidos
grasos y antioxidantes como los caro-
tenoides o el licopeno, antocianinas,
etc. puede ayudarnos a optimizar las
condiciones naturales de la mucosa

vaginal. Si se padece sequedad vagi-
nal, es importante primero descartar
a nivel médico cualquier patologia. Y
después, eliminar geles intimos con
detergentes y productos quimicos que
pueden llevarnos al desajuste del pH
de la mucosa y a la colonizacién por
bacterias y hongos oportunistas.

La lubricacién de la mucosa vaginal
puede realizarse de forma natural,
a través del aporte de dcidos grasos
esenciales Q3, Q6 y Q9, presentes
en determinados aceites vegetales
virgenes como el argan, la rosa mos-
queta, el aguacate y la nuez de alba-
ricoque, que son restauradores de
la mucosa vaginal con muy buenos
resultados. Es fundamental que se
hayan obtenido en frio para conservar
intacta su estructura molecular, lo que
los hace especialmente biodisponibles
y es cuando acttian como potentes re-
generadores celulares de piel y muco-
sas, y, amedida que se incorporan a las
membranas celulares contribuyen a
reducir la sequedad y el picor asociado.

Es un proceso de
nutricién progre-
siva de la mucosa,
una accién desde
el interior, con la
que se consigue el
aumento de la lu-
bricacién vaginal
deseado.

Los aceites
virgenes conser-
van también todo
su contenido
vitaminico y son
portadores de
moléculas especi-
ficas con acciones
antiinflamatorias,
antioxidantes y
antimicoéticas.
Ademds, su
riqueza en carotenoides, potencia
también la regeneracién celular.
Existen ademds aceites esenciales con
propiedades regeneradoras, antiinfla-
matorias, calmantes, que contribuyen

123rf Limited©Ahmet Misirligul

a controlar y a regular la sequedad
vaginal asociada a la menopausia o
climaterio y a prevenir las infecciones
vaginales en cualquier época de la
vida.®

COSMETICA

EFICACIA
PROBADA

TESTADO BAJO CONTROL
DERMATOLOGICO Y
GINECOLOGICO

HIDRATA TU ZONA

LUBRICAINTIM® DEVUELVE TU HIDRATACION NATURAL EN SOLO 28 DIAS

LUBRICA
b HT'[LM’
CLINICALLY TESTED

INTIMATE MousTURIZER [

WNATURAL DIL ="

Iy

LA Con cada producto
\ colaboras con la LUCHA
2 m CONTRA EL CANCER (o)

DE MAMA

1L FEDERACIEN ESPAROLA DE CANCER OE MAKA

Csentialaroms’

www.esentialaroms.com



https://www.esentialaroms.com/

30 BIOECO ACTUAL

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA'Y CUIDADO PERSONAL

Detergente Hipoalergénico,
de Ecodoo

Ecodoo es una marca de productos
para la limpieza del hogar con una
gama muy amplia. Destaca su deter-
gente liquido para la ropa. Indicado
para minimizar el riesgo de alergias.
Ideal para lavar la ropa del bebé. Con-
tiene jabén de Marsella. Tanto para
lavar a mano o a mdquina. Sin con-
servantes, ni blanqueadores 6pticos.
Sin aceite esencial, sin colorantes ni
perfume. Para 33 lavados.

Essabd, jabones cosméticos
ecologicos

essabho

CHAMPU

essaho essabo

AFEITADO E..IFGEIA?‘.'.E.

Completa gama de jabones sélidos
bio “Todo en uno”: jabén de manos,
corporal, facial, exfoliante, afeita-
do, depilacién, anti acné, champu,
sin perfume, esencial... La opcién
zero waste mds prdctica, saludable
y sostenible para la higiene de toda
la familia, especialmente para las
pieles mds sensibles o atopicas.
Produccién 100% artesanal, local y
responsable.

- Certificado: Ecocert
Ecodetergent

- Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr

- Distribucién: Biocop Productos
Biolo6gicos, S.A. | www.biocop.es

COSMETICA

- Certificado: Bioinspecta
(Biovidasana) | Artesania

- Marca: Essab6 | www.essabo.com

- Empresa: Beltran Hermanos, S.L.
www.jabonesbeltran.com

Champi-Gel de Azahar, de
Douce Nature

Douce
Nature

Champu-gel de Douce Nature en for-
mato familiar de 1 litro. Champti-gel
enriquecido con flores de azahar de
comercio justo y con aceite esencial
de naranja del Mediterrdneo. Deja
un perfume afrutado durante todo
el dia. De fragancia fresca a citricos.
Indicado para todo tipo de cabello

y piel.

- Certificados: Cosmos Organic |
Ecocert

- Marca: Douce Nature

- Distribucién: Biocop Productos
Biologicos, S.A. | www.biocop.es
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Optigem Parpados Spray, de
Herbalgem
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Optigem presenta una selecciéon de
ingredientes naturales para mejorar
la funcién ocular y aliviar el cansan-
cio o irritacién en los ojos. El agua
de aciano actia como calmante y
descongestionante de la piel irritada,
y la ectoina, molécula de origen natu-
ral, actuard como protector frente a
las agresiones externas. Un producto
ficil y comodo de usar: una simple
pulverizacion sobre los ojos cerrados
para aliviar las irritaciones de 0jos y

parpados.

Heghg)Gem

- Marca: Herbalgem
- Contacto: Pranarom
WWW.pranarom.com

DONACION*

por unidad vendida

[PROTECCION SOLAR]
) CERTIFICACION BIO v HIPOALERGENICA

) FILTRO MINERAL - &1 ALTA SENSORIALIDAD

www.faesfarma.com
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*Promocion valida desde el 1 de marzo al 30 de septiembre del 2020. En cualquier producto de la marca Bioregena Solar. Promocion limitada a un maximo de 5.000 unidades de Sell In.
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https://faesfarma.com/
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Clara Bosch, Ingeniera y Master en cosmética y dermofarmacm
comunicacion(@naturcosmetika.com | www.naturcosmetika.com

Cuidado capilar natural en verano

Con el verano aumentan las
horas de sol y si nos exponemos de
forma moderada a é1 este tiene efec-
tos beneficiosos para la salud fisica
y mental. Pero una exposicién exce-
siva sin proteccion puede ser nociva
para la piel, causando quemaduras,
acelerando el envejecimiento y au-
mentando el riesgo de cancer.

Y el sol no sélo afecta ala piel sino
también al cabello. Las cuticulas del
cabello estdn formadas entreun 10y
un 15% de agua. A consecuencia del
calor, las cuticulas se abren y dejan
escapar la humedad, provocando
deshidratacién y mayor aspereza.

Ademds, aparte del sol y el calor,
hay otros factores como el cloro de
las piscinas o la sal del mar que
pueden dafiar y deteriorar el cabe-
llo. Por ello en los meses de verano
el cabello tiende a resecarse mads,
puede perder el brillo y volverse mds
quebradizo.

Para minimizar el impacto del ve-
rano en el cabello podemos utilizar
una gorra o un sombrero e intentar
reducir al mdximo la exposiciéon al
calor, evitando el uso de secadores.

En el mercado natural/Bio tam-
bién existen protectores capilares
solares. Son productos que se

aplican directamente en el cabello
y crean una pelicula protectora
frente a los agentes externos como
el cloro, la sal o el sol. En cosmética

convencional esta pelicula protec-
tora se consigue con parafinas pero
en cosmética natural se usan aceites
vegetales Bio como por ejemplo el
aceite de karanja. Cuanto mds cui-
damos y fortalecemos el cabello en
el verano, mds lo vamos a preparar
para el otofio, que es cuando suele
caer mas.

La hidratacién también es clave
para mantener una melena con as-
pecto saludable. Es importante no
deshidratar el cabello en la rutina de
lavado. Por ello recomendamos usar
champts con tensoactivos suaves
y de origen vegetal (detergentes
responsables de limpiar la suciedad
y hacer espuma) que limpian suave-
mente sin resecar.

La funcién principal del champu
es limpiar el cabello por eso se nece-
sita un producto extra para aportar
hidratacién y suavidad. El champu
para el cabello seria el equivalente
al gel de ducha para la piel y el acon-
dicionador seria el equivalente a la
locién corporal.

El acondicionador proporciona
brillo, suavidad y ayuda a desen-
redar ficilmente el cabello. Los
acondicionadores  convencionales
estdn formulados a base de siliconas
y otras grasas derivadas del petréleo
como parafinas o aceites minerales.
Estos ingredientes no estidn permi-
tidos en cosmética natural/Bio, ya
que impiden que el cabello respire

y se hidrate de forma adecuada. Por
el contrario, los acondicionadores
naturales contienen aceites vege-
tales Bio que nutren y dejan respirar
al cabello, creando una capa protec-
tora, como por ejemplo, el aceite de
almendras dulces o la manteca de
karité Bio.

Otro consejo seria aplicar aceites
vegetales puros en el cabello, como
el aceite de argdn, aguacate, coco
0 monoi. También se puede anadir
unas gotas de estos aceites vegetales
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al acondicionador para que éste sea
mds nutritivo.

En resumen, el otofio es la estacion
en la que el cabello mads se cae. Esto se
debe tanto al exceso de exposicion al sol
y del calor de los meses de verano como
al proceso estacional de renovacién
del cabello. Por ello es imprescindible
cuidarlo en verano que es cuando estd
mads en contacto con agentes externos y
puede deteriorarse. Con un buen cuida-
do natural en verano tu cabello estard
mads saludable todo el afio. B
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W e Cosmeética natural certificada

e Con ingredientes de cultivo hioldgico
e Formulas 100% veganas
e Sin conservantes, sin colorantes

10U AND
THE WORLD

 Con hotellas 100% de plastico reciclado
Disponibles en formatos 950ml y 500ml|

QE ot o) @ Vegan

www.naturahiocosmetics.com \



https://www.naturabiocosmetics.com/
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LA ENTREVISTA

Josep Casas,
CEO y Co-Fundador de Naturitas

“Comprar ecologico nunca habia sido tan facil”

¢{Qué crecimiento habéis experi-
mentado en los dltimos meses?

En global, hemos doblado las ventas
de productos ecoldgicos. En el fresco,
por ejemplo, hemos visto céomo la
demanda se ha multiplicado por 4.
Asimismo, hemos complementado la
oferta con otros productos como geles
desinfectantes y mascarillas.

¢Como se ha gestionado el au-
mento de demanda?

La complejidad ha sido grande por-
que por un lado ha habido un aumento
de demanda y al mismo tiempo ha ha-
bido un descenso de productividad: he-
mos tenido que tomar las medidas ade-
cuadas para adaptarnos a la situacién
actual. Hemos abierto un turno de no-
che y hemos incorporado 40 personas
desde el inicio de la pandemia. Hemos
tenido que asegurarnos el espacio de
seguridad entre los trabajadores, pero
el gran espacio del que disponemos y
los procesos automatizados en nuestro
almacén lo han hecho posible. En cuan-
to a la atencion al cliente, desde el 1 de
junio ya ha vuelto a la normalidad.

Nuestros usuarios también han
sido comprensivos con los tiempos
excepcionales que hemos vivido. No-
sotros entregamos siempre el 95% de
los pedidos en 24 horas, y al estar la lo-
gistica saturada los primeros dias, esta

funcionaba a un 70% de cémo funciona
en la normalidad, pero rdpidamente
pudimos recuperar el ritmo.

¢{COmo estabais preparados para
un incremento tan grande de las
ventas?

Los que somos full-players estdba-
mos acostumbrados al Black Friday
que, si bien los tltimos afios ha ido a
menos, es una experiencia de un pe-
riodo de 2-3 dias donde las ventas se
multiplican x 3. Tenemos los sistemas
preparados para aguantar un aumento
tan grande como éste.

¢Qué planes de expansion tenéis?

En 2019 abrimos en Italia y Francia,
abriendo también puntos fisicos en el
norte de [talia y el sur de Francia. Asi po-
demos trabajar con productores locales
de alta calidad de estas regiones y ofre-
cer sus productos a nuestro ptblico. El
afo pasado instalamos una cdmara ffi-
gorifica de 150 metros cuadrados para
el producto fresco. Habiendo doblado
las ventas ‘BIO’ en las tiltimas semanas,
en producto fresco hemos multiplicado
por cuatro.

Solidaridad: ;Qué acciones habéis
llevado a cabo?

Trabajamos con mds de 500 provee-
dores diferentes y accedemos a produc-

Oriol Urrutia,

Co-Editor. comunicacion(@bioecoactual.com

tos a los que quizds el sector publico no
tiene un acceso tan rdpido. Logramos
mascarillas y gel desinfectante muy ra-
pidamente y, antes de ponerlos a la ven-
ta en Naturitas, hicimos una donacién
de 100.000 € destinada a residencias.
Sabiamos que las grandes olvidadas
eran las residencias, que eran la pobla-
cién de riesgo, y el 30 de marzo hicimos
la primera donacién. Por otra parte
compramos tests para nuestros traba-
jadores a través de una empresa china
cuando nadie tenia, ni la Generalitat, e
hicimos llegar un formulario al que se
apuntaron 200 residencias, empezamos
a llamarlas y cada dia entregdbamos 40-
50 lotes. La situacion era dramdtica e
intentamos aportar todo lo que estaba
en nuestras manos. Este mayo pasado
hemos producido un salvaorejas, que es
un pldstico util para la gente que lleva
ocho horas al dia la mascarilla. Aparte
de para el uso interno, la estamos ven-
diendo y por cada compra damos 2 € a
la iniciativa #YoMeCorono.
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Hablamos con Josep Casas, CEQy
Co-Fundador de Naturitas, comercio
online lider en Espaiay con cada

vez una presencia mas destacada en
Francia, Italia y Portugal. La empresa,
nacida en 2014, espera facturar este
aino 4o millones de euros, cifra que la
sitda entre los actores mas importan-
tes de su segmento y con un creci-
miento exponencial -el 2019 facturaron
23 millones de euros y en 2018 habian
facturado 13. En la actualidad cuentan
con 140 trabajadores, han ampliado en
40 personas la plantilla desde el inicio
de la pandemia. Josep nos cuenta
como han hecho frente al incremento
de la demanda de los dltimos meses,
al tiempo que nos abre la puerta para
conocer mejor qué es Naturitas.

¢Como nacio6 la idea de crear Na-
turitas?

Soy ingeniero de caminos y mi
socio es ingeniero de telecomunica-
ciones. Soy intolerante a la lactosa
y al huevo, y mi naturépata me
recomendaba productos que me era
muy dificil encontrar en las tiendas y
herbolarios. Empecé a comprar onli-
ne y vi que la experiencia de compra
en 2014 no era comparable a la de
comprar ropa u otros productos con
mercados y plataformas mds desarro-
lladas y decidi lanzar Naturitas junto
con mi socio.

¢Cudl es la clave de su éxito?

El surtido y el servicio. Dispone-
mos de muchas referencias, es como
naci6 la empresa y es a lo que nos
mantenemos fieles: ofrecer la varie-
dad que los consumidores necesita-
mos. i
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