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¿A cuántas personas puede 
alimentar la Tierra?

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

“Todo lo que cada persona se pue-
da permitir en hasta 1,9 hectáreas es 
asumible”, o al menos eso es lo que 
aseguran los estudios sobre la pobla-
ción mundial, como el del Worldwatch 
Institute. Son 1,9 hectáreas 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 hectá-
reas.

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

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

La población sigue creciendo, pero 
lo hace más despacio. La tasa de creci-

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

Demografía

A finales del siglo XIX vivían casi 
1.000 millones de seres humanos en la 
Tierra. La preocupación por la demogra-
fía comenzó entonces, con las teorías 
de Thomas Malthus («El exceso de po-
blación de las clases menos favorecidas 
es un problema para su emancipación. 
La población crece más que los recursos 
y puede producirse una catástrofe»). 
Malthus predijo una extinción masiva 
para el año 1880: su error fue no tener 
en cuenta el progreso científico y tecno-
lógico, que ha facilitado los avances en 
la capacidad para producir alimentos 
de forma generalizada. 

Para prevenir el exceso de pobla-

ción, se propone una toma de concien-
cia, tanto individual como social y una 
procreación limitada o consciente. En 
China se ha promovido la política del 
hijo único, y en general se promociona 
la planificación familiar y el uso gene-
ralizado de métodos anticonceptivos, 
naturales y artificiales. La esterilización 
no ha tenido el éxito esperado en luga-
res como la India.

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

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

¿Conviene hacer algo más? De mo-
mento nos encontramos con las con-
trovertidas actividades supuestamente 
filantrópicas de Bill Gates, en especial 
las campañas de vacunación masiva en 
países pobres. 
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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 instalación del 
sistema de telefonía 5G, cuya inocuidad 
para la salud no ha sido suficientemen-
te demostrada.

¿Comida para todos?

Durante los últimos dos siglos se 
han perfeccionado las técnicas agríco-
las, se ha mecanizado la agricultura y se 
ha adoptado el uso de fertilizantes y de 
venenosos herbicidas, para un sistema 
enloquecido de producción de alimen-
tos que incluye ingeniería genética. La 
ganadería se convierte en intensiva y 
maximiza la producción convirtiendo a 
los animales en «cosas». 

¿Cuánto se pueden estirar los recur-
sos naturales para seguir alimentando 
a una población creciente? ¿Qué coste 
tendrá todo esto para las generaciones 
futuras? 

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

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

Ecosistemas y cambio climático

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 científicos Johan Rockström 

y Will Steffen y podéis encontrarlos 
fácilmente en Internet. Consideran que 
estos pilares garantizan la estabilidad de 
la Tierra y que no conviene superarlos.

Los autores han señalado que 
cambiar el modelo de producción de 
alimentos hará que los ecosistemas 
sean más resistentes ante el cambio 
climático. Sin embargo, en algunas 
zonas, como Oriente Medio o Indone-
sia, esos cambios no serán suficientes 
para estabilizar aquellos sistemas y será 
necesario enviar recursos desde otras 
zonas para alimentar a la población. 

Todo ello contando con que la tem-
peratura del planeta no subirá más de 
1,5ºC a finales de 2100, a pesar de que 
las previsiones sean en general más 
pesimistas. 

Un sofisticado estudio de Dieter 
Gerten publicado en la revista «New 
Scientist» ha demostrado cuáles de 
estos límites están siendo superados 
por la actividad agrícola y dónde está 
ocurriendo. Gerten es investigador en 
el Instituto Postdam de Investigación 
para el Impacto del Clima (Alemania). 
Según su informe, la agricultura reduce 
la biodiversidad (lo que conlleva la caí-
da de las poblaciones y la desaparición 
de especies) y desequilibra el ciclo del 
nitrógeno, con problemas de agua y de 
deforestación. «No deberíamos avanzar 
más en la dirección 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 
esperanza», dice Gerten. «Usamos de-
masiado suelo para cultivos y ganado, 
fertilizamos demasiado y regamos en 
exceso. Necesitamos replantearnos 
colectivamente cómo producimos 
comida. Lo más emocionante es que 
nuestra investigación muestra que 
estas transformaciones harían posible 
que obtengamos alimentos suficientes 
para 10.000 millones de personas». 

Según las conclusiones de la inves-

tigación, la mitad de la 
producción mundial de 
comida viola estos límites. 
Sin embargo, haciendo 
cambios geográficos se 
puede conseguir que la 
agricultura alimente de for-
ma sostenible a esos 10.000 
millones. Por ejemplo, esto 
implicaría reducir el uso 
de fertilizantes en Europa 
central y China oriental, 
pero expandirlo en el área 
subsahariana y en el oeste 
de Estados Unidos.

La visión de Gerten pro-
pone acciones útiles, como 
el abandono de cultivos en 
regiones donde el 5% de 
las especies están amena-
zadas y la reforestación de 
campos donde se ha corta-
do más del 85% del bosque 
tropical. También muestra 
la necesidad de reducir el 
consumo de agua y el uso 
de nitrógeno donde son ex-
cesivos y ampliarlos donde 
todavía hay margen.

Comer menos carne es 
más sostenible y sano

Todos sabemos que lo 
ideal para la salud, para los 
animales y para la sosteni-
bilidad del planeta, sería no 
comer carne animal. Pero 
el camino será largo; de 
momento dichos expertos 
consideran que la alimen-
tación podría ser soste-
nible con cambios más 
profundos. Bastaría 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 está 
aumentando el consumo 
de carne, convendría re-
currir más a legumbres y 
verduras como fuente de 
proteínas. «Este tipo de 
cambios pueden parecer 
difíciles de asumir, al prin-
cipio. Pero a largo plazo, 
los cambios enfocados 
a una alimentación más 
sostenible no solo bene-
ficiarán el planeta, sino 
también a la salud de las 
personas». Cada vez más 
informes oficiales abogan 
por una reducción drástica 
en el consumo de carne. n
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SECTOR ECOLÓGICO

Lo ecológico está de moda. Hace 
años que la producción ecológica es 
tendencia, y el mercado no ha para-
do de crecer. A la espera de datos de 
ámbito nacional, informes de algu-
nos comités de certificación como el 
CCPAE catalán auguran un gran cre-
cimiento del sector también en 2019-
2020. En Cataluña el sector ecológico 
creció cerca de un 20% en 2019 y rozó 
los 700 millones de euros de volu-
men de negocio. En España no hay 
datos oficiales, pero se estima que se 
superen los 2.000 millones de euros 
de facturación. Este crecimiento de 
dobles dígitos hace algunos años que 
se ha dirigido especialmente en el 
gran consumo y la entrada de gran-
des empresas provenientes de otros 
sectores. Según datos del Ministerio 
de Agricultura, Pesca y Alimentación 
de 2019, la cuota de mercado ‘bio’ del 
canal convencional ya ha superado al 
comercio especializado ecológico, 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 más para 
los productores, transformadores 
y comercializadores, planteando la 
incógnita de saber si el crecimiento 
que han experimentado algunas 
categorías ‘bio’ se va a sostener, así 
como los vínculos entre consumi-
dores y comercio de proximidad y 
alimentos ecológicos. 

Hemos hablado de la situación 
actual del sector con 4 empresas pio-
neras ‘bio’ en España, cuyo origen y 
esencia representa la filosofía de la 

producción ecológica más allá de la 
certificación y el sello. 

Pol Picazos, Director de Ventas y 
Marketing de Biocop, empresa que 
cumple 45 años, fundada en 1975 
y que participó en la creación de la 
normativa de producción ecológica 
en España, nos comenta que dan “por 
supuesto que un producto debe ser ecoló-
gico” y buscan, además, “aportar los 
valores que pensamos que son más impor-
tantes. Están 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 Muñoz, Directora General 
de Biogran entre 2004 y 2020, quien 
apunta que “todo lo que sea fomentar la 

alimentación y el consumo ecológico 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 producción, la 
transformación y la comercialización 
local. Pagar lo que es justo a quienes 
producen nuestros alimentos y, a la 
vez, asegurar al consumidor la máxi-
ma calidad de unos productos, los ‘bio’, 
que ya de por sí, como se ha demostra-
do en numerosos estudios científicos1 
son más saludables, más respetuosos 

con el medio ambiente (hasta un 40% 
menos de gases de efecto invernadero 
por hectárea2), e incluso el doble de 
baratos para la sociedad3. Así, es com-
plementar la certificación ecológica 
de un producto con otras acciones que 
representen la coherencia humana y 
social de la empresa. 

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

Oriol Urrutia,
Co-Editor comunicacion@bioecoactual.com

La esencia de lo ecológico: cuando no todo vale

123rf Limited©Rinat Khairitdinov
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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 histórico 
de tiendas cuyo origen se remonta 
a 1771. Según nos cuenta su Direc-
tor General José Navarro, local y 
ecológico son su filosofía: “siempre 
buscamos que los productos sean de origen 
local. El sector ecológico en España cada 
vez es más maduro, pero, si un producto 
no lo tenemos aquí 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 detrás de 
la marca es esencial. Huimos de los pro-
ductores que están para tendencia o que 
no creen en el producto: intentamos hacer 
lo que al consumidor le gustaría hacer si 
estuviera en nuestro sitio. Asimismo, bus-
camos que las relaciones sean estables y a 
largo plazo”. 

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

‘bio’ del mundo y de Europa, y no tendría 
sentido comprar fuera. El 80% de nuestros 
proveedores son de España: el agricultor 
que nos suministra las legumbres y los 
granos lleva más de 20 años con nosotros”. 

Pol Picazos elogia el modelo que 
han conseguido el sector ‘bio’ y la so-
ciedad francesa, donde el comercio 
especializado ecológico 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 más alto, tiene un 
efecto en nuestra economía local. El mo-
delo francés de intentar tener el máximo 
de materias primas el máximo de locales 

posible es por lo que aposta-
mos, siempre en certificación 
ecológica”, comenta. 

¿Y qué puedo hacer 
yo?

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

José Navarro. Gerente de Herbolario Navarro.

La confabulación
Comiendo mal y convencional 
con el engaño del buen sabor 
de boca, con una posterior 
irritación  intestinal y algún 
anti ácido que actúe poniendo 
barreras al exceso de ácido en 
el estómago, así es como la ma-
yoría de mortales pasan la se-
mana, de lunes a domingo. Los 
envenenadores profesionales se 
preocupan de bombardearnos 
a todas horas mediáticamente 
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 
aquí o por allá, después vendrá 
nuestro amigo el Sr. Doctor y 
nos dirá  “usted  debería de seguir 
una dieta detox” y nos prescribi-
rán más veneno, pero con unas 
etiquetas más sofisticadas, ¡será 
bueno, lo prescribe el médico, 
pensaremos!, y no saldremos de 
un bucle tóxico, con el permiso 
de Sanidad, eso sí. Comer eco-
lógico, fresco y de proximidad 
es nuestra mayor defensa, ¡ha-
gámoslo! n

EN MI OPINIÓN…

Editor | bio@bioecoactual.com

SECTOR ECOLÓGICO

Enric Urrutia

1 SEAE (2018). Evidencias científicas sobre los beneficios de la producción ecológica. Catarroja: Sociedad Española de Agricultura Ecológica. 

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 público los gastos que genera 
el modelo de producción convencional. The Sustainable Food Trust (2017). The Hidden Cost of UK Food. Bristol: Taylor Brothers.
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VEGAN

ESCARAMUJO
PARA LA FORMACIÓN DE 
COLÁGENO Y LA FUNCIÓN 
DE LOS CARTÍLAGOS

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

*La vitamina C contribuye a la formación 
normal de colágeno para una buena función 
de los cartílagos
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Durante el periodo estival, hidra-
tarnos adecuadamente se convierte 
en algo de vital importancia. Pasamos 
más tiempo fuera de casa, expuestos a 
temperaturas superiores a las del resto 
del año y perdemos más cantidad de 
líquido 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 azúcar o bebidas alcohólicas 
ya que no nos aportarán una hidrata-
ción efectiva.

En su lugar, podemos saborizar 
ligeramente el agua con un poco de 
zumo de limón, hacer infusiones 
frutales frías, 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 dátiles o directamente 
con fruta fresca, plátanos por ejemplo 
si se trata de un batido, nos aportará 
un extra de minerales a la vez que 

conseguiremos un sabor dulce mucho 
más natural.

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

picado. Tendrás una limonada rápida 
y diferente, muy refrescante por el 
toque del jengibre. 

Horchata de avellanas: Para pre-
parar esta bebida vegetal sólo necesita-
rás150 gr de avellanas tostadas y 7 dá-
tiles, o el endulzante que más te guste. 
Tritura con 1200ml de agua. Cuela con 
una gasa y deja enfriar al menos 3 o 4 
horas. Con un toque de canela y una 

piel de limón es una verdadera delicia. 
Es recomendable consumirla en 1 o 2 
días y conservarla en la zona más fría 
de la nevera.

Cocktail de hibisco y naranja: Si 
quieres una bebida más original, prepa-
ra una infusión 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 añade 
los cubitos de hibisco. Decora con unas 
hojas de hierbabuena.

Green smoothie: Una opción muy 
nutritiva y sencilla de preparar. Tritura 
en una batidora potente un puñado de 
espinacas, 1 o 2 plátanos congelados 
en trozos, ½ mango y agua de coco al 
gusto hasta ajustar la consistencia.

Sorbete de sandía y lima: La san-
día contiene mucha agua por lo que 
podremos hacer un sorbete perfecto. 
Necesitas 3 rodajas de sandía congela-
da sin semillas y zumo de dos limas. 
Tritura y tómalo rápido antes de que 
se descongele. n

Bebidas refrescantes para este verano
ALIMENTACIÓN

©Estela Nieto. Horchata de avellanas

Estela Nieto, Psicóloga, Master en psicopatología y salud
y especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Experto universitario en Nutrición y Dietética

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

http://gumendi.es/
https://www.kdrink.com/es/
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En polvo crudo En comprimidos

✓ Depurativo ✓ Desintoxicante ✓ Vitalidad 
✓ Resistencia ✓ Control de peso

Physalis® Los complementos alimenticios naturales. 
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. 
www.biotona.es

Los complementos alimenticios naturales

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella y Spirulina

Las algas son micro-organismos que se han cultivado y consumido desde hace milenios, siendo una excelente fuente nutritiva. Biotona y 

Physalis Chlorella, Spirulina y 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 "pequeña hoja”, apoya la función hepática y 

la purificación interna del organismo, mientras que la spirulina ayuda a controlar su peso. Además, la Chlorella y Spirulina se integran de 

forma ideal en una dieta saludable y están 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 ecológico.

  Physalis.health —  PhysalisHealthcare  Biotona.es —  Biotona Spain

Naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos.

Bio Eco Actual ES 2020.indd   16Bio Eco Actual ES 2020.indd   16 3/06/20   11:573/06/20   11:57

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.biotona.be/es/
https://keypharm.com/
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Las alergias alimentarias más 
frecuentes se producen frente a los 
cacahuetes, frutos secos,  trigo, soja, 
lácteos, huevos y pescados y mariscos. 
Suelen aparecer en la infancia y en 
muchas ocasiones van volviéndose 
más leves y terminan por desapare-
cer; aunque algunas persisten toda la 
vida. 

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

Por otra parte si la familia no come 
un alimento concreto no hay que 
dárselo 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 

alimento?

Lo más característico es que apa-
rezca alguno de estos síntomas las pri-
meras veces que prueba un alimento 
(aunque pueden aparecer en cualquier 
otro momento, incluso años después):

•	Enrojecimiento y / o picor de la piel, 
sobre todo alrededor de la boca y en 
las orejas.

•	Dolor de estómago, náuseas, vómi-
tos, diarrea.

•	Dificultad para respirar.

Si aparecen estos síntomas debes ir 
al centro de urgencias más cercano, ya 
que algunas veces este cuadro puede 
volverse grave.  

A partir de este momento no se 
debe ofrecer más el alimento sospe-
choso hasta que un  especialista en 
alergias confirme el diagnóstico. 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-
ñar a los niños a leer las etiquetas y a 
preguntar cuando estén en el colegio 
o en casas de amigos. Deben aprender 
a identificar los síntomas de alergia, 
a pedir ayuda y en algunos casos, a 
administrarse la medicación que ne-
cesiten.

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

NUTRICIÓN INFANTIL Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra,
www.mipediatravegetariano.com | miriam@mipediatravegetariano.com

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

  DHA* en todas las fórmulas infantiles Holle
  Todas las leches infantiles de cabra Holle sin aceite de palma

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutrición para el bebé. Si quieres utilizar la fórmula infantil,  
consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutrición. 

*según la legislación para todas las leches de lactancia y de continuación.

más información a www.holle.es

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:
Ingredientes de agricultura ecológica y biodinámica

Prevenir y manejar las 
alergias alimentarias 
en la infancia

123rf Limited©Philippe Renaud

http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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RECOMENDADO PORESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

Semillas de cáñamo, 
deliciosas y completas

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

Proteína completa y omega 3

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

Pues resulta que las semillas de 
cáñamo tienen todos los aminoácidos 
esenciales, es decir, son una fuente 
de proteína completa. Pero, además, 
son mucho más fáciles de digerir que 
otros alimentos de origen vegetal con 
estas mismas características, como 
algunas legumbres. Es por esto que 
están muy indicadas para personas 
que realizan deporte y también para 
mujeres embarazadas, lactantes, y 
niños y niñas en crecimiento.

Por otra parte, su contenido en 
ácido 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

Además, las semillas de cáñamo 
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, además, con-
tienen triptófano, que es el aminoá-
cido precursor de la serotonina. Y la 
serotonina es un neurotransmisor 
necesario para fabricar melatonina, 
la hormona que necesitamos para 
entrar en el sueño nocturno.

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

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

Buenas para la presión arterial y 
el corazón

Las semillas de cáñamo tienen una 
gran concentración de arginina, un 
aminoácido con capacidad de dilatar 
los vasos sanguíneos y reducir la hi-
pertensión arterial. Pero, además, 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 cáñamo un efecto 
preventivo de las enfermedades car-
diovasculares.

Versátiles en la cocina

Se toman descascarilladas y tienen 
un sabor delicioso -como de fruto seco 
(recuerdan a los piñones)- y son muy 
agradables de masticar. Y ¡son tan fá-
ciles de incorporar en la dieta! Como 
más 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 encantará. Si te haces 
un porridge para desayunar, también 
es una excelente ocasión para aña-
dirlas. O, por qué no, también puedes 
elaborar tu propia bebida o leche de 
cáñamo. n

Pilar Rodrigáñez,
Técnica Superior en Dietética | rrpilar.bcn@gmail.com

123rf Limited©Amikishiyev. Pareja preparando ensalada con semillas de cáñamo

ALIMENTACIÓN

Semillas de cáñamo, tesoro 
alimenticio

Proteína completa y omega 3

Antioxidantes y antiinflamatorias

Ideales para deportistas, embarazo, 
crecimiento

SOL NATURAL RECOMIENDA:

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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La fibra dietética es la parte co-
mestible de los alimentos vegetales, 
que, debido a su composición quími-
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 químicas 
heterogéneas de distinta composi-
ción. Tenemos polisacáridos, como 
la celulosa, la hemicelulosa, la lig-
nina, los beta-glucanos o la pectina, 
oligosacáridos como las dextrinas y 
la inulina, y otros elementos no di-
geribles como las ceras. A diferencia 
de grasas, proteínas o carbohidratos, 
que el cuerpo descompone y absorbe, 
la fibra no es digerida quedando 
relativamente intacta a través del 
estómago, intestino delgado y colon 
hasta salir del cuerpo.

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

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

La fibra insoluble en contacto con 
el agua forma una mezcla de baja vis-
cosidad, ya que está 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 estreñimiento o 
de heces irregulares. La fibra solu-
ble es fermentada por las bacterias 

intestinales lo que permite mejorar 
la salud inmunológica y digestiva. 
La cantidad diaria recomendada de 
fibra para una salud óptima 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 azúcar en la sangre y 

disminuir el riesgo de diabetes, y a 
lograr un peso saludable. Previene 
enfermedades cardíacas, reduce el 
riesgo de desarrollar hemorroides y 
de padecer enfermedad diverticular. 
Mantiene un nivel óptimo del pH 
en los intestinos, lo que impide la 
proliferación de flora patógena gene-
radora de toxinas, y evita el cáncer 
colorrectal. n

¿Sabes por qué la fibra es tan buena para tu salud?

Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogoALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN

FERIA INTERNACIONAL DE 
PRODUCTOS ECOLÓGICOS

21-22 sept. 2020 
Eurexpo Lyon - FranciaPARIS 2019

SALON INTERNATIONAL
DES PRODUITS BIOLOGIQUES

20-21-22 octobre 2019 / Paris Nord Villepinte
UN SALON DE ORGANISÉ PAR www.natexpo.com

Bio-Tendances
Ici naissent les

de demain

UNA FERIA DE ORGANIZADA POR

DESCUBRE LAS ÚLTIMAS TENDENCIAS BIO

 • Premios Natexpo
Las mejores innovaciones del año

• Escaparate de nuevos productos
La vitalidad del mercado ilustrada por las 

novedades de los ecológica
• La incubadora ecològica

Un trampolín para pequeñas 
y medianas empresas BIO

• El laboratorio
Un espacio de presentación de proyectos 
dedicado a start-ups de economía circular

10 ÁREAS ESPECIALES FORMACIÓN 
CARACTERISTICAS, FORMACIO Y 
CONTENIDOS ESPECIFICOS

Natexbio forum, Organic Trends 
Forum, Retail Expert...
Parti cipa en charlas exclusivas sobre 
el Mercado ecológico y su potencial

6 ÁREAS
  Alimentación ecológica 

Complementos alimenti cios 
Cosméti ca e higiene 

 Ingredientes y materias primas 
Productos para el hogar y servicios 

Servicios y equipamiento para la venta al por menor 

SE ESPERAN 

850
EXPOSITORES

MÁS INFORMACIÓN y ACREDITACIÓN
GRATUITA en www.natexpo.com 

Dónde todo empieza

123rf Limited©Marilyn Barbone. Alimentos con alto contenido de fibra para una dieta saludable

FERIAS

https://www.cadidiet.com/
https://natexpo.com/
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https://elcanterodeletur.com/
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SEGURIDAD ALIMENTARIA Núria Arranz,
Ingeniera técnica industrial, Tecnóloga de alimentos

Laura I. Arranz,
Farmacéutica – Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Algunas formas de cocinar y de 
procesar los alimentos dan lugar a sus-
tancias tóxicas, dañinas para el cuerpo, 
como las que resultan de la carboni-
zación del almidón (acrilamida), por 
ejemplo, al freír, brasear o tostar. En 
los procesos industriales esto también 
pasa, por eso la normativa determina 
como minimizarlo y qué límites no de-
ben sobrepasarse para mantener unos 
parámetros de seguridad alimentaria. 

La acrilamida es una sustancia 
química que se genera durante los 
procesos de cocción a altas tempera-
turas (de más de 100ºC) de productos 
alimenticios que contienen almidón, 
es decir, básicamente 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 azúcares del almidón y de algunos 
aminoácidos como consecuencia de 

la conocida y apreciada reacción de 
Maillard, que tuesta y oscurece los 
alimentos, modificando su sabor y 
haciéndolos más 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 más oscuro (en-
tre marrón y negro), sí es peligroso y 
debemos evitar comerlo. Esto es aplica-
ble en las empresas y en casa cuando 
salteamos verduras o freímos 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 allí se distribuye 
por el organismo y se metaboliza. De 
ese proceso de metabolización se pro-
ducen sustancias como la glicidamida 
que, según los estudios evaluados por 
la Autoridad Europea de Seguridad 

Alimentaria (EFSA) tiene un potencial 
tóxico importante también. Tanto la 
acrilamida como su metabolito, la gli-
cidamida, son genotóxicas y canceríge-
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 límites máximos en 
determinados productos industriales. 

¿Qué alimentos contribuyen más 
a la ingesta de acrilamida?

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

tos que más aportan de este tóxico 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 niños de más de 1 año 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 
panadería y pastelería, snacks, ape-
ritivos y los alimentos procesados a 
base de cereales para bebés. 

•	En bebés de menos de 1 año: los ali-
mentos para bebés que no son elabo-

Elementos tóxicos en los 
procesos alimentarios: 
acrilamida

ALIMENTACIÓN

AF SOJADE topnature BIOECO 125x160_sangres 3 mm.indd   1 3/10/19   13:39

ALIMENTACIÓN

Antioxidante y Omega 3. 
La forma más sabrosa de incluir proteínas, fibra, 
vitaminas y minerales en tu dieta. 

 Para acompañar
         Ensaldas
         Cremas
         Yogures
         Tostadas

Eco - Toppings de semillas

Eco

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

propostes_varies_ 125x160_eco_salim_alta.pdf   1   30/4/20   19:02
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SEGURIDAD ALIMENTARIA

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 formación de acrilamida, siendo en 
este sentido importante el Reglamento 
(UE) 2017/2158 de la Comisión Europea 
(1), con el que quedan definidas las me-
didas de mitigación, obligatorias para 
la industria y también empresas de 
catering y restauración, 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:

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

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

•	Pan.
•	Cereales para el desayuno (a excep-

ción del porridge).
•	Productos de bollería, pastelería, 

repostería y galletería; galletas, bis-
cotes, barritas de cereales, scones, 
cucuruchos.

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

•	Café: café tostado, café instantáneo 
(soluble), sucedáneos del café.

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

Y las medidas de reducción de la 

formación de acrilamida son procedi-
mientos basados en los conocimientos 
científicos y técnicos actuales, que 
se deben aplicar en la producción de 
alimentos a nivel industrial o en res-
tauración 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?

•	Selección de materias primas: Las 
patatas deben seleccionarse sin bro-
tes ni partes verdes y que no sean 
muy pequeñas porque acumulan 

más azúcares reductores suscepti-
bles de generar acrilamida.

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

•	Diseño de recetas y procesos: Elegir 
cortes gruesos, lavarlas y secarlas 
bien antes de freír para evitar largas 
frituras.

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

•	Valorar otras alternativas culinarias 
o de procesado como la cocción, 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 deberían aplicarse en 
casa es disminuir la exposición 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 determinará el efecto tóxico 
y todo lo que podamos minimizar será 
beneficioso para nuestro organismo. n

ALIMENTACIÓN

ENTUSIASMO
Si comienzas el día con una buena sensación, 

nada puede salir mal. Por eso, en nuestro horno 
solo añadimos frutos y bayas con el mejor 

aroma a nuestro crujiente Krunchy. 

Una rica combinación que te proporcionará un 
gran entusiasmo para ti y para tu paladar 

desde el desayuno.

WWW.BARNHOUSE.DE

sin
aceite

 de

palma

123rf Limited©3dkombinat

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

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

Una relación 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 más 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 rápi-
da. Una receta sencilla y realmente 
vistosa.

Elaboración

Colocar en un bol el coco rallado y 
añadir 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 
líquido amasar con las manos hasta que 
se forme una masa que al apretar con 
las manos se compacte. Puedes usar el 
endulzante líquido que más te guste, 
sirope de agave, de dátil, 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, 
así no se pegará.

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 baño maría, 
procurando que no entre nada de 
humedad o bien en el microondas. 
Si optas por esta última opción, 
calienta a intervalos de 10 segundos 
hasta que esté fundido para que no 
se queme.

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

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

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

A la hora de cortar en porciones, 
si el chocolate está 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 quedará limpio. n

©Estela Nieto

Bocaditos de coco y chocolate
RECETA ESPACIO PATROCINADO POR: 

Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

INGREDIENTES

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:
20’ Preparación
1h Nevera

•	120 gr de coco rallado fino 
AMANDÍN.

•	2 cucharadas de aceite de coco.
•	2 cucharadas de sirope de agave.
•	3 cucharadas de bebida vegetal 

de espelta AMANDÍN.
•	½ cucharadita de esencia de 

vainilla.
•	Una pizca de sal.
•	100 gr de chocolate negro 72%.
•	40 ml de bebida vegetal.

ALIMENTACIÓN

Estela Nieto, Psicóloga, Master en psicopatología y salud
y especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Experto universitario en Nutrición y Dietética

https://www.natimel.com/
http://amandin.com/
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Nueva Vitaseeds semillas 
de Lino Germinado molidas, 
de El Granero Integral

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

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: El Granero Integral		

www.elgranero.com	
· Empresa: Biogran S.L.		

www.biogran.es

Galletas María de Espelta 
¡ahora veganas!, de Sol 
Natural

Con una receta mejorada, las galle-
tas María de Sol Natural ahora son 
veganas y sin aceite de palma. Una 
manera más saludable de seguir dis-
frutando de estas deliciosas galletas. 
Las encontrarás en 2 sabores: clásicas 
y con chips de chocolate. Además, su 
envase también es más sostenible, 
con un 40% menos de plástico.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Sol Natural			 

www.solnatural.bio	
· Distribución: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACIÓN / GALLETAS ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

Ready To Drink – Hibiscus 
Mint, de Yogi Tea®

¿Quieres disfrutar del momento y 
parar el mundo? Infusión ayurvédi-
ca de hierbas y de especias con hi-
bisco afrutado y menta refrescante. 
Bebida refrescante bio con una in-
fusión fresca de hierbas y especias 
recién preparada. Sin azúcar, es 
perfeccionada con jarabe de agave y 
zumo de limón, para una duración 
natural y una relación dulce-ácido 
óptima. Sin gas, sin aromas, colo-
rantes ni conservantes añadidos.

· Certificados: Ecológico (Euro Hoja)	
Sin gluten | Vegano

· Marca: Yogi Tea®			 
www.yogitea.com	

· Distribución: Nutrition & Santé	
www.nutritionetsante.com/es	

Arándanos Cereza sin azúcar 
añadido 400g, de Sojade

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

· Certificados: Ecológico (Euro Hoja) 
| Sin OGM | Vegano

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

Horchata de Chufa 
Ecológica, de Amandín

La horchata ecológica de chufa 
Amandín es deliciosa para tomar 
a todas horas; como refresco y 
como bebida en el desayuno o la 
merienda. En verano disfrútala 
muy fría e incluso granizada. 
Para obtener el granizado, 
semi-congela y bate. También 
puedes preparar con ella postres, 
tartas, batidos, helados, salsas… 
¡A cualquier hora del día disfruta 
de una buena horchata!.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Amandín Organic Products	

www.amandin.com	
· Empresa: Costa Concentrados 

Levantinos S.A.

Alternativa de Yogur de 
Coco, de MyLove-MyLife

La alternativa de yogur orgánico 
de coco MyLove-MyLife es cre-
mosa, suave e impresiona con 
su fino y exótico sabor a coco 
fresco. Completamente sin azú-
car, es perfecta para acompañar 
un delicioso tazón de cereales 
en el desayuno o un refrescante 
batido, para cocinar y hornear, o 
simplemente como un refrigerio 
a cualquier hora.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: MyLove-MyLive		

www.mylove-mylife.at/en	
· Distribución: Natimel, S.L.		

www.natimel.com

nuevo nuevo

nuevo nuevo

BEBIDAS / INFUSIONES

ALIMENTACIÓN/YOGUR

BEBIDAS / HORCHATAS

ALIMENTACIÓN/YOGUR

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

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

imprescindibleimprescindible
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LA CÁMARA OCULTAPedro Burruezo, Eco activista, Director 
de The Ecologist, asesor de BioCultura, horte-
lano y compositor, redaccion@theecologist.net

CONCIENCIA ECOLÓGICA

Me comentaba hace pocos  
días un distribuidor que importa 
y distribuye un 
queso vegetal 
exquisito (con 
c e r t i f i c a c i ó n 
ecológica)  a 
base de ana-
cardo, agua y 
sal (solo tres 
ingredientes) , 
que había en el 
mercado otros 
quesos vegetales  
de anacardo con 
parecido sabor 
pero que en 
lugar de 3  ingre-
dientes llevaban 
30, eso sí, también con certifica-
ción ecológica  y con una caduci-
dad mucho más extensa que la del 
de 3 componentes. Lo menciono 
porque es importante no dejarnos 
seducir sólo por un buen sabor o 
por una etiqueta de certificación 
ecológica, que tendrá que adap-

tarse a los nuevos tiempos. Cier-
tos productores/operadores han 

visto negocio 
de mercadeo 
en los alimen-
tos ecológicos, 
donde cumplir 
la normativa 
es fácil y crear 
un producto 
tuneado de 
baja calidad 
también. En un 
futuro no muy 
lejano todos 
los productos 
deberán ser de 
producción eco-
lógica, por lo 

que habrá que revisar y subir el 
listón en cuanto a la normativa de 
certificación ecológica porque de 
lo contrario cada vez aparecerán 
más productos de baja calidad, 
cosa que castigará al sector aleján-
dolo de su objetivo: la salud y la 
excelencia de lo natural. n

Este verano va 
a ser diferente. Ya 
estaba hasta los mis-
mísimos de música 
horrible en los chi-
ringuitos, de espec-
táculos 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 más 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 bañador 
cantando en semiplayback éxitos 
de individuos como Georgie Dann 
o Mª Jesús y su Acordeón, ante el 

regocijo   alcohólico 
de las masas, es, 
digámoslo claro, un 
mundo que se acerca 
al precipicio defini-
tivo. Un mundo de 
esas características 
no será nunca una 
sociedad que apueste 
por la agroecología y 
por la autogestión de 
la salud. La fealdad es 
más fácil 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 estío de ciertos suplicios que 
vienen repitiéndose temporada 
tras temporada al llegar los rigores 
de la canícula. Su ausencia nos per-
mitirá albergar tímidas esperanzas 
con respecto al futuro de nuestra 
especie…n

Un verano diferenteEcológico sí, pero de calidad

123rf Limited©Peter Kupcik

Enric Urrutia,
Editor

bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓN

Denominada la reina de los frutos secos.

Comúnmente se le llama la reina de los 
 frutos secos, y con razón. Con sus  valiosos 
ingredientes y su incomparable sabor a 
nuez, la almendra es un ingrediente 
ideal para nuestras dos nuevas 
bebidas Natumi: da un toque dulce 
y suave, sin azúcares añadidos. 

¡Prueba nuestras nuevas bebidas !

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_span.indd   1 12.07.18   09:21

https://www.natumi.com/
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WWW.YARRAH.COM
Una comida para animales que no sólo es sabrosa, 
sino también natural y sostenible, sin experimentación animal.

Todo por un cambio positivo.
Para tu mascota, para ti 
y para el planeta. 	

BIO
ORGANIC

ALIMENTACIÓN/MASCOTAS

https://www.yarrah.com/
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Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crifersan@gmail.com

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

“El sector ha experimentado una 
evolución 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 Peregrín, presidente 
del Consejo de Administración de Cal-
conut, una empresa española líder en 
el sector de frutos secos. 

Según el último Informe del Con-
sumo Alimentario en España del 2018, 
los frutos secos experimentaron incre-
mentos tanto en volumen como en va-
lor durante el año 2018 (+5,1% y +6,1% 
respectivamente). Esta evolución 
positiva también se ve reflejada en el 
consumo y en el gasto per cápita. El 
consumo medio por persona y año fue 

de 3,13 kilos, una cifra un 4,7% mayor 
a la del año anterior; y el gasto medio, 
de 23,31 euros por persona anual-
mente (un 5,7% más que en 2017). El 
desembolso en frutos secos representó 
el 1,56% del gasto realizado en alimen-
tación y bebidas para el hogar. 

Las nueces son el fruto seco prefe-
rido por los españoles. Representan el 
20% sobre el volumen total de frutos 
secos, y el 21,7% sobre el valor total de 
la categoría. El precio medio de nueces 
cerró en los 8,09 euros el kilo, un 0,8% 
más caro que en el período 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 categoría.

Cataluña, Valencia, Murcia, Anda-
lucía y Galicia son las comunidades au-
tónomas en las que más se consumen 
frutos secos. Y lo hacen los hogares de 
clase media y media-alta con personas 
de más de 50 años. El precio medio 
de los frutos secos cerró el año 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 además ha 
crecido un 7,4% en este año.

Los sistemas de producción de 
frutos secos están experimentando 
una revolución tecnológica para hacer 
frente al aumento de la demanda. Hay 
una tendencia hacia la intensificación 
del cultivo y la reducción de los costes 
de producción.

“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 están 
equilibradas y en la que los frutos secos 
son considerados un producto  trendy, 
que está de moda. Los altos márgenes 
de rentabilidad que han experimenta-
do en la última década han ocasionado 
un aumento de la inversión por el lado 
de la oferta”, afirma Peregrín. 

Los frutos secos están de moda

123rf Limited©belchonock

ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN / TENDENCIAS

https://www.biocomercio.es/
https://danival.fr/
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Calconut cerró el año 2019 con un 
crecimiento de su facturación del 7% 
respecto al año anterior. En concreto, 
consiguió unos ingresos de 137 millo-
nes de euros cuando diez años antes 
había facturado 8,5 millones. Desde la 
firma almeriense recuerdan que, des-
de su creación en 2005, ha liderado la 
tendencia hacia la diversificación 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-
zación, agrupación y, sobre todo, la in-
novación del sector”, añade Peregrín. 
Entre otras medidas, han apostado por 
abrir un nuevo centro de producción 
en Alicante que contará con una sala 
de realidad virtual y el registro de toda 
la actividad en blockchain, la venta 
online y una aplicación móvil para que 
el cliente personalice su dieta. 

La demanda también aumenta para 
los frutos secos ecológicos, pero a dife-
rentes velocidades: con un crecimien-
to mínimo de dos dígitos en países 
del norte de Europa, Estados Unidos, 
Canadá y Australia, pero sin encontrar 

su hueco en el mercado latinoameri-
cano, norte de África y Medio Oriente. 
En un mercado tan competitivo como 
el actual, esta tipología de producción 
es un valor añadido 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, según datos 
de International Nut &Dried Fruit, un 
organismo internacional con sede en 
Tarragona. Sin embargo, el listado de 

los frutos secos más consumidos es di-
ferente al del hogar: la almendra lidera 
con casi 82.000 toneladas en 2017. 

En la temporada 2018-2019, la 
producción mundial de frutos secos 
alcanzó los 4,5 millones de toneladas 
métricas que representa un incremen-
to general del 47% con relación a hace 
diez años. Los principales países pro-
ductores son Estados Unidos (almen-
dra, pistacho y nuez), Irán (pistacho), 
Turquía (avellana) y China (nuez). En 

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

Para 2020, se prevé que la pro-
ducción mundial estará sobre los 
4.538.000 de toneladas métricas, lige-
ramente por encima del año anterior. 
Se calcula que la cosecha mundial de 
nueces aumentará un 10% y que habrá 
un incremento del 15% del cultivo de 
avellanas.

La apuesta por el cultivo de frutos 
secos permite luchar contra la des-
población rural, el cambio climático 
y la conservación 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 
añadirlas 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 Peregrín. n

123rf Limited©Vladimir Bazruh
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EL OJO CRÍTICO Alberto Díez Michelena, Director de la Asociación Nacional para la Defensa de los Animales | ANDA es miembro 
del Eurogroup for Animals (Bruselas). Inscrita en el R.N.A. con el nº: 87.568 | anda@andacentral.org

Hace 15 años, ANDA, junto a la 
asociación alemana Animal’s Angels, 
alertaron sobre las consecuencias 
nefastas que para el bienestar ani-
mal tenían las entonces incipientes 
exportaciones de animales vivos des-
de la Unión Europea hacia países del 
Próximo Oriente, alimentadas por 
el ya previsible crecimiento expo-
nencial de la demanda de productos 
cárnicos en estos países. En aquél 
momento, pedíamos que la Unión 
Europea prohibiera este tipo de 
transportes y se sustituyera por el 
transporte de canales. La solicitud 
se justificaba por las durísimas con-
diciones del viaje, su duración eterna 
y la falta de garantías en materia de 
bienestar animal en los mataderos 
de destino. Tras estos 15 años, las 
campañas e iniciativas denunciando 
esta situación han sido recurrentes 
pero a pesar de su heterogeneidad, 
todas conservan la misma fórmula 
fundamentada en la exposición 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 campañas estamos donde 
estábamos al inicio, incluso peor 
que entonces, ya que las compañías 
de transporte terrestre, los puertos 
y los animales afectados e involucra-
dos se han multiplicado al calor de 

una demanda que tampoco deja de 
crecer. Y esto es así porque más allá 
de mensajes para redes, solicitud de 
prohibiciones contundentes y demás 
quimeras virtuosas es probable que 
nos hayamos dejado en el camino 
una reflexión desapasionada del 
porqué de un fenómeno que respon-
de a una tendencia lógica de merca-
do y a unos intereses legítimos, por 
mucho que éstos nos repugnen.

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

presencia de los productos cárnicos 
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 cárnicos en vez de 
animales vivos, pasa necesariamente 
por el estudio pormenorizado de esta 
demanda, los formatos de presenta-
ción, los canales de distribución y, 
sobre todo, la confianza en los mé-
todos de sacrificio empleados en la 
producción cárnica “Halal” europea. 
Existen variables regionales relacio-
nadas con distintas interpretaciones 
de carácter religioso, pero si no 

somos capaces de estudiarlas, asu-
mirlas y ofrecer desde los mataderos 
europeos las mismas seguridades y 
garantías en cuanto al cumplimiento 
de los estándares religiosos de la car-
ne “Halal”, la tan ansiada sustitución 
de animales vivos por productos ela-
borados está perdida de antemano.

También debemos considerar las 
características estructurales desde el 
lado de la oferta en la Unión Europea. 
La realidad es que tras años de aplica-
ción de la Política Agraria Comunita-
ria, la UE es excedentaria en ciertas 
producciones ganaderas, como el 
bovino, o no presenta una salida 

Reflexión sobre la exportación de animales 
vivos a Oriente Próximo
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comercial para otras, como la oveja 
de desvieje. El comercio de animales 
hacia destinos orientales supone una 
salida y solución lógica para estas 
circunstancias europeas. Asimismo, 
para el ganadero europeo, el cliente 
de Próximo Oriente representa una 
alternativa muy interesante a la in-
dustria cárnica local. Paga más y en 
mejores condiciones. Las empresas 
cárnicas de la UE mantenían a los 
ganaderos en una situación 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 
práctica económica de la transforma-
ción cárnica local, seguirá enviando 
animales vivos hacia oriente.

La exportación de animales vivos a 
Próximo 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 cálculo 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 último, todos estos años 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 cárnicos 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 fórmulas para 
integrarla. Los canales de transmisión 
desde la granja hasta la mesa son com-
plejos y cuesta mucho establecerlos. 
Son intereses ya creados cuya defensa 
impedirá su cambio a no ser que apa-
rezcan involucrados en los beneficios 
aportados por ese cambio. El paso de 
un comercio a otro implicará costes 
en la transformación de los medios 
de transporte o en el establecimiento 
de una cadena de frío en los países de 
destino y seguramente aparecerán ac-
tores nuevos, pero cualquier intento 
realista de transformación del actual 
movimiento de animales vivos debe 
intentar buscar la alianza de los que 
ya existen, no su confrontación.

En conclusión, la solicitud de pro-
hibición del transporte de animales 
vivos a Próximo Oriente y su sustitu-
ción por el transporte de productos 
cárnicos (tanto si esta solicitud va 
dirigida a las instituciones comuni-
tarias como a los países particulares) 
puede tener mucha lógica desde la 
perspectiva medioambiental, de 
desarrollo rural o de protección 
animal pero si no tiene en cuenta los 
aspectos aquí expuestos corremos el 
riesgo de o bien convertir la solicitud 
de las ONG en otra reivindicación 
“clásica” (reiteradamente pedida y 
nunca conseguida), o bien (en el caso 
de que la prohibición europea se 
haga realidad) obligar al entramado 
industrial cárnico de los países de 
Próximo Oriente a buscar fuentes de 
abastecimiento alternativas (Améri-

ca del Sur, Sudáfrica, Australia) más 
alejadas y, por lo tanto, más proble-
máticas. n
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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 contaminación acústica y la 
contaminación lumínica.

Para tener una idea clara y con base 
científica de este problema, y centrán-
donos primero en la contaminación 
acústica, es imprescindible hacer men-
ción a las directrices elaboradas por la 
Organización Mundial de la Salud y 
los estudios liderados en los últimos 
años por científicos 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 tráfico "provoca tanta 
enfermedad como la contaminación 
atmosférica", indicaba un informe 
publicado en 2017 por ISGlobal en la 
revista Environment International. 

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

buible a la contaminación del aire".

"El ruido del tráfico se asocia con 
la hipertensión, enfermedades cardio-
vasculares e ictus, además existen evi-
dencias de que la exposición al ruido 
durante la noche es particularmente 
dañina, porque afecta a los procesos 
de regeneración que se producen en 
el cuerpo durante la fase de sueño”, 
según las explicaciones de Natalie 
Mueller, investigadora de ISGlobal y 
primera autora del estudio.

En una de las investigaciones más 
recientes en este campo, publicada en 
la versión on line de la revista  Science of 
the Total Environment, el pasado mes de 
enero, el equipo liderado por Julio Díaz 
y Cristina Linares, del departamento de 
Epidemiología y Bioestadística de la 
Escuela Nacional de Sanidad, con-
cluye que la contaminación acústica 
provocada por el tráfico urbano es un 
importante factor de riesgo en la apari-
ción de los síntomas de enfermedades 
como la depresión y la ansiedad.

En especial, estos expertos desta-
can que el ruido del tráfico estresa el 
sistema nervioso en dos niveles. Por un 
lado, tiene un impacto psicológico liga-
do a la excitación del hipotálamo tras 
la llegada del sonido a las estructuras 
talámicas auditivas. 

Por otro, hay alteraciones orgánicas 

en el eje hipotalámico pituitario adre-
nocortical (HPA) y el sistema simpático 
adrenal medular (SAM). 

La OMS publicó en 2018 las  Guías 
Europeas sobre Ruido Ambiental, un do-
cumento en el que incluyen recomen-
daciones sobre los niveles de ruido que 
se deberían 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 contaminación acústica 
en Barcelona indicaba que las perso-
nas que viven en esta capital están 
expuestas a una media diaria de 65,1 
decibelios (dB) durante el día y de 57,6 
decibelios por la noche. La Guía Euro-
pea sobre Ruido Ambiental indicaba, 

por contra, que el ruido generado por 
el tráfico debería situarse en las ciuda-
des por debajo de los 53 dB durante el 
día 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 contaminación lumínica. En este 
caso, un factor que dificulta el estudio 
del problema es que en culturas como 
la nuestra, la iluminación artificial -que 
sin duda es un avance social notable en 
muchos casos- se ha convertido en un 
elemento asociado al consumo, el nivel 
económico e incluso la felicidad malen-
tendida -la extravagante iluminación 
navideña de Vigo es un claro ejemplo-. 

Ruido y exceso de luz, dos 
contaminantes a tener muy en cuenta

MEDIO AMBIENTE Joaquim Elcacho,
Periodista especializado en Medio Ambiente y Ciencia, jelcacho@gmail.com

ALIMENTACIÓN
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La aparición de las luces tipo LED 
puede haber reducido el consumo 
energético equivalente pero los cientí-
ficos especializados en campos como la 
cronobiología recuerdan que la salud 
de las personas también depende del 
mantenimiento de los ciclos de exposi-
ción a la luz natural.

Durante el día 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 alteración del 
ciclo circadiano y una mayor exposi-
ción a la iluminación artificial- sufren 
este problema de forma especial, pero 
no son las únicas.

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 

más de 4.000 personas de las ciudades 
de Madrid y Barcelona- permitió ob-
servar que los ciudadanos expuestos a 
niveles más altos de luz azul tuvieron 
entre 1,5 y 2 veces más riesgo de sufrir 
cáncer de mama y de próstata, respecti-
vamente, comparado con la población 
menos expuesta. 

En esta investigación cuyos resul-

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 imágenes nocturnas tomadas por 
los astronautas de la estación espacial 
internacional de la NASA.

Son necesarios más estudios al 
respecto pero los expertos consideran 

que la exposición en horas nocturnas 
a las luces de tipo LED, que incorporan 
en su espectro de emisión un pico de 
luz azul,  podrían estar relacionadas 
con efectos nocivos en la salud por la 
supresión de la producción de melato-
nina, una hormona que por general se 
produce en humanos de forma natural 
por la tarde y que alcanza su máximo 
durante la noche en condiciones de 
oscuridad.

Como recuerda la investigadora 
postdoctoral Ariadna García, "la me-
latonina se encarga de sincronizar 
nuestro reloj biológico 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 fisiológicas "como 
la temperatura corporal, la presión 
sanguínea, la secreción de enzimas 
digestivas o la producción de hormo-
nas", destaca. n
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TERAPIA FLORAL

El silicio es el segundo elemento 
más abundante en la corteza terrestre 
después del oxígeno y está presente 
en todos los seres vivos, pero princi-
palmente en las plantas. Combinado 
con el oxígeno, lo encontramos en 
la mayoría de las rocas,  en muchas 
piedras preciosas y en la arena, que 
es en gran parte dióxido de silicio. 
Su utilidad para la salud humana  se 
evidencia desde el Antiguo Egipto, 
donde ya se usaba para combatir la 
caída del cabello, enfermedades de la 
piel o el dolor en las articulaciones. Y 
aunque en 1878 Pasteur ya dijo que 
“el silicio está llamado a revolucio-
nar nuestros métodos terapéuticos”, 
no se desarrolló su investigación en 
este ámbito hasta mediados del siglo 
XX. Y es que, como el silicio solo 
puede ser asimilado por el cuerpo 
en su forma orgánica, no se logró 
sintetizar su molécula hasta los tra-
bajos en 1952 del bioquímico francés 
Norbert Deffaut, que lo estudió en 
más de 50.000 pacientes.   En 1972,  
a través de los estudios de la cientí-
fica estadounidense Edith Carlisle y 
los del doctor francés Le Ribault, se 
reconoce oficialmente su importan-
cia. Éste último colaboró con Deffaut 
y  dedicó su vida a la investigación 
y promoción de los beneficios del 
silicio.

Considerado padre de la silicote-
rapia, Le Ribault se hizo famoso por 
el estudio sobre la historia geológica 

de los granos de arena con el micros-
copio electrónico de barrido (SEM).  
Trabajando con una  solución rica 
en silicio orgánico, advirtió que  la 
psoriasis aguda que le afectaba a 
ambas manos había desaparecido y 
así comenzó 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, 
cartílagos, timo, paredes vasculares, 
glándulas suprarrenales, hígado, 
etc...  que disminuye gradual e irre-
versiblemente con la edad. A través 
de la alimentación 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-
plementación en forma orgánica. 

Es necesario para la protección de 
piel, huesos y articulaciones debido 
a su importancia en la síntesis de 
elastina y colágeno. Es analgésico y 
cicatrizante. Ayuda a la reducción de 
los niveles de colesterol y a todo el 
sistema circulatorio y cardiovascu-
lar. Aumenta y fortalece el sistema 

inmune y protege contra los radica-
les libres y la oxidación.

Entre los muchos estudios acerca 
del silicio, también se ha demostrado 
que reduce la absorción intestinal 
del aluminio y aumenta su excreción 
renal. n

La Silicoterapia, el uso terapéutico del 
silicio orgánico en la salud
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Para mantener una adecuada flora 
y salud intestinal lo primero es cuidar 
la alimentación. 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 crónicas. 

Por otra parte evitar el exceso de 
alimentos ricos en proteínas de origen 
animal, como las carnes, fiambres, 
embutidos, pescados y mariscos, que 
producen metabolitos que se relacio-
nan con el cáncer o la tumoración y por 
tanto poca cantidad de acido butírico 
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 
crónico, nuestro cerebro ordena al 
sistema endocrino, la secreción de 
cortisol (una hormona), que afecta a 
la musculatura intestinal, responsable 
de la motilidad. Esto afecta a su vez a 
la mucosa, causando inflamación y 
dañando así el sistema inmune e infla-

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

Diferencias entre probiótico y 
prebiótico 

Los alimentos probióticos son 
aquellos en los que existen bacterias 
que ayudan a reforzar nuestro sistema 
inmunológico, estas bacterias además, 
pueden sobrevivir a una digestión lle-
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 prebióti-
cos, que estimulan el crecimiento en el 
colon de las bacterias beneficiosas. 

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

Nutrientes que pueden ayudar a 
la salud intestinal 

Probióticos, como por ejemplo: 

Bifidobacterium lactis, enterococus 
faecium, y diversos Lactobacillus.

Combinaciones de hierbas y plantas 
medicinales como: anís verde semillas, 
carbón 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 recuperación tras el 
ejercicio y a su vez mejora el estrés 
metabólico, la síntesis de proteínas, el 
metabolismo de los carbohidratos y la 
permeabilidad intestinal. 

Enzimas: como pueden ser la ami-
lasa, proteasa, lactasa, lipasa, celulasa, 
todas ellas tipos de enzimas que des-
componen los carbohidratos y mejoran 
la digestión. También la  papaína y la 
bromelaína. n

Ana María Rodríguez, Farmacéutica de Herbolario Navarro 
| info@herbolarionavarro.es

Información microbiota y salud intestinal
SALUDESPACIO PATROCINADO POR: 

Herbolario Navarro  | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

Puedes adquirir todos estos productos 
en los centros Herbolario Navarro y en

www.herbolarionavarro.es
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE
ALGAS  

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas

en elementos nutritivos.

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio

de culturas.

www.limafood.com @lima.bio.food

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

FURIKAKE
El arte de espolvorear
Consigue un toque visual y
gustativo espolvoreando.
Preciosas mezclas, inspiradas en el Japón para redescubrir sus recetas favoritas.

NUEVO

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.limafood.com/es-es
https://www.mooncup.co.uk/es/
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“La salud no es solo la ausencia 
de enfermedad”, dice la propia de-
finición de la OMS, sino “un estado 
de bienestar físico, mental y social”.  
Esto ya lo sabían hace más de 5000 
años, los antiguos Rishis (sabios) 
que dieron origen al Ayurveda (que 
traducido del sánscrito significa  
“conocimiento de vida”), y que re-
cogieron en el Charaka Samita, uno 
de sus vedas (textos más 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, así como la forma de valorar la 
vida en sí 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 enseñar 
a la persona cómo vivir una vida 
sana y equilibrada. Para ello, la me-
dicina ayurvédica plantea una ali-
mentación basada en principios 
naturales, una purificación,  unas 
técnicas y ejercicios para el cuer-
po y una serie de prácticas para 
conseguir la armonía mental.

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

de Medicina Complementaria y 
Alternativa de EEUU), el Ayurveda 
aborda cuerpo, mente y espíritu 
como un todo armónico 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, aquí en 
España está incluida en la lista de 
“pseudoterapias” del observatorio 
creado por la Organización Médica 
Colegial, pero el Ayurveda es la me-
dicina tradicional mayoritaria en la 
India y está dentro de las medicinas 
tradicionales oficiales del ministerio 
AYUSH de la India (Ayurveda,  Yoga 
y Naturopatia, Unani, Siddha y Ho-
meopatia). Los médicos ayurvédicos 
se forman durante 5 años y medio en 
la universidad estatal Gujarat Ayurved 
University y hacen un postgrado de 
otros 3 años. Existen más de 15.000 
estudios científicos sobre Ayurveda, 
más de 80 revistas científicas dedica-
das a publicar investigación ayurvé-
dica y a finales del año pasado tuvo 
lugar una reunión 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-
minología estándar internacional 
sobre Ayurveda.

Una de las bases del Ayurveda es 
que cada persona nace con una com-
binación única de características 
físicas y psicológicas, es decir, una 
constitución (prakriti) que condicio-
nan su salud general. La prakriti está 
formada por tres fuerzas o energías 
llamadas doshas (vata, pitta y kapha). 
Cada persona tiene una combinación 
única de los tres, pero uno de ellos 
suele ser predominante. Los  dos-
has se transforman dependiendo de 
la alimentación, la actividad física y 
mental y los procesos corporales de 
cada persona por lo que, para poder 
equilibrarla es muy importante sa-

ber cuál o cuáles doshas  tienen una 
mayor representación. n

Ayurveda, sistema curativo milenario 
basado en la prevención (I)

123rf Limited©microgen. Programa de ayurveda

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

La prakriti 
(constitución 
personal) está 
formada por tres 
fuerzas o energías 
llamadas doshas: 
vata, pitta y kapha

Más información  972 451 129 / www.biovidasana.org
Por una certificación responsable de calidad 
y respetuosa con el medio ambiente

Cosmética con un 90% de ingredientes ecológicos para la categoría I; y entre el 15-89% para la 
categoría II (producto cosmético ecológico o natural con un % de ingredientes ecológicos)

Cosmética con menos de un 15% de ingredientes ecológicos (producto cosmético natural)

La cosmética BioVidaSana está certificada por bio.inspecta

Empresas con el 80% de sus productos en la categoría I (cosmética ecológica) y no producen 
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COSMÉTICA ECONATURAL
Según Norma BioVidaSana. La norma de certificación de 
cosmética ecológica que más utilizan las empresas españolas

Conoce las empresas certificadas 
en www.biovidasana.org
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TERAPIAS NATURALES

TERAPIAS  NATURALES

Claudia Arango,
Responsable del Comité Científico de Haloterapia de COFENAT

ESPACIO PATROCINADO POR: COFENAT | www.cofenat.es 
Asociación Nacional de Profesionales y Autónomos de las Terapias Naturales

La Haloterapia consiste en respirar 
micropartículas 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-
matológicos.

A principios de mayo del presente 
año el Consejo Superior de Investi-
gaciones Científicas (CSIC) identificó 
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 
inactivación 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 prevención de un amplio 
espectro de patógenos 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 irritación o daño.

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

organismo, como hacen los medi-
camentos de carácter antibiótico.

3.	 Antiinflamatoria, reduciendo la 
inflamación de las vías respira-
torias haciendo desaparecer así 
la dificultad para respirar, lo que 
permite una mejor oxigenación ce-
lular y ayuda a fortalecer el sistema 
inmunológico.

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

Estas propiedades sumadas a que el 
medio de transporte de las micropartí-
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 crónica,  gripe y 
catarro, rinitis, laringitis, faringitis, 
sinusitis, alergias, fibrosis quística, 
etc.

•	Problemas dermatológicos: pso-
riasis, dermatitis atópica, eccema, 
infecciones de la piel, etc. Potencia la 
salud de la piel.

•	Limpieza de vías respiratorias de 
partículas nocivas procedentes del 
tabaco y la contaminación.

•	En caso de estrés y cansancio.

•	Para deportistas. Al mejorar la 

función pulmonar y la capacidad 
respiratoria, mejora el rendimiento 
físico.

Casos en los que no está clínicamen-
te probado pero en los que se están 
obteniendo  excelentes resultados:

•	Esclerodermia

•	Hipersensibilidad múltiple

•	Fibromialgia

•	Esclerosis

¿Cómo funciona la Haloterapia?

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

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

Principalmente la sal 
tiene tres cualidades 
beneficiosas: 
es antiséptica, 
antibacteriana y 
antiinflamatoria

El beneficio de las cuevas de sal
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Llevar una alimentación sana sin 
hacer ejercicio es igual de erróneo 
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 más que nunca).

Los humanos estamos diseñados 
para movernos y la vida sedentaria 
hace que enfermemos. Incluso, es 
más interesante ejercitarnos un poco 
cada día que hacerlo intensamente 
sólo un día por semana. La cara B del 
deporte son las lesiones y las sobre-
cargas, que provocan inflamación y 
desgaste articular.  

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

Los alimentos más inflamato-
rios son los alimentos procesados 
con listas larguísimas de ingredien-

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

Más allá de la alimentación, hay 
otros factores que contribuyen a la 
inflamación: el estrés, el tabaco, el 
alcohol, la exposición a tóxicos y la 
contaminación ambiental.

Por otro lado, podemos tener una 
inflamación localizada, por ejem-
plo, cuando tenemos alguna lesión, 
nos hemos dado un golpe o incluso 
como respuesta a una infección 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. Deberíamos potenciar el con-
sumo de semillas de chía y lino, ricas 
en omega 3; añadir cúrcuma con una 
pizca de pimienta a nuestros platos y 
asegurar el consumo de hojas verdes, 
crucíferas y frutos del bosque, ricas 
en flavonoides, con efecto antiinfla-
matorio.

Membrana de huevo, un antiin-
flamatorio natural

Aparte de la alimentación, nos po-
demos ayudar con suplementos para 
aliviar los dolores de las articula-
ciones. Uno de los más novedosos e 
interesantes está elaborado a partir 
de la membrana de la cáscara de hue-
vo, que contiene colágeno, ácido hia-

lurónico, glucosamina, condoitrín 
sulfato, queratina y lisozima.

Entre sus beneficios destaca que: 
reduce la inflamación que se pue-
de producir en las articulaciones, 
actúa como analgésico aliviando el 
dolor, regenera el cartílago 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 

van a ver protegidos del esfuerzo y 
la tensión que se producen en ellos 
durante la práctica de cualquier de-
porte. Además, se puede usar como 
producto básico en el tratamiento de 
las enfermedades óseas como la ar-
tritis, la artrosis o la osteoporosis. n

Alimentación antiinflamatoria
SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

123rf Limited©Yuliia Kononenko. Cúrcuma con canela, azafrán, cardamomo

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

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

faldon_ok_bhealthy.indd   1 28/5/20   16:10

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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BIOVER | www.biover.es

Los humanos estamos 
diseñados para 
movernos y la vida 
sedentaria hace que 
enfermemos
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Las mucosas son la extensión natu-
ral de la piel. La mucosa vaginal o ínti-
ma de la mujer es una zona delicada, 
sensible y susceptible a la irritación, 
la inflamación y a la infección por 
patógenos, 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 fisiología, 
configura una función barrera que 
mantiene la homeóstasis celular y el 
equilibrio funcional de la mucosa, per-
mitiendo el mantenimiento de un pH 
adecuado y una lubricación natural 
óptima. 

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 hábitos salu-
dables, una alimentación equilibrada, 
rica en nutrientes esenciales, ácidos 
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 patología. Y 
después, eliminar geles íntimos con 
detergentes y productos químicos que 
pueden llevarnos al desajuste del pH 
de la mucosa y a la colonización por 
bacterias y hongos oportunistas. 

La lubricación de la mucosa vaginal 
puede realizarse de forma natural, 
a través del aporte de ácidos grasos 
esenciales Ω3, Ω6 y Ω9, presentes 
en determinados aceites vegetales 
vírgenes como el argán, 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 frío para  conservar 
intacta su estructura molecular, lo que 
los hace especialmente biodisponibles 
y es cuando actúan como potentes re-
generadores celulares de piel y muco-
sas, y, a medida que se incorporan a las 
membranas celulares contribuyen a 
reducir la sequedad y el picor asociado. 

Es un proceso de 
nutrición progre-
siva de la mucosa, 
una acción desde 
el interior, con la 
que se consigue el 
aumento de la lu-
bricación vaginal 
deseado. 

Los aceites 
vírgenes conser-
van también todo 
su contenido 
vitamínico y son 
portadores de 
moléculas especí-
ficas con acciones 
antiinflamatorias, 
antioxidantes y 
antimicóticas. 
Además, su 
riqueza en carotenoides, potencia 
también la regeneración celular. 
Existen además aceites esenciales con 
propiedades regeneradoras, antiinfla-
matorias, calmantes, que contribuyen 

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.n

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA
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Maribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias biológicas, 
PGD. Dietética y nutrición, bio@bioecoactual.com

Confort vaginal: La alternativa natural 
a los agentes peliculantes químicos
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Detergente Hipoalergénico, 
de Ecodoo

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

· Certificado: Ecocert
Ecodetergent

· Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr
· Distribución: Biocop Productos

Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Essabó, jabones cosméticos 
ecológicos

Completa gama de jabones sólidos 
bio “Todo en uno”: jabón de manos, 
corporal, facial, exfoliante, afeita-
do, depilación, anti acné, champú, 
sin perfume, esencial… La opción 
zero waste más práctica, saludable 
y sostenible para la higiene de toda 
la familia, especialmente para las 
pieles más sensibles o atópicas. 
Producción 100% artesanal, local y 
responsable.

· Certificado: Bioinspecta
(Biovidasana) | Artesanía

· Marca: Essabó | www.essabo.com
· Empresa: Beltrán Hermanos, S.L.

www.jabonesbeltran.com

Champú-Gel de Azahar, de 
Douce Nature

Champú-gel de Douce Nature en for-
mato familiar de 1 litro. Champú-gel 
enriquecido con flores de azahar de 
comercio justo y con aceite esencial 
de naranja del Mediterráneo. Deja 
un perfume afrutado durante todo 
el día. De fragancia fresca a cítricos. 
Indicado para todo tipo de cabello 
y piel.

· Certificados: Cosmos Organic |
Ecocert

· Marca: Douce Nature

· Distribución: Biocop Productos
Biológicos, S.A. | www.biocop.es

Optigem Párpados Spray, de 
Herbalgem

Optigem presenta una selección de 
ingredientes naturales para mejorar 
la función ocular y aliviar el cansan-
cio o irritación en los ojos. El agua 
de aciano actúa como calmante y 
descongestionante de la piel irritada, 
y la ectoina, molécula de origen natu-
ral, actuará como protector frente a 
las agresiones externas. Un producto 
fácil y cómodo de usar: una simple 
pulverización sobre los ojos cerrados 
para aliviar las irritaciones de ojos y 
párpados.

· Marca: Herbalgem
· Contacto: Pranarôm		

www.pranarom.com

PRODUCTOS LIMPIEZA COSMÉTICA / JABONES COSMÉTICA / CHAMPÚS YEMOTERAPIA

COSMÉTICA

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA Y CUIDADO PERSONAL

https://faesfarma.com/
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Con el verano aumentan las 
horas de sol y si nos exponemos de 
forma moderada a él este tiene efec-
tos beneficiosos para la salud física 
y mental.  Pero una exposición exce-
siva sin protección puede ser nociva 
para la piel, causando quemaduras, 
acelerando el envejecimiento y au-
mentando el riesgo de cáncer. 

Y el sol no sólo afecta a la piel sino 
también al cabello. Las cutículas del 
cabello están formadas entre un 10 y 
un 15% de agua. A consecuencia del 
calor, las cutículas se abren y dejan 
escapar la humedad, provocando 
deshidratación y mayor aspereza.

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

Para minimizar el impacto del ve-
rano en el cabello podemos utilizar  
una gorra o un sombrero e intentar 
reducir al máximo la exposición 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 película protectora 
frente a los agentes externos como 
el cloro, la sal o el sol. En cosmética 

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

La hidratación 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 
champús con tensoactivos suaves 
y de origen vegetal  (detergentes 
responsables de limpiar la suciedad 
y hacer espuma) que limpian suave-
mente sin resecar. 

La función principal del champú 
es limpiar el cabello por eso se nece-
sita un producto extra para aportar 
hidratación y suavidad. El champú 
para el cabello sería el equivalente 
al gel de ducha para la piel y el acon-
dicionador sería el equivalente a la 
loción corporal. 

El acondicionador  proporciona 
brillo, suavidad y ayuda a desen-
redar fácilmente el cabello. Los 
acondicionadores convencionales 
están formulados a base de siliconas 
y otras grasas derivadas del petróleo 
como parafinas o aceites minerales. 
Estos ingredientes no están 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 sería aplicar aceites 
vegetales puros en el cabello, como 
el aceite de argán, aguacate, coco 
o monoï. También se puede añadir 
unas gotas de estos aceites vegetales 

al acondicionador para que éste sea 
más nutritivo.

En resumen, el otoño es la estación 
en la que el cabello más se cae. Esto se 
debe tanto al exceso de exposición al sol 
y del calor de los meses de verano como 
al proceso estacional de renovación 
del cabello. Por ello es imprescindible 
cuidarlo en verano que es cuando está 
más en contacto con agentes externos y 
puede deteriorarse. Con un buen cuida-
do natural en verano tu cabello estará 
más saludable todo el año. n

COSMÉTICAClara Bosch, Ingeniera y Máster en cosmética y dermofarmacia 
comunicacion@naturcosmetika.com  | www.naturcosmetika.com

Cuidado capilar natural en verano

COSMÉTICA

CHAMPÚS PARA
toda la familia

•  Cosmética natural certificada
• Con ingredientes de cultivo biológico
• Fórmulas 100% veganas 
• Sin conservantes, sin colorantes
   ni perfumes sintéticos
• Con botellas 100% de plástico reciclado

Brillo •   Hidratante • Extra-sensitive www.naturabiocosmetics.com

Cosmética

NUEVOS

Disponibles en formatos 950ml y 500ml

123rf Limited©belchonock

https://www.naturabiocosmetics.com/
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¿Qué crecimiento habéis experi-
mentado en los últimos meses?

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

¿Cómo 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 situación 
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 atención 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-
gística saturada los primeros días, esta 

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

¿Cómo estabais preparados para 
un incremento tan grande de las 
ventas?

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

¿Qué planes de expansión tenéis?

En 2019 abrimos en Italia y Francia, 
abriendo también puntos físicos en el 
norte de Italia y el sur de Francia. Así po-
demos trabajar con productores locales 
de alta calidad de estas regiones y ofre-
cer sus productos a nuestro público. El 
año pasado instalamos una cámara fri-
gorífica de 150 metros cuadrados para 
el producto fresco. Habiendo doblado 
las ventas ‘BIO’ en las últimas semanas, 
en producto fresco hemos multiplicado 
por cuatro.

Solidaridad: ¿Qué acciones habéis 
llevado a cabo?

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

tos a los que quizás el sector público no 
tiene un acceso tan rápido. Logramos 
mascarillas y gel desinfectante muy rá-
pidamente y, antes de ponerlos a la ven-
ta en Naturitas, hicimos una donación 
de 100.000 € destinada a residencias. 
Sabíamos que las grandes olvidadas 
eran las residencias, que eran la pobla-
ción de riesgo, y el 30 de marzo hicimos 
la primera donación. Por otra parte 
compramos tests para nuestros traba-
jadores a través de una empresa china 
cuando nadie tenía, ni la Generalitat, e 
hicimos llegar un formulario al que se 
apuntaron 200 residencias, empezamos 
a llamarlas y cada día entregábamos 40-
50 lotes. La situación era dramática e 
intentamos aportar todo lo que estaba 
en nuestras manos. Este mayo pasado 
hemos producido un salvaorejas, que es 
un plástico útil para la gente que lleva 
ocho horas al día la mascarilla. Aparte 
de para el uso interno, la estamos ven-
diendo y por cada compra damos 2 € a 
la iniciativa #YoMeCorono.

¿Cómo nació 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 naturópata me 
recomendaba productos que me era 
muy difícil 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 más desarro-
lladas y decidí lanzar Naturitas junto 
con mi socio.

¿Cuál es la clave de su éxito?

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

Josep Casas,
CEO y Co-Fundador de Naturitas
“Comprar ecológico nunca había sido tan fácil”

Oriol Urrutia,
Co-Editor. comunicacion@bioecoactual.com

Hablamos con Josep Casas, CEO y 
Co-Fundador de Naturitas, comercio 
online líder en España y con cada 
vez una presencia más destacada en 
Francia, Italia y Portugal. La empresa, 
nacida en 2014, espera facturar este 
año 40 millones de euros, cifra que la 
sitúa entre los actores más importan-
tes de su segmento y con un creci-
miento exponencial -el 2019 facturaron 
23 millones de euros y en 2018 habían 
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 
cómo han hecho frente al incremento 
de la demanda de los últimos meses, 
al tiempo que nos abre la puerta para 
conocer mejor qué es Naturitas.

http://www.biocop.es/



