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En los últimos años ha crecido la 
concienciación medioambiental y 
la movilización de la sociedad civil 
para proteger nuestro planeta ante 
el cambio climático, la pérdida de la 
biodiversidad, el agotamiento de los 
recursos naturales, la contaminación 
del agua, el aire y los suelos… Esta-
mos destruyendo nuestro hogar y 
sólo podemos salvarlo si cambiamos 
de rumbo. 

Millones de personas ya lo saben y 
se han puesto en marcha para evitar-
lo. El movimiento Fridays for Future 
(Viernes para el Futuro, en inglés) 
es una muestra reciente de ello. En 
agosto de 2018, Greta Thunberg, 
una adolescente sueca de 16 años, 
empezó a manifestarse frente al 
parlamento de su país para pedirle al 
gobierno que implementara medidas 
para frenar el cambio climático como 
la reducción de las emisiones de car-
bono según el Acuerdo de París. 

Thunberg inspiró a estudiantes 
de todo el mundo. La primera gran 
huelga estudiantil a nivel interna-
cional por el clima se celebró el 15 
de marzo de 2019, fue secundada en 
más de 2.000 ciudades y congregó a 
más de un millón y medio de mani-
festantes. Desde entonces, cada vier-
nes, miles de personas siguen movi-
lizándose para pedir a los gobiernos 
que pasen a la acción. Algunos ya 
han empezado a mover fichas en un 
tablero complejo en el que las corpo-

raciones multinacionales y los inte-
reses económicos lideran la partida. 
Es el momento de seguir luchando, 
sobre todo ahora que los medios de 
comunicación también se hacen eco 
de la crisis climática. Porque si cada 
uno hace su parte, juntos llegaremos 
más lejos.

Un activista medioambiental 
es una persona responsable que 
es consciente del impacto que sus 
acciones tienen para el planeta y 
aboga por la implementación de 
métodos sostenibles y respetuosos 
con el entorno. No ve a la naturaleza 
como un objeto a explotar. Además, 
actúa para conseguir un cambio so-
cial y político que permita conservar 
nuestro hogar, la Tierra.  

El eco activismo va más allá del 
medio ambiente, puesto que para 
cumplir los derechos humanos fun-
damentales es esencial que vivamos 
en un entorno limpio, saludable y 
sostenible. 
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Lo ideal es iniciar 
modificando 
pequeñas rutinas de 
tu vida diaria: márcate 
objetivos concretos y 
a corto plazo
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Te proponemos cinco consejos 
para sumarte al eco activismo. ¿Te 
apuntas? 

1. Empieza poco a poco y de 
forma local

Lo ideal es iniciar modificando 
pequeñas rutinas de tu vida diaria: 
márcate objetivos concretos y a corto 
plazo. Así, por ejemplo, recicla todo lo 
que puedas, haz la compra con bolsas 
de tela reutilizables, emplea ese agua 
que se derrocha antes de que se ponga 
caliente en la ducha y el agua del aire 
acondicionado -puedes utilizarla, por 
ejemplo, para regar las plantas-, llena 
la lavadora y el lavavajillas antes de 
activarlos, compra a granel, reduce o 
elimina tu consumo de carne y pes-
cado, usa bombillas de bajo consumo 
y compra productos ecológicos y de 
proximidad en los pequeños comer-
cios de tu barrio siempre que puedas.   

2. Infórmate

Actualmente no tenemos excusas 
para no estar al día: hay más informa-
ción disponible que nunca antes. Eso 
sí, hace falta seleccionar y analizar las 
fuentes de información para no acabar 
saturados y desinformados. Nuestro 
consejo es que contrastes las noticias 
en diferentes medios de comunica-
ción. Asimismo, para estar a la última 
también puedes seguir publicaciones 
y a periodistas especializados en me-
dio ambiente en redes sociales como 
Twitter. Y para saber qué pasa cerca de 

tu casa, sigue a asociaciones vecinales. 

También es importante tener co-
nocimientos sobre las leyes actuales 
y los procedimientos necesarios para 
cambiarlas. 

3. Implícate en organizaciones 
locales 

Para empezar en el activismo 
medioambiental es buena idea acu-
dir a alguna organización cercana 
a tu domicilio o puesto de trabajo. 
Puedes comenzar yendo una vez a la 
semana e irte involucrando más si te 
convence. O colaborar con varias or-
ganizaciones a la vez para ver cuál es 
la que se ajusta más a tu perfil, ya que 
hasta que no formes parte no verás 
realmente cómo funcionan.

Colaborar con una organización 
local, aportando tu tiempo, conoci-
mientos y habilidades, te permitirá 
conocer mejor cuáles son los objeti-
vos y ver de cerca los resultados de 
tus (vuestras) acciones.

4. Comparte lo que haces

No te quedes callado: el boca a 
boca siempre ha funcionado. Porque 
si explicas tu actividad, puede que 
muchos te sigan o, al menos, reflexio-
nen. No les ataques por su inacción, 
simplemente comparte tus acciones 
y tus ideas con positividad. 

Ten presente que te estás movien-
do en contra del status quo, así que 
encontrarás a personas y organiza-
ciones que pondrán en duda tu cono-
cimiento, tu autoridad, tus informa-
ciones y hasta, de vez en cuando, tu 
salud mental. Algunas veces lo harán 
de forma clara, pero otras, serán más 
sutiles: hay que aprender cuándo con-
testar y cuándo no. Además, algunos 

ataques pueden venir de 
personas que tienen mie-
do al cambio que propo-
nes -por ejemplo, miedo 
a perder el trabajo-. Es im-
portante saber entender y 
respetar estas opiniones, y 
ofrecerles una alternativa 
razonable y realista. 

Actualmente, puedes 
llegar a muchas más perso-
nas con las redes sociales, 
una gran plataforma de 
comunicación. ¿Por qué 
no utilizarlas? Es lo que 
se conoce como activismo 
digital. Además de difun-
dir información, también 
pueden servirte para 
formar parte de alguna or-
ganización internacional 
como el grupo 350.org. Por 
un lado, el activismo en 
línea da la posibilidad de 
conseguir más adhesiones 
y más atención de los me-
dios de comunicación; por 
otro, el anonimato permi-
te a grupos minoritarios 
marginales expresarse con 
mayor libertad. 

5. Desconecta de vez 
en cuando

No puedes estar siem-
pre dándolo todo al 100%. 
Necesitas parar, recargar 
energías y volver con más 
fuerza y nuevas ideas. Así 
que aunque en tu interior 
seas eco activista todo el 
año, te recomendamos 
dejar el campo de batalla 
al menos unos días. Y sobre 
todo aprender la diferencia 
entre pasión y obsesión. 
¡Por ti y por el planeta! n
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YOGI TEA® READY TO 
DRINK:
Impulsa el espíritu y 
refresca el cuerpo

¿Quieres disfrutar del momento 
y parar el mundo? ¿Te apetece 
un refresco para el espíritu y el 
cuerpo? Infusiones de hierbas y 
especias recién preparadas para 
disfrutar de una bebida fría y 
refrescante. Sin gas, basadas en 
recetas de YOGI TEA® ayurvé-
dicas. Perfeccionadas con zumo 
de limón y sirope de agave para 
una duración natural y una re-
lación dulce-ácido óptima. 100% 
ecológico-orgánico (ingredientes 
agrícolas).

•	 100% Bio 

•	 Sin gas 

•	 Sin aromas, colorantes ni 
conservantes añadidos 

•	 Vegano 

•	 Sin gluten

Certificado:

Ecológico (Euro Hoja)

Marca:

YOGI TEA®
www.yogitea.com/es/coldteas

Distribución:

Natursoy

www.masterorganic.es

Recomendado por

EL PRODUCTO DEL MES

No te quedes 
callado: el boca a 
boca siempre ha 

funcionado

https://www.yogitea.com/es/coldteas/
https://www.yogitea.com/es/coldteas/
https://www.masterorganic.es/
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La cocina tradicional es un legado 
cultural que no debe perderse. En 
nuestra zona, la cocina vegetariana 
hunde sus raíces en el rico poso de la 
cultura mediterránea. Es un saber que 
se ha transmitido por generaciones 
vía oral, a menudo a través del linaje 
femenino, y no siempre se ha valorado 
lo suficiente. Pero todavía estamos 
a tiempo de rescatarlo y disfrutar de 
esos platos entrañables que aúnan la 
austeridad, el equilibrio nutricional y 
el buen sabor.

Cocido de alubias pintas

	- 250 gr de alubias pintas (en remojo 
12 h)
	- 50 gr de arroz integral
	- 1 cebolla
	- 2 tomates maduros
	- ½ cabeza de ajos
	- 1 hoja de laurel
	- 50 ml de aceite de oliva
	- Sal marina
	- 1,5 l de agua

Pela la cebolla, pícala bien fina y 
saltéala en el aceite. Lava los tomates, 
los rallas y los salteas con la cebolla. 
Escurre las alubias, las agregas junto 
con el arroz y el agua y subes el fuego 
para llevar a hervor. Añade los ajos y 
el laurel y deja que cueza lentamente 
durante 50 minutos. Echa la sal al 
final.

Salmorejo

	- 1 kg de tomates maduros
	- 200 gr de pan blanco 

	- 1 diente de ajo
	- ½ pimiento verde
	- 1 cucharada de vinagre 
	- 1 cucharadita de sal marina
	- 150 gr de aceite de oliva virgen 
extra

Lava los tomates, pélalos y quí-
tales el corazón duro. Córtalos en 4 
partes. Tritura en la batidora el dien-
te de ajo pelado, el pimiento verde, 
los tomates y la sal. Añade el pan y 
el vinagre y vuelve a batir.  Añade el 
aceite a velocidad lenta, hasta que 
quede espeso. Se sirve en cuencos. Se 
puede acompañar de trozos de man-
zana, aguacate o nueces.

Migas

	- 600 gr de pan duro
	- 8 dientes de ajo
	- 1 cucharadita de sal
	- 100 ml de aceite de oliva
	- 400 g de uva negra o cerezas

El día anterior corta el pan seco 
en láminas muy finas. Espolvoréalo 
con agua hasta que esté húmedo, 
pero no mojado. Lo envuelves en 
un paño y lo dejas reposar. El día 
siguiente pelas los ajos y los cortas 
en trozos gruesos. Calientas el acei-
te en una sartén ancha y doras  los 
ajos. Echa el pan húmedo y revuelve 
con la rasera, para que se empape de 
aceite. Ves volteando y cortando las 
migas con la rasera durante unos 20 
minutos, hasta que queden doradas 
y sueltas. Se comen acompañadas de 
fruta. 

Croquetas de champiñones 

	- 250 gr champiñones 
	- 1 cebolla 
	- 250 ml de leche de soja
	- 2 cucharadas  de harina 
	- Sal marina
	- Pimienta
	- Nuez moscada                                           
	- 50 gr de pan rallado 
	- 200 ml de aceite de oliva virgen 
extra

Limpia y tritura la cebolla y los 
champiñones. Rehoga la cebolla en 
dos cucharadas de aceite y añade los 
champiñones. Incorpora la harina, 
dale dos vueltas y echa la leche de 
soja. Condimenta con sal, pimienta y 
nuez moscada. Cuece a fuego lento sin 
dejar de remover durante veinte mi-
nutos, hasta que la masa se separe de 
la sartén. Ponla en una bandeja llana, 
que repose tres horas. Da forma a las 

croquetas, rebózalas en pan rallado y 
fríelas en aceite caliente.

“Trinxat” de col

	- 1 col rizada
	- 5 patatas
	- 6 dientes de ajo
	- 100 ml  de aceite de oliva
	- Sal marina
	- Comino
	- Pimentón dulce

Lava la col, retira el troncho y los 
nervios. Pela las patatas. Hierve la col 
y las patatas cortadas en gajos con una 
pizca de comino durante 30 minutos. 
Escúrrelas y cháfalas con un tenedor, 
hasta que quede un puré grueso. Pela 
y corta los ajos y con el aceite. Cuando 
los ajos estén dorados, echa la col, la 
patata y el pimentón. Dale vueltas y 
chafa, para que se empape de aceite y 
tome el sabor del ajo. 

Mercedes Blasco, Nutricionista, Máster en Nutrición y salud
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Dieta vegetariana con platos de siempre
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H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)
t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

Prueba  la   bebida   prebiótica   más 
refrescante  y  Saludable

Distribuidor   oficial 
El   Horno   de   Leña   para   

la  zona  centro.

https://hltsa.es/
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Menestra de verduras

	- 1 puerro
	- 4 alcachofas
	- 3 zanahorias tiernas
	- 150 gr de guisantes desgranados
	- 150 gr de habas desgranadas
	- 2 patatas
	- Pimienta negra 
	- Azafrán
	- Aceite de oliva 
	- Sal marina

Corta el puerro y las zanahorias en 
rodajas. Pela las alcachofas, corta la 
punta y pártelas en trozos. Rehoga las 
hortalizas, condimenta y deja tapado 
y a fuego lento, para  que se vaya esto-
fando en su propio jugo. Pela y corta 
en dados las patatas. Añádelas a la olla 
con medio litro de agua y el azafrán. 
Hierve 20 minutos. 

Empanadillas 

	- 300 gr de harina integral
	- 125 ml de agua
	- 60 ml de aceite de oliva 
	- 1 cebolla
	- 1 pimiento 
	- 1 berenjena
	- 30 g de olivas verdes sin hueso
	- 2 cucharadas de salsa de tomate

Corta las verduras en trozos peque-
ños y saltéalas a fuego lento. Cuando 
estén tiernas, tritúralas con las olivas 
y la salsa de tomate. Haz una masa con 
la harina y los líquidos. Estírala con 
el rodillo y córtala en círculos. Coloca 
una cucharadita de relleno en cada 
uno y ciérralo. Pon las empanadillas 
en una bandeja de horno y pínchalas. 
Hornea a 180ºC durante 20 minutos.  

Paella 

	- 300 gr de arroz integral
	- 1 cebolla
	- 3 dientes de ajo
	- ½ pimiento verde
	- 1 rodaja de pimiento rojo
	- 2 alcachofas
	- 3 ramitos de coliflor
	- 7 judías verdes
	- ½ calabacín
	- 5 champiñones
	- 2 tomates maduros
	- 100 gr de guisantes
	- 75 ml Aceite de oliva
	- Sal marina
	- Pimentón dulce
	- Azafrán
	- Cúrcuma o curry

Pon el arroz a cocer en un litro de 
agua. Lava y pela las hortalizas y cór-
talas en trozos pequeños, excepto los 
tomates, que se rallan. Calienta el acei-
te en la paella y añade las verduras. Sal-
tea  cebollas, pimientos y ajos. Luego 
alcachofas, coliflores, judías, calabacín 
y champiñones. Tapa y rehoga lenta-

mente durante 10 minu-
tos. Echa los guisantes, el 
tomate y los condimentos. 
Agrega el  arroz y su agua y 
cuece 20 minutos más.

Sopa de ajo 

	- 1 ramito de tomillo
	- 4 dientes de ajo
	- 75 gr de pan blanco 
duro
	- 1 litro de agua
	- Sal marina
	- 3 cucharadas de aceite 
de oliva

Hierve el tomillo 3 mi-
nutos y déjalo reposar. Pela 
y corta los ajos. Corta el 
pan duro en rodajas finas. 
Saltea los ajos. Cuando es-
tén dorados echa el pan y 
remueve. Retira el tomillo 
y echa la infusión sobre el 
pan y los ajos, adereza con 
un poco de sal. Cuece un 
par de minutos. n

123rf Limited©luckybusiness. Menestra de verduras cocción

Comer limpio y sano
Día a día aparecen en el merca-
do nuevos alimentos plant-ba-
sed, veganos, que facilitan  la 
transición a la dieta vegana a 
las personas que hasta hoy “co-
mían de todo”, incluyendo en 
este “todo” animales.  Cientos 
y miles de nuevos veganos en 
el mundo encuentran en las 
tiendas especializadas una va-
riedad de productos elaborados 
con soja, proteína de guisante, 
frutos secos, etc., que van con-
quistando las cocinas, no sólo 
particulares, sino también de 
muchos (algunos) restauran-
tes. Aunque antes también era 
totalmente viable alimentarse 
exclusivamente con vegetales 
(recordad que estos incluyen 
legumbres, frutos secos, setas, 
algas…), gracias al desarrollo 
de nuevos productos, la posibi-
lidad de comer gran variedad 
de platos tradicionales sin tocar 
carne animal, ha convertido la 
cocina vegetariana en un uni-
verso de posibilidades muy 
sabrosas n

EN MI OPINIÓN…

Editora | bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé

Cookies veganas: ¡Irresistibles!

terrasana.com

SIN ACEITE 
DE PALMA

VEGANAS &&
SIN GLUTEN

EDULCORADAS SÓLO CON 
SIROPE DE FLOR DE COCO

(BAJO ÍNDICE GLUCÉMICO = 35) SIN SOJA

NUEVO

ELABORADAS CON 
HARINAS INTEGRALES

ALIMENTACIÓN 

http://terrasana.com
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Hoy en día es probable que si es-
cuchas la palabra dieta no sepas con 
exactitud a cuál de ellas hacen alusión, 
hay cientos. Pero lo más seguro es que 
haya una comida en la que la mayoría 
coincidiría al pensar en mantener la 
línea, la ensalada.

Un plato de lechuga, tomate y ce-
bolla aliñado con aceite, sal y vinagre, 
podríamos decir que es la ensalada 
estándar, y por qué no, también algo 
triste. Aunque se suele recurrir a ella 
por ser una comida baja en calorías 
tendríamos que pensar que debe ser 
apetecible, vistosa y algo más completa.

Por eso no debemos olvidarnos de 
algunos tips para que una ensalada 
nos llame la atención, sea variada y 
nutritiva:

•	Utiliza hojas verdes como base: 
Lechuga, espinacas, acelgas, kale, 
endibias, berros, rúcula, canóni-
gos… tienes una gran variedad de 
hojas verdes a tu disposición para 
preparar tu ensalada en torno a 
ellas. Contienen muy pocas calorías 

y son una gran fuente de minerales 
y vitaminas. Son saciantes y ricas en 
agua por lo que te nutren e hidratan 
a la vez.

•	Equilibra los sabores: Buscar una 
adecuada combinación en tu plato es 
importante. Si incorporas alimentos 
que aporten un equilibrio apropiado 
entre ácido, salado, dulce y picante, 
tu comida será mucho más agradable.

•	Combina con sentido: No sucumbas 
a la idea de que cuanto más conten-
ga tu ensalada mejor será. Si utilizas 
5 o 6 ingredientes en cada ocasión, 
será más probable que tus combina-
ciones sean diferentes y por lo tanto 
no te aburras con facilidad.

•	La ensalada como plato principal: 
Aunque es una guarnición perfec-
ta para otros alimentos, también 

pueden constituir un plato único. 
En este caso recuerda incluir algún 
ingrediente con un buen aporte pro-
teico, por ejemplo, legumbres, tofu, 
semillas… conseguirás una ensalada 
mucho más saciante y completa. 

•	No te pases con el aliño: A pesar 
de ser la clave para conseguir un 
plato sabroso, también es donde se 
acumulan más calorías y pueden 
convertir un plato, de primeras, 
bajo en calorías en algo completa-
mente opuesto. Puedes usar zumo 
de naranja o limón para aumentar 
el volumen de tu aliño sin necesi-
dad de recurrir al aceite. Usa grasas 
de calidad, recuerda que los frutos 
secos, el aguacate o las aceitunas 
son muy saludables, pero todos a la 
vez en una misma ensalada puede 
que no sean lo más adecuado para 
mantener la línea.

•	Las verduras cocinadas aportan fres-
cura en tu ensalada: Utilizar verduras 
ligeramente cocinadas al vapor, a la 
plancha o al horno aportarán nove-
dad y temperatura en tu plato. n

6 tips para ensaladas frescas para mantener la línea
ALIMENTACIÓN

©Estela Nieto

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

http://gumendi.es/
https://www.kdrink.com/es/
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physalis
Aromaterapia

Physalis® Aromaterapia. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos. 
www.keypharm.com

Physalis ha hecho una selección de aromas para su amplia gama de 
aromaterapia con muchas virtudes terapéuticas. Y pone al alcance de todos 
los beneficios de los aceites esenciales en varias formas para simplificar así 
el uso y el alcance de la aromaterapia en casa, en el trabajo y en la carretera.

¡El aroma adecuado para  
cada estado de ánimo!

Spray de ambiente purificador  
con 16 aceites esenciales 

Libere sus vías respiratorias con Physalis 
Respiration gracias a una sinergia de 16 
aceites esenciales biológicos cuidadosa-
mente seleccionados. Ayuda a purificar el 
aire que respiramos y a liberar las vías res-
piratorias. Para un efecto y sensación de 
confort inmediato. 

ESSENTIAL O
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Spray de ambiente relajante  
con 13 aceites esenciales

Instaure un ambiente relajante tanto de día 
como de noche, gracias a Physalis Good 

Night y a su sinergia de 13 aceites esencia-
les biológicos cuidadosamente seleccio-
nados. Es ideal para favorecer el sueño y 
gracias a ello, ¡comenzar una jornada llena 
de energía!

ESSENTIAL O
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Spray de ambiente purificador  
con 30 aceites esenciales

Purifique el aire que respira con Physalis 

Green Detox gracias a una sinergia de 30 
aceites esenciales biológicos cuidadosa-
mente seleccionados. Es ideal para un sa-
neamiento profundo de los lugares de vida 
y de trabajo y para neutralizar de forma 
natural los malos olores. 

ESSENTIAL O
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✓ 100% puros, naturales y ecológicos.

✓ Definidos botánica y bioquímicamente.

✓ No tratados químicamente

✓ No modificados

✓ Sin cortar

✓ Sin diluir

✓ No rectificados

✓ Sin reconstituir

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare

3 
SPRAYS CON aceites  esenciales

AROMATERAPIA

3 
SPRAYS CON aceites  esenciales

AROMATERAPIA

Bio Eco Actual ES 2020.indd   19Bio Eco Actual ES 2020.indd   19 06/07/2020   14:3306/07/2020   14:33

AROMATERAPIA

https://keypharm.com/
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En España y en el resto de países oc-
cidentales los niños y niñas ingieren, 
de media, entre tres y cuatro veces la 
cantidad de proteínas que necesitan 
para crecer y estar sanos. 

Esto no es asunto baladí: como nos 
han inculcado que las proteínas son 
muy importantes, hemos llegado a 
creer que “cuantas más, mejor”. Pero 
no es así. 

Las proteínas que no se usan y no se 
pueden almacenar por estar los depósi-
tos llenos, se queman y se transforman 
en energía. Esto supone un despilfarro, 
puesto que para producir energía ya 
tenemos los hidratos de carbono, que 
proporcionan energía de forma mucho 
más eficiente y además sin generar los 
residuos tóxicos que genera el catabo-
lismo de las proteínas y que van a aca-
bar sobrecargando los riñones. 

El exceso de proteínas en la infan-
cia aumenta el riesgo de desarrollar 
sobrepeso y obesidad. Esta obesidad 
es muy resistente a desaparecer en 

la edad adulta. Cuando un adulto 
engorda, sus células grasas aumentan 
de tamaño, y pueden disminuir con 
dieta y ejercicio. Pero cuando un bebé 
o niño engorda, sus células grasas no 
solo aumentan de tamaño sino que se 
multiplican en número, y ya nunca 
desaparecerán. El sobrepeso aumenta 
el riesgo de desarrollar enfermedades 
como la hipertensión y la diabetes 

y de hecho estas enfermedades, que 
antes solo se empezaban a ver a partir 
de los 40 años, se están diagnosticando 
cada vez con más frecuencia en adoles-
centes y pre-adolescentes.  	

El origen de las proteínas importa

El peligro no reside solo en to-
mar muchas proteínas. El problema 

es que las proteínas que los niños 
y niñas españoles comen proceden 
fundamentalmente de fuentes ani-
males (sobre todo carne, embuti-
dos, huevos y mucha, mucha leche). 
Por tanto, junto con este exceso de 
proteínas, los niños están toman-
do mucha grasa saturada, mucho 
colesterol y muy poca fibra y 
antioxidantes. El mismo estudio 
español que mostró que los niños 
tomaban demasiadas proteínas 
reveló que el consumo medio de 
fibra apenas sobrepasaba la mitad 
de las cantidades mínimas diarias 
recomendadas. 

Reemplazar los alimentos ani-
males por proteínas vegetales como 
las legumbres, el tofu, las nueces y 
las semillas disminuiría automáti-
camente la ingesta de grasa satura-
da y colesterol y aumentaría la de 
fibra. Todo esto mejoraría el equili-
brio nutricional de la dieta y prote-
gería a los niños y adolescentes de 
hoy frente a muchas enfermedades 
que los aguardan mañana. n

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

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

El exceso de proteínas en la dieta infantil

123rf Limited©videst

J. Dalmau et al. Análisis cuantitativo de la ingesta de nutrientes en niños menores de 3 años. Estudio ALSALMA. An Pediatr 2015;82:255-66

http://calvalls.com/index.php/es/
https://www.alimentsonyar.org/
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RECOMENDADO PORESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

5 imprescindibles del botiquín de verano
El verano trajo con él los mosquitos 

y otros pequeños infortunios típicos de 
la época de máximo calor. Si os vais de 
vacaciones, hoy os dejo algunos de los 
remedios básicos que no pueden faltar 
en vuestro botiquín de viaje, saludable.

Aceite esencial de citronella 
o eucaliptus, para mantener 
alejados a los mosquitos.

Si se aplica en la piel, lo ideal es 
diluirlo en un aceite vegetal, como el 
de almendras. Se puede preparar una 
mezcla de un 2% del aceite esencial en 
un 98% de aceite vegetal, aproxima-
damente, y conseguir un fantástico 
cosmético antimosquitos.

Arcilla blanca, para desinfectar y 
cicatrizar heridas. 

Si os pica un bicho, si os quemáis o 
si os hacéis alguna herida, colocar arci-
lla blanca en forma de cataplasma será 
de gran alivio. La arcilla blanca actúa 
como descongestivo y antiséptico. Y 
también es buen remedio para calmar 
ardores de estómago.

Aceite de coco, para… todo.

Es increíble la cantidad de usos tera-
péuticos que tiene este alimento. Con-
cretamente para el verano, el aceite de 
coco puede beneficiarnos de muchas 
formas: si se aplica sobre la piel, es 
una excelente manera de mantenerla 
saludable y protegida de microorganis-
mos. Tras una picadura o un raspón, 
por ejemplo, una capa fina de aceite de 

coco funciona como antiséptico natu-
ral y calma las molestias.

Pero también puede utilizarse 
como hidratante natural, después de 
la ducha, pues sus compuestos son ca-
paces de penetrar la piel y mejorar su 
aspecto. Incluso vale la pena aplicarlo 
sobre el cabello, como mascarilla, ya 
que el sol, el agua de mar o el cloro de 
la piscina suelen dejarlo extremada-
mente seco.

Por si fuera poco, el aceite de coco 
puede utilizarse como colutorio bucal. 
El tradicional “oil pulling” de los ayurve-
das consiste en realizar lavados bucales 
con este aceite para alejar microorga-
nismos de la boca y conseguir dientes 
más blancos.

El aceite de coco es mucho más que 
un alimento saludable. Eso sí, es funda-

mental comprarlo de calidad, siempre 
virgen y de producción ecológica.

Semillas de lino, para los des-
ajustes intestinales ocasionales. 

Recordad que ir de viaje muchas 
veces implica cambiar de rutina y eso 
puede favorecer que nos cueste más ir 
al baño. El estreñimiento del viajero es 
uno de los males más comunes, pero 
tiene un remedio muy sencillo y efecti-
vo: la maceración del lino.

La maceración del lino no es más 
que echar una cucharadita de lino en 
un vaso de agua tibia o del tiempo. Se 
deja allí unos treinta minutos, para 
que el lino suelte su mucílago o gela-
tina y luego se bebe este líquido, con 
o sin las semillas. Esto se puede tomar 
antes de irnos a dormir, para que actúe 
durante la noche o a la mañana si va-

mos a tener un rato para que llegue “la 
inspiración”. 

Raíz de jengibre, para los ma-
reos en el coche.

La forma más fácil y llevadera de 
tomarlo es en formato de caramelos de 
jengibre. Son dados de jengibre con un 
poco de azúcar, que se pueden ir chu-
pando y alivian muchísimo el malestar 
provocado por el mareo.

Y, por supuesto, no descuidéis 
vuestra alimentación cuando os vayáis 
de viaje. Escoger los alimentos y man-
tenernos hidratados, puede ser clave 
para evitar el estreñimiento ocasional, 
las malas digestiones, la deshidratación 
o, incluso, ¡las picaduras de mosquitos! 
Estas pequeñas bestiecillas se sienten 
atraídas, entre otras cosas, por nuestro 
olor corporal. Una alimentación rica 
en vitamina B1 (almendras, garbanzos, 
lentejas) o simplemente añadiendo 
ajo y cebolla a nuestros platos, puede 
ser de gran ayuda para mantener a los 
mosquitos alejados. n

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

123rf Limited©foodandmore

COCO

ALIMENTACIÓN

La maceración del 
lino no es más que 
echar una cucharadita 
de lino en un vaso 
de agua tibia o del 
tiempo

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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En la última década, el término 
“sin gluten” se ha convertido en un 
sinónimo de alimentación saludable. 
Encuestas recientes en países occiden-
tales muestran que hasta un 25% de la 
población evita o ha evitado el gluten. 
Este porcentaje aumenta entre las 
personas con síndrome de intestino 
irritable o con otro tipo de molestias 
digestivas. Los estudios también mues-
tran que estos síntomas digestivos no 
mejoran tras retirar el gluten, pero a 
pesar de ello muchas personas siguen 
evitándolo, convencidas de que su ali-
mentación es mejor por este motivo. 
Esto no tendría más importancia si no 
fuera porque al poner toda la atención 
en el gluten, nos olvidamos de cuáles 
son los verdaderos pilares de una ali-
mentación equilibrada. 

El gluten no te puede hacer 
daño si no eres celíaco (1% de la po-
blación) o intolerante confirmado 
(1-6% de la población). No, el gluten 
no produce inflamación ni es tóxico 
para el cerebro, ni tiene ninguna de las 

demás propiedades maléficas que se le 
atribuyen sin fundamento científico. 
Si crees que no toleras el gluten, acude 
a tu médico para que te diagnostique 
adecuadamente y a un nutricionista 
para que te ayude a equilibrar tu ali-
mentación. 

¿Puede mejorar nuestra alimen-
tación si retiramos el gluten? 

Depende. Si comíamos el gluten en 
forma de pizzas, pasta refinada, pan 
blanco y bollería, desde luego que 
puede mejorar. Pero no por el gluten, 
sino porque los vehículos de ese glu-
ten eran muy pobres nutricionalmen-
te. Por desgracia, muchas personas 
sustituyen los productos procesados 
con gluten por productos procesados 
sin gluten, lo cual es un error, porque 
estos suelen llevar mezclas de harinas 
de bajo valor nutricional, numerosos 
aditivos y a veces incluso endulzantes 
y grasas de baja calidad. 

Si quieres llevar una dieta salu-

dable y por el motivo que sea, sin 
gluten, lo consecuente es sustituir los 
productos de trigo, centeno y cebada 
por cereales sin gluten no refinados, 
como arroz integral, trigo sarraceno, 
quínoa, mijo, maíz o amaranto. Está 
demostrado que un alto consumo 
de cereales integrales poco o nada 
procesados se asocia con una menor 
incidencia de diverticulitis, cáncer 
de colon, diabetes, obesidad, hi-

pertensión arterial y enfermedades 
cardiovasculares. 

Con gluten o sin gluten, no dejes 
de incluir en tu alimentación diaria ce-
reales integrales lo menos procesados 
y refinados posibles. Esto, junto con 
una amplia variedad de verduras, fru-
tas, legumbres y frutos secos es lo que 
constituye una buena alimentación. 
Las galletas sin gluten, no. n

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

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

ALIMENTACIÓN

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

Gluten: el chivo expiatorio de una 
alimentación desequilibrada

123rf Limited©Unal Ozmen

https://es.holle.ch/
https://www.sojade-bio.es/
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El placer por excelencia del verano 
son los helados. Pero en ocasiones 
llevan galletas, espesantes o trazas de 
alimentos con gluten. Podemos ela-
borarlos y escoger los ingredientes de 
calidad que más nos gusten, como fru-
tas, frutos secos, coco, vainilla, cacao o 
menta, para hacer de cada helado un 
alimento saludable y evitar los aditi-
vos. Todo un mundo de sabores estará 
a nuestro alcance. 

•	Helado de anacardos y arándanos. 
Deja los anacardos en remojo 6 
horas. Tritúralos y añade los arán-
danos. Endulza al gusto, vuelve a 
triturar y congela.

•	Helado de avellanas. Usa crema 
de avellanas, nata de soja, y aceite 
de coco. Endulza al gusto, tritura 
y mezcla con  avellanas troceadas. 
Congela.

•	Helado de chocolate. Bate la parte 
espesa de una lata de leche de coco 
bien fría hasta lograr una consisten-
cia ligera, como nata. Disuelve en 
agua caliente cacao puro, azúcar de 

coco, chocolate negro y extracto de 
vainilla. Cuando esté frío, mézclalo 
con la nata de coco y agrega chips de 
cacao o perlas de chocolate. Congela. 

•	Helado de fresa y plátano. Congela 
cada una de las frutas limpia y tro-
ceada. Tritura los plátanos, agrega 
las fresas y vuelve a batir. Sirve al 
momento. Puedes sustituir las fresas 
por cualquier fruta.

•	Helado de menta. La base son pláta-
nos congelados y aguacate, con ho-
jas de menta fresca, zumo de limón 
y dos cucharadas de aceite de coco. 
Endulza al gusto, tritura y  congela. 

•	Helado de pistacho. Usa una lata de 
leche de coco, anacardos en remojo 
y los pistachos finamente triturados. 
Endulza al gusto, tritura y congela. 

•	Helado de vainilla y coco. Usa una 
vaina de vainilla natural y una lata 
de leche de coco,  dos cucharadas de 
crema de almendras o cacahuetes y 
dátiles deshuesados. Tritura todo y 
congela. 

Congelar con heladera permite 
helados más cremosos. Métela en el 
congelador unas horas antes, sácala y 
añade el helado ya frío. Deja que voltee 
durante 30 minutos. 

Si no dispones de heladera, pon el 
helado en un recipiente en el congela-
dor durante 6 horas y dale vueltas cada 
media hora para romper los cristales de 
hielo. Otro truco es poner el helado en 

un molde de cubitos durante 4 horas, 
luego triturarlos y congelar dos horas 
más. Sírvelos adornados con pepitas 
de chocolate, chips de cacao, frutillas 
congeladas o pistachos troceados. 

Para hacer polos, pon la crema en 
moldes con palo y congela tres horas. 
Puedes mojarlos en chocolate fundido 
y pasar por almendra granillo, para 
obtener un efecto total. n

Helados sin gluten, frescos y nutritivos

123rf Limited©rawpixel

Mercedes Blasco, Nutricionista, Máster en Nutrición y salud
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

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

ALIMENTACIÓN

https://barnhouse.de/en
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Elaboración

Remojar los anacardos al menos 
durante 4 horas.

Escurrir y triturar junto con los 300 
gr de leche de coco, el xilitol y la crema 
de avellanas AMANDÍN. El objetivo es 
conseguir una crema muy fina y espe-
sa. Colocar la crema en moldes de he-
lado tipo bombón o magnum con un 
palo y dejar reposar en el congelador, 

al menos, durante 4 o 6 horas. 

Preparar la cobertura fundiendo 
el chocolate al baño maría o en el mi-
croondas. Incorporar el aceite de coco 
fundido y cuando se haya integrado 
añadir la leche de coco. Mezclar hasta 
que quede una crema homogénea. Si se 
desea algo más dulce, añadir el edulco-
rante preferido al gusto. Picar las ave-
llanas con el cuchillo para conseguir 
trozos pequeños y añadir al chocolate.

Colocar la crema de chocolate de 

la cobertura en un vaso alto y estrecho 
para que pueda cubrir sin problema los 
helados.

Desmoldar los helados una vez estén 
completamente congelados y sumergir 
en la crema de chocolate y avellanas. 
Dejar escurrir para que quede una 
capa fina y esperar a que se solidifi-
que la cobertura antes de soltarlo.

Conservar en una bandeja con pa-
pel de horno o un tupper bien tapado 
hasta consumirlos. n

©Estela Nieto

Helado de avellanas
RECETA ESPACIO PATROCINADO POR: 

Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

INGREDIENTES

DIFICULTAD: Media
TIEMPO:
20’ Preparación
6h Congelador

•	130g anacardos crudos.
•	300g leche de coco.
•	200g crema avellanas AMANDÍN.
•	30g xilitol.
•	300g chocolate negro 72% cacao.
•	100g leche de coco.
•	20g aceite de coco fundido.
•	50g avellanas tostadas.

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN
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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

¿Hay algo más agradable y refrescan-
te en verano que un buen helado cuando 
el calor aprieta? Es un dulce rico en azúcar 
y grasa, por eso te proponemos hacerlo 
nosotros mismos. Aunque hacer un hela-
do cremoso no siempre es fácil. Lo más 
probable, si lo has intentado alguna vez, 
es que hayas conseguido un polo lleno de 
pequeños cristales de hielo, muy lejos de 
esa consistencia suave que buscabas.

Para hacer un buen helado hay que 
tener en cuenta que la grasa es la clave. 
Es la responsable de la cremosidad típica 
del helado. Puedes utilizar anacardos u 
otro fruto seco, leche de coco o incluso 
plátano congelado para una opción más 
saludable. Usar agua o zumo de fruta 
nos garantizará una base cristalizada y 
no es lo que buscamos. Para evitar este 
problema, siempre que hagamos hela-
do deberemos, en caso de no usar una 
heladera, triturar la crema base una vez 
la hayamos metido a congelar, cada 45 
minutos. Así romperemos esos cristales 
y la consistencia será más fina. Si utilizas 
moldes para helado y una base como la 
que te proponemos en esta receta, el 
resultado será espectacular.

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

https://www.natimel.com/
https://www.limafood.com/es-es
http://amandin.com/
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Piadinas de trigo espelta 
50% integral Lino-Amapola, 
de Biocop

3 Piadinas elaboradas con mezcla 
de harinas integral y blanca de 
trigo espelta y semillas de lino y 
de amapola. Ideales preparadas en 
sartén y rellenadas con ingredientes 
dulces o bien salados. Elaboradas 
con aceite de oliva virgen extra. No 
contienen leche ni derivados. Aptas 
para veganos.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Biocop | www.biocop.es
· Empresa: Biocop Productos 

Biológicos, S.A.

Jengibre confitado, 
de Sol Natural

Dados y Palitos de Jengibre confita-
dos con azúcar integral de caña, un 
snack saludable con un sabor muy 
característico: dulce, ligeramente 
picante y muy aromático. El jengibre 
confitado resulta muy práctico, ya 
que nos permite llevarlo siempre 
encima en verano para hacer frente 
a digestiones pesadas, náuseas o ma-
reos. ¡ahora en envase de vidrio!.

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

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

ALIMENTACIÓN / SNACKS ALIMENTACIÓN / PIADINAS

Nuevas irresistibles cookies 
veganas, de TerraSana

¿Te gustaría algo dulce pero 
sano? Date el gusto con estas sa-

brosas cookies de composición 
súper saludable: Son veganas, 
sin gluten, sin aceite de palma 
y sin soja. Además, TerraSana 
las endulza con sirope de flor 
de coco (Índice glucémico bajo 
= 35). Estas cookies son muy 
buenas, ¡pruébalas!

· Certificado: Ecológico (Euro 
Hoja)

· Marca: TerraSana Positive 
Eating	 | www.terrasana.com	

· Empresa: TerraSana 
Natuurvoeding Leimuiden 
B.V.	

Lipogran y Digestgran Bio, 
de El Granero Integral

El Granero Integral sigue am-
pliando su gama de comple-
mentos ecológicos. Lipogran 
contribuye al aumento de la tasa 
metabólica, el gasto energético y 
la quema de grasas. Digestgran 
contribuye a una mejor digestión 
y al alivio de las molestias diges-
tivas, como la hinchazón.

· Certificados: Ecológico (Euro Hoja)	
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com	

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

nuevo

nuevo

nuevo

ALIMENTACIÓN / GALLETAS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

imprescindible

El Ecomercado
CALENDARIO MENSUAL

1er sábado mes

MARBELLA   
Avda. España,  

Pinar de Elviria

3er sábado mes

MARBELLA   
Paseo Ramón Garzón, 

La Campana, 
Nueva Andalucía

2º sábado mes

MÁLAGA   
Paseo Reding, 
La Malagueta

4º sábado mes

MÁLAGA   
Parque Huelin, 
junto al lago

2º domingo mes

LAS LAGUNAS   
Parque Andalucía

Último domingo mes

LA CALA DE MIJAS   
Boulevard, 

frente Tenencia  
de Alcaldía

1er domingo mes

EST. CÁRTAMA   
Parque Urb. Los Naranjos

FUENGIROLA 
Puerto deportivo

3er domingo mes

BENALMÁDENA 
Recinto ferial junto 

Parque de La Paloma

www.guadalhoreecologico.org

GUADALHORCECOLÓGICO

anuncio ecomercado 1.indd   1 13/2/20   8:51

MERCADOS ALIMENTACIÓN

http://www.guadalhorceecologico.org/
https://hortdelsilenci.cat/
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Con un poco de suerte, la playa del 
Mediterráneo en la que nos hemos 
refrescado este verano estaba aparen-
temente limpia.

Los servicios municipales de lim-
pieza trabajan con relativa eficacia 
en buena parte de nuestra costa pero, 
desgraciadamente, la realidad del 
conjunto del Mare Nostrum es mucho 
más oscura. Residuos de todo tipo -en 
especial plásticos-, restos de hidro-
carburos y medicamentos, productos 
químicos sintéticos como herbicidas 
e insecticidas... Una larga y compleja 
lista de contaminantes han convertido 
a esta superficie de aproximadamente 
2,5 millones de kilómetros cuadrados 
en el mar con más contaminación del 
planeta.

El director científico de Oceana Eu-
ropa, Ricardo Aguilar, explicaba el 8 de 
junio, Día Mundial de los Océanos, que 

se calcula que, "anualmente, el Medite-
rráneo recibe entre 400.000 y 500.000 
toneladas de petróleo y residuos oleo-
sos", un indicador de la amenaza de 
contaminación en este mar que hace 
décadas que se considera en peligro. 
Los ecosistemas del Mediterráneo no 
se encuentran en una fase terminal 
pero no hay duda de que en muchos 
casos padecen de una situación de con-
taminación crónica aguda, indicaba 
Aguilar.

Además de los contaminantes 
disueltos, el Mediterráneo acumula 
grandes cantidades de residuos que 
flotan en sus aguas o que han sido ver-
tidos durante años y ahora reposan en 
el lecho marino.

El proyecto NIXE III liderado por 
investigadores del Centro de Estudios 
Avanzados de Blanes (CEAB-CSIC) ha 
permitido calcular que sólo en la parte 

superficial del Mediterráneo (hasta 
20-25 centímetros de profundidad) se 
acumulan en la actualidad unas 1.455 
toneladas de residuos plásticos. «Qui-
zás no se ve a simple vista pero, en esta 
parte superficial del Mediterráneo flo-
tan una media de 147.500 piezas o frag-
mentos de plástico por cada kilómetro 
cuadrado; con un peso aproximado 
de 579 gramos de residuos plásticos 
por cada kilómetro cuadrado», explica 
Luís Francisco Ruiz-Orejón, científico del 
CEAB-CSIC doctorado en 2018 con la 
tesis titulada Residuos plásticos flotantes 
en el mar Mediterráneo; concentración ac-
tual y percepción social.

Los datos de NIXE III mejoraban 
los cálculos presentados en 2014 en 
un estudio publicado en la revista PloS 
One por el equipo dirigido por Marcus 
Eriksen, del '5 Gyre Institute' de Los 
Ángeles (Estados Unidos). Después de 
revisar datos de 24 expediciones mari-
nas, los autores calcularon que en ma-
res y océanos del planeta flotan actual-
mente "al menos" unos 5,25 billones de 
partículas de materiales plásticos, con 
un peso total de 268.940 toneladas.

En el mar Mediterráneo, el equipo 
encabezado por Marcus Eriksen calcu-
laba que la contaminación flotante de 

La contaminación 
que se esconde en el 
Mare Nostrum

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

123rf Limited©quintanilla. Playa del Pinar en Grao de Castellón

https://www.natumi.com/
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plásticos está formada como mínimo 
por 247.000 millones de fragmentos, 
con un peso en seco de 23.150 tonela-
das.

La presencia de residuos en zonas 
más profundas quedó igualmente en 
evidencia el pasado mes de marzo con 
la publicación en la revista Scientific 
Reports de una investigación sobre los 
vertidos en el Estrecho de Messina 
(Italia).

Los autores del estudio, científicos 
del Consejo Nacional de Investigación 
de Italia y de la Universidad de Roma 
‘Sapienza’, localizaron entre la isla de 
Sicilia y la Italia Peninsular, una zona 
a 500 metros de profundidad en la que 
se han contabilizado unos 200 objetos 
o partículas de basura por metro cua-
drado, la densidad de residuos “más 
elevada descubierta hasta ahora” en 
aguas del Mediterráneo. Con ayuda del 
robot submarino Pollux III, pilotado 
con control remoto desde la nave cien-
tífica MinervaUno, se consiguió filmar 
la enorme acumulación de residuos de-
positados durante años en esta amplia 
franja del Estrecho de Messina, no lejos 
de la zona de costa.

Los datos publicados indican que el 
plástico constituye la mayoría de los 
escombros vertidos en estos fondos 
marinos de forma ilegal, con casi el 
70% del total, seguido por materiales 
de construcción (ladrillos, telas asfálti-
cas y chatarra).

El informe Una trampa de plástico, 
publicado en 2018 por WWF, destaca 
por otra parte que también España 
suspende a la hora de controlar los 
residuos que llegan al mar. Desde 
nuestro país se vierten 126 toneladas 
de plásticos al día, colocándose como 
el segundo país que más plásticos vier-
te al Mediterráneo, tan solo detrás de 
Turquía, según WWF. 

Los plásticos flotantes en el Medi-
terráneo provocan heridas, asfixia y 
muchos problemas de salud en dece-
nas de especies de animales marinos, 
incluidas especies protegidas y en pe-
ligro de extinción, como las tortugas. 
Además, los microplásticos alcanzan 
en el Mediterráneo niveles incluso su-
periores a algunas de las denominadas 
islas de plásticos en el Pacífico, según 
el informe Una trampa de plástico.

De forma paralela, el documental 
Salvemos nuestro Mediterráneo, del bió-
logo marino y explorador de National 
Geographic Manu San Félix documenta 
gráficamente el problema de los resi-
duos en el Mare Nostrum. El reportaje 
ha sido producido y realizado en Espa-
ña, y se centra en el estado actual de los 
fondos marinos de la costa mediterrá-
nea española, a la que Manu San Félix 
ha dedicado más de 30 años de estudiar 
y de activismo conservacionista.

San Félix coincide en afirmar que 
el Mediterráneo se ha convertido en 
el mar más contaminado del planeta 
pero insiste en que lo más importante 
sigue siendo que “estamos a tiempo de 
salvarlo, y para ello tenemos que ac-
tuar ya”. Esperemos que San Félix ten-
ga razón y podamos volver a disfrutar 
de la belleza del mundo marino como 
la inmortalizó Jacques-Yves Cousteau 
y su equipo del Calypso hace más de 
medio siglo. n

123rf Limited©zixia. Palma de Mallorca, playa Portitxol, buceadores limpiando fondo marino
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Documentación de referencia:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0095839 

https://www.tesisenred.net/handle/10803/620795?locale-attribute=ca_ES 

https://journals.plos.org/plosone/article/authors?id=10.1371/journal.pone.0111913

https://www.nationalgeographic.es/salvemos-nuestro-mediterraneo 

https://d80g3k8vowjyp.cloudfront.net/downloads/wwf_trampa_plasticook.pdf 

https://www.biocomercio.es/
https://www.elgranero.com/
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La actual crisis sanitaria de la Co-
vid-19 nos ha obligado a reinventarnos 
y a tomar medidas y precauciones. Nos 
hemos acostumbrado a vivir con mas-
carillas, guantes, a estar confinados en 
nuestros hogares, a tener la distancia 
social de mínimo 2 metros, a ponernos 
geles hidro-alcohólicos, desinfectantes 
corporales y desinfectantes para las 
superficies. Este aislamiento y pre-
caución impide que nos contagiemos 
del famoso virus SARS-CoV-2, y es 
necesario para colaborar entre todos y 
superar esta crisis.

Pero, como consecuencia de este 
aislamiento, también se está confinan-
do nuestra microbiota. La microbiota 
tiene multitud de funciones beneficio-
sas en nuestra salud pero para poder 
ejercerlas, ésta tiene que ser rica y 
diversa, es decir, contener mucha 
cantidad de diferentes especies de mi-
croorganismos. Cuando la microbiota 
pierde riqueza, diversidad de microor-
ganismos, o se altera (lo que llamamos 
disbiosis), también pierde o se ven al-
teradas sus funciones y beneficios que 
ejerce en la salud de las personas.

¿Os habéis planteado qué conse-
cuencias pueden tener las medidas 
de prevención (mascarillas, guantes, 
aislamiento, desinfectantes corpora-
les…) en nuestra microbiota y con-
secuentemente en nuestra salud?  O 

incluso, ¿cómo afectan las medidas 
que tomamos para reducir el virus del 
ambiente que nos rodea (desinfección 
de superficies, confinamiento, etc.) en 
el microbioma del ambiente y como 
resultado, en el nuestro?

Se han publicado muchos artículos 
científicos que hablan de la relación en-
tre la microbiota y el virus SARS-CoV-2, 
pero se refieren a cómo la microbiota 
influye en la prevención y evolución de 
la infección y la enfermedad Covid-19. 
Pero aún no hay estudios que anali-
cen si el microbioma de las personas 
y del ambiente está cambiando o ha 
cambiado con esta nueva forma de 
vida a la que nos ha obligado a vivir 
esta pandemia.

Los estudios sí habían demostrado 
anteriormente cómo adquirimos y 
mantenemos la microbiota. La mi-
crobiota de cada uno depende de su 
propia predisposición genética pero 
también de los microorganismos con 
los que estamos en contacto y que 
adquirimos del exterior, la dieta, los 
hábitos de vida, el intercambio con 
otras microbiotas (otras personas o 
animales), factores ambientales (no es 
lo mismo tener contacto con microor-
ganismos de ciudad que de campo), 
medicamentos, etc.

La  desinfección  afecta nuestra 

microbiota. Cada vez estamos usando 
más desinfectantes, eliminando los 
microorganismos de las superficies, 
etc. Durante el confinamiento, hemos 
salido menos a la calle, con lo que 
hemos tenido menos contacto con 
microorganismos de fuera. Muchos no 
pudimos escaparnos al bosque o a la 
naturaleza para interaccionar con otro 
tipo de microorganismos.

Nuestros animales son una fuente 
rica de microorganismos beneficiosos, 
pero ellos también salieron menos a 
la calle e interaccionaron menos con 
otros animales para intercambiar mi-
croorganismos. 

Teniendo en cuenta lo que sí sabe-
mos sobre cómo nos enriquecemos de 
microorganismos, en EMLIFE y Phar-
ma Biozyme LAB creemos que aque-
llo que nos aísle del entorno y de 
otras personas y animales, nos está 
aislando de microorganismos.

Dado que es esencial para nues-
tra salud  mantener una microbiota 
equilibrada, ante  esta situación de 
aislamiento y desinfección, nuestra 
microbiota se va a ver alterada, y, 
como consecuencia, también puede 
verse alterada nuestra salud.

¿Qué cambios habrá en la micro-
biota? y, ¿cómo de graves serán? Lo 
iremos siguiendo de cerca. n

Un exceso de 
desinfección afecta 
nuestra microbiota

Adriana Blancafort, Doctora en Biología i especialista en Microbiología. 
adriana@pharmabiozyme.com | www.emlife.orgMICROBIOTA

123rf Limited©Alena Kratovich

MICROBIOTA

cuidamos tu microbiota

Descubre los beneficios de los 
microorganismos efectivos.

Salud integral con probióticos 
líquidos ecológicos para ti, tu 
hogar, tu mascota y tus plantas.

emlifeorg
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YEMOTERAPIAESPACIO PATROCINADO POR: 
HERBALGEM | www.pranarom.com

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

La vida entera de la Tierra depende 
de los vegetales: no solo como ali-
mento y medicamento, también para 
respirar y mantener el ecosistema. Sin 
vegetales, desapareceríamos.  

Tanto la fitoterapia, como la aro-
materapia o la yemoterapia emplean 
materia vegetal para usos curativos 
pero se diferencian, no solo en la parte 
del vegetal que se emplea,  la forma 
de extracción del principio activo o 
en el propio producto que se obtiene, 
también es diferente la forma de 
trabajar el objetivo terapéutico que 
persiguen. De esta manera, mientras 
la aromaterapia trabaja de forma po-
tente, selectiva y localizada, actuando 
sobre el síntoma a corto plazo, la yemo-
terapia tiene un efecto más global y 
actúa más a largo plazo, drenando el 
organismo y regenerando los órganos 
o sistemas afectados. La aromaterapia 
estaría pues más indicada para proble-
mas de salud agudos y localizados que 
requieren una acción sintomática in-
mediata, mientras que la yemoterapia 
resulta ser más eficaz en los desequi-
librios crónicos, de larga duración, 
que se han ido gestando de manera 
silenciosa y prolongada, con el obje-
tivo de ir regenerando el organismo 
hasta llegar al origen del problema 
que provoca los síntomas.  En este 
sentido, los concentrados de yemote-
rapia tienen grandes propiedades esti-
mulantes, regenerativas y drenantes,  
debido a que los tejidos embrionarios 

empleados, los llamados meristemos 
(provenientes de yemas, raicillas, ta-
llos jóvenes….) están en una fase de 
multiplicación celular muy intensa 
y contienen células embrionarias to-
tipotenciales, que equivaldrían a las 
células madre animales. Esto confiere 
a la yemoterapia un amplio espectro 
de acción, mayor que si tomáramos 
cada una de las partes de la planta por 
separado. Los meristemos contienen 
gran cantidad de elementos perfecta-
mente bioasimilables: fitohormonas, 
factores de crecimiento, una alta 
concentración en material genético, 
flavonoides, enzimas, vitaminas, 
oligoelementos, minerales…

La yemoterapia actúa por tanto, 
sobre nuestro cuerpo a nivel orgánico 

(sistemas digestivo, hormonal y geni-
tourinario), estructural  (huesos, dien-

tes), a nivel rítmico (corazón, pulmón, 
sangre, linfa) y también psíquico. n

La yemoterapia, gran herramienta para los 
problemas crónicos y de larga duración

123rf Limited© saiva. Flor de arbol de tilo

Desde 2012, HERBALGEM, labo-
ratorio de yemoterapia concen-
trada BIO, ha continuado las 
investigaciones de Pol Henry y 
cuenta con un sistema de pro-
ducción  sin congelación de las 
yemas, lo cual preserva todos 
los minerales, aminoácidos y 
ácidos nucleicos de las plantas. 
Para ello se recolecta a diario 
y se estabiliza in situ, en una 
maceración a partes iguales de 
agua, glicerina y alcohol vegetal 
ecológico. Cada uno de estos 
solventes extrae diferentes 
principios activos que son los 

que otorgan a la yemoterapia su 
gran efectividad al concentrar 
todo el potencial futuro de la 
planta.

Con el objetivo de facilitar la 
administración de yemotera-
pia a un público más amplio, 
Herbalgem ha desarrollado un 
nuevo formato con un tamaño 
práctico y cómodo de llevar a 
cualquier parte. Los caramelos 
de yemas, 100% vegetal y Bio,  
están elaborados a base de 
goma arábica, sirope de agave y 
el concentrado de yemas. 

•	Los caramelos de Grosellero 
negro combaten el malestar 
crónico y tonifican el organis-
mo en épocas de cansancio. 
Son moduladores de la infla-
mación  y tienen una acción 
diurética.

•	Los caramelos de Higuera, 
son el aliado perfecto frente a 
malas digestiones o molestias 
gástricas

•	Los caramelos de Tilo ayudan 
a reducir la ansiedad y conci-
liar el sueño.

www.biocultura.org
Organiza

MADRID  Ifema  
26-29 noviembre 2020

Cambia el mundo:
consume bio y local

FERIAS

https://www.biocultura.org/
https://www.pranarom.com/
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El Ayurveda, medicina tradicional 
mayoritaria de la India, es un sistema 
de curación que, a pesar de su anti-
güedad, sigue vigente y puede ayu-
darnos mucho en nuestros actuales 
problemas de salud. Cuando la per-
sona vive en armonía y está en equi-
librio en cuerpo, mente y espíritu, el 
organismo es capaz de emplear sus 
propios mecanismos de autocuración 
y recuperar la salud.  

El ayurveda contempla a la persona 
según su prakriti, es decir, su constitu-
ción o combinación única de los “tres 
doshas” (o fuerzas que gobiernan todas 
las actividades físicas del organismo)  y 
los “tres gunas” (fuerzas que gobiernan 
las mentales).

Para ello es fundamental identificar 
las energías dominantes de cada perso-
na atendiendo también a sus procesos 
corporales,  su actividad física y estilo 
de vida, su dieta, su estado mental y 
emocional, el entorno medioambiental 
y social en el que vive.

Aunque poseemos una combina-
ción única de los tres doshas (vata, pitta 
y kapha), uno de ellos suele predomi-
nar. 

El ser humano es considerado como 
un elemento del universo  por lo que 
está constituido de éter, tierra, fuego, 
aire y agua. 

El  dosha vata combina los elemen-
tos éter y aire y controla la división 
celular, el corazón, la respiración, la 
eliminación de residuos y la mente. 

El  dosha pitta  representa fuego y 
agua y controla el sistema hormonal y 
digestivo. 

El dosha kapha combina los elemen-
tos agua y tierra. Ayuda a mantener la 
fuerza, la inmunidad y el control del 
crecimiento. 

En cuanto a las tres energías que 
gobiernan las actividades mentales, 
“los gunas”, el guna Rajas hace refe-

rencia a movimiento, energía, pasión, 
entusiasmo y es también la energía de 
la impaciencia, la rabia, irritabilidad o 
agitación. Tamas, hace referencia a la 
energía vital baja que lleva a la fatiga, 
el estado de ánimo bajo, la pesadez, la 
vaguería o la ignorancia. Sattva es la 
intermedia, aporta la energía de Rajas 
y la estabilidad de Tamas. Esta energía 
es claridad, armonía, pureza, contento, 
templanza.

Es pues fundamental identificar la 
constitución del paciente y sus energías 
predominantes. Después, para recupe-
rar el equilibrio en la persona, el ayur-
veda se apoya en herramientas como el 
panchakarma o eliminación de impu-
rezas, ayunos y modificación de dieta, 
ejercicio físico (yoga), pranayamas o 
técnicas de respiración, meditación, 
masaje ayurvédico, tomas de sol o el 
uso de plantas y aceites medicinales. n

Ayurveda: el arte de identificar la constitución 
y los procesos corporales de cada persona (II)

123rf Limited©Roberto Atzeni. Hinduismo Bhuvaneshwari Yantra Prakriti
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TERAPIAS NATURALES

TERAPIAS  NATURALES

Thomas Richard, Socio de Cofenat nº4345. Responsable de la 
Comisión Científica de Medicina China de COFENAT 

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

La fertilidad es un campo privile-
giado para la medicina china y en los 
10 últimos años aparece como uno de 
los principales motivos de consultas, 
teniendo en cuenta las dificultades 
crecientes para muchas parejas de 
conseguir un embarazo en un tiempo 
deseado.

La medicina china, a través de una 
experiencia acumulada de más de 4000 
años de historia, y gracias a su preciso 
método de valoración energética (en-
trevista detallada, revisión del pulso, 
observación de la lengua, optimización 
de los hábitos), define los mecanismos 
del desequilibrio energético que pue-
de estar originando la dificultad en 
la concepción, sea en el hombre o en 
la mujer, y establece un tratamiento 
eficaz basado principalmente en la 
acupuntura y la fitoterapia.

El abordaje de la fertilidad con me-
dicina china se basa en los siguientes 
aspectos, adaptándolo al plan de cada 
uno, sea en la óptica de un embarazo 
natural o para personas que siguen 
un proceso de fecundación asistida o 
fecundación in vitro (FIV), con estimu-
lación hormonal o sin.

•	Entender el recorrido individual y 
el desequilibrio energético subya-
cente a la dificultad reproductora.

•	Realizar un seguimiento del ciclo 
menstrual y de la temperatura ba-
sal corporal (TBC) sobre un período 
de 2 a 3 meses.

•	Regular los canales energéticos 
y funciones orgánicas afectadas 
a través de la acupuntura y de la 
fitoterapia.

•	Relajar el cuerpo y la mente, mejo-
rar la circulación energética. 

•	Optimizar los hábitos (dieta, activi-
dad física) para acelerar la resolu-
ción del desequilibrio implicado.

La medicina china define una se-
rie de patrones de desequilibrio que 
afectan a la fertilidad y que están re-
lacionados en general con parámetros 
de deficiencia (falta de sangre, falta de 
energía) o de bloqueo (frio a nivel del 
útero, presencia de mucosidades, blo-
queo psicoemocional) que dificultan 
los procesos normales del organismo.

Pueden ser problemas adquiridos 

a lo largo de la vida (relacionados con 
malos hábitos de alimentación y/o falta 
de actividad física) que afectan el siste-
ma digestivo y el riñón,  un impacto 
más psicoemocional (situación perso-
nal, familiar, profesional) que altera 
las funciones del corazón y del hígado 
que van a acumular frustración, estrés, 
resentimiento, -estos órganos están 
muy implicados en los procesos de 
reproducción-, y finalmente pueden 
sumarse factores externos (exceso de 
frío, sequedad, calor, exposición a la 
humedad ambiental). Todos estos pará-
metros pueden en su medida compli-
car la fertilidad, habitualmente se trata 
de una combinación de varios de ellos. 

La edad es un parámetro importan-
te, también si se han realizado procedi-
mientos de FIV anteriormente con o sin 
estimulación hormonal. El patrón más 
frecuente que observamos en consulta, 

en el caso de las dificultades de fertili-
dad en la mujer, está relacionado con 
una sobrecarga del hígado que genera 
bloqueos físicos y emocionales, y una 
falta de sangre junto con la presencia 
de frío en el área reproductora.

Por lo tanto, el diagnóstico ener-
gético personalizado es fundamental, 
permitiendo  implementar un trata-
miento de acupuntura y fitoterapia 
eficaz. Se realiza además un trabajo 
específico sobre los hábitos, con una 
serie de recomendaciones importantes 
para fortalecer el organismo. 

Cada vez más personas recurren 
a la acupuntura y la medicina china 
para tratamientos de fertilidad y como 
complemento a los tratamientos de re-
producción asistida. Estudios recientes 
muestran una mejora muy significa-
tiva de la tasa de embarazo en estos 
casos. n
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El diagnóstico 
energético 
personalizado 
es fundamental, 
permite implementar 
un tratamiento 
de acupuntura y 
fitoterapia eficaz

Fertilidad con Acupuntura y Medicina China
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De la misma forma que la exposi-
ción al sol y al cloro de las piscinas, daña 
nuestra piel, nuestro cabello también 
sufre las consecuencias de este maltra-
to. Por eso después del verano notamos 
el cabello más quebradizo, más apaga-
do... menos saludable. En verano, más 
que nunca, debemos cuidarlo. Busca 
por lo tanto cosméticos naturales para 
tu piel y cabello, con los sellos que ga-
rantizan su certificación de cosmética 
natural y ecológica. 

Ritual para un cabello sano

1. Elige el champú indicado para 
tu cabello

Cabello seco: Para cabello seco y 
estropeado busca un champú que con-
tenga  aceite de argán que es un gran 
antioxidante por su contenido en Vita-
mina E y ayuda a prevenir la oxidación 
y facilita la regeneración del cabello, 
potenciado con manteca de karité para 
una buena hidratación, nutrición y 
suavidad.

Todo tipo de cabello: Necesitas un 
champú que aporte  brillo, nutrición e 

hidratación. Los mejores aliados para 
eso son los que tienen en sus ingre-
dientes coco y vinagre de frambuesa, 
que  aporta volumen al cabello, con un 
agradable aroma a frambuesa.

Cabello graso y/o con caspa: Te 
vendrá genial un champú purificante 
y refrescante que contenga aceites 
esenciales de menta piperita y menta 
arpensis, ya que estos dos aceites esen-
ciales equilibran la secreción sebácea, 
calman picores y ayudan a combatir la 
caspa.

Cuero cabelludo sensible: Busca 
un champú neutro, con los mínimos 
ingredientes posible. Entre sus ingre-

dientes puede estar el hidrolizado 
de jojoba y el amaranto, que cuidan 
tu cuero cabelludo sin dañarlo. Fíjate 
que no lleve perfumes, ni ingredientes 
agresivos. 

2. Aplícate mascarilla

Mascarilla para todo tipo de cabe-
llo: 2 cucharadas de aceite de coco + 1 
cucharada de aceite de aguacate.

Déjala actuar mínimo 1h y aporta-
ras oligoelementos esenciales para el 
cabello. El aceite de coco junto con el 
de aguacate son dos de los aceites más 
hidratantes y nutritivos. Aplicar esta 
mascarilla cada 15 días.

Mascarilla para cabello graso: 2 
cucharas de aceite de jojoba + 1 cucha-
rada de aceite de argán.

El aceite de jojoba es sebo regula-
dor, nutritivo y bactericida. El aceite de 
argán nutre e hidrata intensamente, 
aporta vitamina E siendo un gran an-
tioxidante, ideal para puntas abiertas. 

3. Fija tu peinado con el mayor 
cuidado

El gel puro de aloe vera ecológico 
es la mejor alternativa a las gominas, ya 
que en su uso tópico esta planta tiene 
una gran capacidad de hidratación a 
nivel celular. Usando este gel consegui-
rás fijar tu peinado mientras cuidas tu 
cabello en profundidad. n

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

Cuidado natural del cabello en verano
COSMÉTICA ESPACIO 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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El cuidado de la voz y el mante-
ner una garganta suave e hidratada, 
debería ser un indispensable durante 
cualquier época del año. Es fundamen-
tal cuidar nuestra garganta y nuestras 
cuerdas bucales ya que son la puerta de 
acceso a nuestro sistema respiratorio. 

En verano, una temperatura exte-
rior muy elevada y un sistema de re-
frigeración interior excesivo, somete 
a nuestra mucosa respiratoria a un 
contraste suficiente como para provo-
carle inflamación, haciéndonos más 
susceptibles a las infecciones.

Así pues, revisar algunos factores 
de nuestro estilo de vida, nutricionales 
y micronutricionales, y poner algunas 
medidas, puede ayudarnos a mante-
ner una garganta suave y a proteger 
nuestra voz:

•	Beber abundantes líquidos, para 
mantenernos hidratados y favore-
cer el aporte de electrolitos durante 
el verano, es muy importante para 
compensar las pérdidas a través del 
sudor y la transpiración de la piel. 

•	Asegurar el aporte suficiente de 
ácidos grasos esenciales, es otro de 
los factores fundamentales para 
mantener en buen estado las muco-
sas, podemos hacerlo a través de un 
buen aceite virgen de oliva, aceite 
de perilla, semillas de lino, chía, 
sésamo. 

•	Fitonutrientes importantes a tener 
en cuenta en esta época del año, 

son también los carotenoides, an-
tocianinas y compuestos fenólicos, 
antioxidantes que nos aportan algu-
nas frutas de la estación: frutos ro-
jos, fresas, frambuesas, arándanos, 
grosellas, albaricoques, ciruelas, 
melocotones.

•	Usar la voz de forma adecuada, sin 
forzarla, sobre todo cuando entra-
mos en un lugar excesivamente 

refrigerado o mal ventilado, no 
poner el aire acondicionado ex-
cesivamente fuerte y no tomar 
bebidas muy frías, son también 
aspectos importantes para cuidar 
la garganta y protegerla de la in-
fección.

•	La polución es uno de los factores 
que no es positivo para el cuidado 
de nuestra garganta, pero eso po-
demos compensarlo con el uso de 
un buen spray bucal formulado con 
plantas medicinales y aromáticas.

•	Finalmente coger como hábito 
saludable, el cuidar nuestra mu-
cosa, con plantas medicinales, 
como la hierba de los cantores, 
la raíz de malvavisco, las flores 
de malva, el tomillo y el fabuloso 
propóleo por sus comprobadas 
propiedades antimicrobianas y 
antiinflamatorias, junto a acei-
tes esenciales como el Euclayptus 
radiata, e. globulus, naranjo dulce... 
va a ayudarnos a proteger nuestra 
voz y a mantener una garganta 
suave, durante todo el año.n

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

El cuidado natural de la voz y la garganta

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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COSMÉTICA Victoria Moradell, Licenciada en periodismo, máster en 
dermofarmacia y formulación cosmética | hola@victoriamoradell.com

La piel es el órgano más extenso del 
cuerpo, y no solo refleja nuestro esta-
do de salud general, sino que también 
actúa en el otro sentido, desde fuera 
hacia dentro. A través de ella sentimos 
frío, calor, dolor y placer. Sensaciones 
que captamos, y que viajan hacia el in-
terior de nuestro organismo. Nos pro-
tege de agresiones externas. Para ello 
debe ser muy receptiva ante estímulos 
y, en general, ante todo lo que se en-
cuentre en contacto directo. Motivos 
más que suficientes para procurar 
darle todo lo mejor que podamos. No 
solo para cuidarla y embellecerla, sino 
también para evitar que sustancias 
nocivas presentes en ciertos cosméti-
cos, terminen en nuestro organismo 
poniendo en riesgo nuestra salud.

Ventajas de la cosmética natural 
y ecológica:

•	Nos conecta con la naturaleza.
•	Nos hace regresar a fórmulas más 

sencillas, tal y como las que utiliza-
ban nuestras abuelas.

•	Es una cosmética cargada de activos 
naturales. No es lo mismo utilizar 

una crema con aceite de argán, rica 
en nutrientes, que una con deriva-
dos del petróleo y otras sustancias 
inertes.

Características de la cosmética 
natural y ecológica:

•	Sus ingredientes son de máxima 
pureza, libres de pesticidas y de 
derivados del petróleo. 

•	Asegura la correcta conservación 
del planeta. Apuesta por materia 
prima biodegradable y no tóxica ni 
para el medio terrestre, ni el acuá-
tico.

•	Emplea recursos renovables.
•	Se esfuerza en un método de comu-

nicación veraz y transparente, con 
el fin de que el consumidor conozca 
los beneficios reales del producto.

•	Evita la toxicidad que proviene de 
metales pesados, hidrocarburos, 
pesticidas, dioxinas, radioactividad, 
micotoxinas, residuos medicamen-
tosos, nitratos o nitrosaminas.

•	El envase es lo más respetuoso po-
sible con el medio ambiente, priori-
zando los reciclables y aquellos que 

hayan supuesto un bajo 
coste energético. Se pro-
híbe los que procedan 
de animales muertos, 
como la piel o la seda.

•	Las empresas fabricantes 
de cosmética ecológica 
deben tener una buena 
gestión de sus residuos 
en materia de reciclaje.

En cosmética natural 
y ecológica están 
permitidos:

•	Los ingredientes de 
origen natural, marino 
y mineral, siempre y 
cuando su cosecha no suponga una 
degradación del paisaje, un desequi-
librio del ecosistema, una amenaza 
para otras especies o contaminación 
del medio.

•	Las materias de origen animal, siem-
pre y cuando no exista una alterna-
tiva vegetal idéntica, y siempre que 
no se altere el equilibrio ecológico. 
Estos tipos de materias no pueden 
ser constitutivas del propio animal, 

ni causarle estrés, sufrimiento, o 
su muerte, sino que deben ser pro-
ducidos de forma natural por ellos 
mismos.

•	Los extractos vegetales tales como 
hidrolatos, oleatos, decocciones, ex-
tractos acuosos, hidro-alcohólicos o 
hidro-glicerinados, entre otros.

•	Los tensioactivos de base vegetal, 
con baja toxicidad acuática y solo 
los biodegradables. 

Cosmética ecológica: el valor de lo natural
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TRATAMIENTO DE AGUA

Pura eficacia
para tu cabello

www.corporesano.com

Envuelve tu cabello en un baño Bio de hidratación y nutrición. Los extractos 
vegetales del champú y la mascarilla ayudan a regenerar tu cabello y lo dejan 
suave y brillante. El cabello seco y dañado recupera su brillo natural con estos 
dos productos ecológicos y certificados.

Cosmético Natural y Ecológico 
certi�cado por ECOCERT Greenlife 
según el referencial Ecocert disponible 
en: http://cosmetics.ecocert.com

COSMOS ORGANIC certi�cado 
por ECOCERT Greenlife según el 
estándar COSMOS disponible en:
http://cosmos.ecocert.com

para tu cabellopara tu cabello
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•	El agua está permitida, pero no 
puede considerarse ecológica, sino 
mineral.

Qué no está permitido:

•	Los ingredientes de origen petroquí-
mico.

•	Las nanopartículas.
•	Los ingredientes que hayan sido 

modificados genéticamente.
•	La experimentación en animales, de 

acuerdo a la normativa europea.

Claves para hacer una buena 
compra:

•	El reclamo del producto, por norma 
general, debería encontrarse entre 
los 4 o 5 primeros ingredientes de 
la lista del código INCI (Nomencla-
tura Internacional de Productos 
Cosméticos). Así podremos com-
probar que ese ingrediente que nos 
resulta interesante, está en una 
proporción adecuada dentro de to-
dos los componentes del producto. 
Los ingredientes se ordenan de ma-
yor a menor porcentaje hasta el 1%, 
donde se pueden indicar de forma 
desordenada. Un truco para ha-
cernos una idea aproximada de la 

cantidad de cada ingrediente, es lo-
calizar la glicerina (INCI: glycerin), 
si es que lleva. Normalmente suele 
utilizarse entre el 2 y el 5%, así que 
todo lo que se encuentre detrás de 
ella, está en una baja proporción.

•	No debemos pensar que un pro-
ducto tiene que tener pocos ingre-
dientes para ser natural y ecológico. 
Puede ser un producto excelente 
con muchos activos naturales.

•	Es posible que algún producto con-
tenga cierto ingrediente natural y 
que lo utilice como reclamo. Eso 
no significa que el cosmético sea 
natural. Por ejemplo, podría utili-
zar como reclamo la lavanda, pero 
incorporar además entre sus ingre-
dientes, siliconas o parabenos.

•	Toda la cosmética ecológica es natu-
ral, pero no toda la natural es ecoló-
gica. Si buscas lo mejor, apuesta por 
la ecológica.

•	No tienes por qué conocer toda la 
nomenclatura del código INCI. Lo 
mejor es confiar en la credibilidad 
de los sellos certificadores. Ellos 
harán el trabajo por ti. Si aún así la 
curiosidad te corroe, puedes con-
sultar el nivel de toxicidad de cada 
ingrediente en la página web www.
ewg.com 

Los principales sellos de certifi-
cación:

•	ECOCERT: Al menos el 95% de los 
ingredientes debe ser de origen 
natural y como mínimo un 10% de 
ingredientes deben tener certifica-
do ecológico.  

•	APTO PARA VEGANOS: Garantiza 
que los productos no son probados 
en animales y que no contienen 
sustancias animales o de origen 
animal y por lo tanto, son adecua-
dos para todos aquellos que siguen 
una filosofía de vida vegana o vege-
tariana.

•	Sello NATRUE: Organización inter-

nacional sin ánimo de lucro con 
sede en Bruselas. Creado por una 
asociación de fabricantes de marcas 
de cosmética natural y ecológica.

•	Sello Bioinspecta: Al menos el 95% 
son ingredientes naturales. Tam-
bién tiene categoría ecológica.

•	COSMOS: Asociación internacio-
nal con sede en Bruselas. Entre 
sus miembros fundadores están 
los franceses ECOCERT Greenlife 
y COSMEBIO, el alemán BDIH, la 
británica Soil Association y el ita-
liano ICEA. El objetivo inicial fue 
armonizar los sellos nacionales y 
conseguir un único sello reconoci-
ble en el plano internacional. n
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COSMÉTICA NATURAL
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500
ml. 1L. 60

ml. 
100

ml. 

MÁXIMA EFECTIVIDAD - SUAVE CON LA PIEL

ALCOHOL 75º (ANTISÉPTICO) + A.E. ÁRBOL DEL TÉ (ANTIBACTERIANO)
+ GLICERINA (HIDRATA Y PROTEGE LA PIEL)

También disponible en formato   GARRAFA - 5 LITROS

SOLUCIÓN HIDROALCOHÓLICA HIGIENIZANTE

NATURAL
CON ACEITE ESENCIAL DE

ÁRBOL DEL TÉ

COSMÉTICA

COSMÉTICA
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NUEVAS

ALIMENTACIÓN

LA ENTREVISTA

¿Hemos llegado a un punto de no 
retorno con el cambio climático?

En una buena parte sí. El Clima ya 
está cambiando por causa de la acción 
humana. El acuerdo de París dice que el 
2100 no deberíamos tener un ascenso 
de las temperaturas de más de 2 grados, 
y si puede ser de no más de un grado y 
medio respecto la era “pre-industrial”, 
es decir respecto al 1850-1900. Para ello 
sería necesario que a finales de siglo la 
cantidad de CO2 en la atmósfera fuera 

de entre 430 y 480 ppm. Este año he-
mos llegado a las 418ppm, y estamos 
subiendo a razón de 2,5ppm por año. 
Ya se ve que no vamos bien.

Pero lo más relevante es que el 
acuerdo ya da por entendido que a 
estos 2 grados, como mínimo, sólo nos 
podemos adaptar, ya no se puede im-
pedir el ascenso de temperaturas. Este 
verano el mar está en Cataluña 2,5 
grados más caliente que el año pasado, 
y las anomalías en el Polo Norte son 
superiores a los 10 grados. El Cambio 
Climático se ha acelerado y aún lo hará 
más los años inmediatos. En menos de 
20 años llegaremos a lo que el acuerdo 
de París querría para finales de siglo.

¿Qué les decís los meteorólogos 
a los políticos y en qué se les hace 
caso?

Los meteorólogos, y los científicos 
del clima, hemos ido aprendiendo 
a lo largo de estos años. Lo que está 
pasando con el Covid-19 también 
ha pasado con el Cambio Climático. 
El primer toque de alarma se dio en 
1990, hace treinta años, con el primer 
informe del IPCC. Entonces había 
350 ppm de CO2. Se empezaron a dar 
recomendaciones a los gobiernos e 
instituciones, pero el conocimiento 
todavía no era el que tenemos ahora, 
ni las instituciones tampoco. En estos 
años se ha acelerado, entonces éramos 
5.300 millones de personas y ahora 
casi 7.800. El consumo de energía per 

cápita era de unos 70GJ y ahora supera 
los 80. Somos muchos más y cada uno 
consume más energía, el resultado es 
cada vez más CO2 a la atmósfera. Se 
deben incorporar el clima, la respon-
sabilidad social y el medio ambiente a 
la economía. Hasta que esto no ocurra, 
no se podrá avanzar.

¿Una transición a dietas basadas 
en vegetales sería determinante 
para frenar las emisiones de CO2 a 
la atmósfera?

No hay soluciones únicas, tampoco 
las vegetarianas o veganas. Es cierto 
que el consumo de carne es de los 
menos sostenibles, y que en los últi-
mos años ha aumentado, pero se trata 
de un tema de gestión de alimentos 
suficientes para toda la humanidad. 
Los próximos años veremos formas 
alternativas de producir las proteínas 
para el consumo alimentario. Pro-
teína hecha de síntesis animal, que 
provenga de insectos o nuevas formas 
de extraerlas de los vegetales. Hay una 
correlación muy conocida de 1 vaca - 1 
hectárea de pasto. No hay suficiente 
Tierra para dar de comer a tantas vacas 
como para dar de comer carne a toda 
la humanidad al ritmo de aumento 
que llevamos ahora. En un futuro muy 
próximo, todos volveremos a ser me-
nos consumidores de carne y más de 
vegetales y de otras alternativas a las 
proteínas.

¿La información meteorológica 

puede ser pedagógica sin alarmar? 
¿Tiene vetado “alarmar” a la pobla-
ción?

De ninguna manera. Nunca en mi 
vida de profesional de la información 
meteorológica me han vetado de decir 
nada. Pero no siempre hemos sabido 
lo que sabemos ahora, ni siempre he-
mos sido capaces de saber cómo evolu-
cionarían la humanidad y la energía o 
los hábitos de consumo. Ya se ve que 
en estos tres últimos factores no hay 
ninguno meteorológico. El Cambio 
Climático es un reto multidisciplinar y 
de todos los países, razas y religiones y 
concepciones de la sociedad. Ponernos 
de acuerdo, toda la humanidad, que es 
muy diversa, y con necesidades vitales 
muy diferentes, no es nada sencillo. Se 
deben dar pasos pequeños y grandes, 
cosas ahora y proyectos de futuro. 
Todas las acciones son necesarias, por-
que el resultado es la suma de lo que 
haremos todos juntos.

¿Somos conscientes del mal que 
nos hacemos contaminando nues-
tro entorno?

Yo creo que ahora ya sí. La huma-
nidad estamos empezando a ver el 
cambio a nuestro alrededor, en las 
cosas de cada día. Estoy convencido de 
que hemos entrado en un camino de 
conciencia de necesidad imperiosa de 
poner freno al calentamiento planeta-
rio, pero todavía no hemos empezado 
a hacerlo realmente. n

Tomàs Molina i Bosch,
“Se deben incorporar el clima, la responsabilidad social y el medio
ambiente a la economía.”

Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com
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como Cuentos del Cielo y la Tierra 
y El año que mi abuelo vio llover, 
entre otros.

http://www.biocop.es/



