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Hablamos con Luis Planas Pucha-
des, Ministro de Agricultura, Pesca y 
Alimentación desde 2018 y con larga 
trayectoria política, en España y en 
la Unión Europea,  en el mundo de la 
agricultura y el medio ambiente. 

¿Qué valoración hace del último 
avance de datos del MAPA (2019), con 
casi 2,4 millones de hectáreas dedica-
das a la producción ecológica?

El dato es positivo y nos consolida, 
un año más, como el primer productor 
de agricultura ecológica por super-
ficie de toda la Unión Europea (UE) y 
entre los cuatro mayores del mundo. 
Ese puesto de liderazgo, con más del 
9% de nuestra superficie agraria útil 
transformada en ecológica, nos sitúa 
en primera línea para alcanzar y, en 
algunos casos incluso superar, el obje-
tivo de llegar al 25% en el año 2030, tal 
y como propone la UE.

Estamos en un momento crucial 
para la adopción de políticas dirigi-
das a hacer cada vez más sostenibles 
nuestros sistemas de producción, 
incluidos los agroalimentarios. Y 

España tiene una oportunidad para 
seguir avanzando en esta agricultura 
del futuro gracias a la Política Agraria 
Común (PAC), cuyo presupuesto va a 
estar, en un 40%, orientado al fomento 
de producciones sostenibles. Desde 
el Ministerio de Agricultura, Pesca y 
Alimentación (MAPA) valoramos estas 
cifras y apostamos por favorecer su 
paulatino incremento cada año.

El consumo interno de productos 
ecológicos en España crece impara-
ble: ¿espontaneidad del mercado o 
éxito político?

Es indudable que el consumidor 
está cada vez más informado y, por 
tanto, es más exigente. El estudio ‘Bu-
ceando en las tendencias alimentarias de 
los españoles’, que editó el Ministerio 
el año pasado, nos demostró que, en 
España,  se aprecia la proximidad, 
la calidad y el valor nutricional de 
nuestros productos. En consonancia 
con todas las sociedades occidentales, 
también se da mucha importancia a la 
alimentación saludable, por lo que el 
crecimiento del consumo de alimen-
tos ecológicos es constante y con una 
previsión de futuro muy optimista.

En este sentido, hay que mencionar 

la gran labor de los operadores espa-
ñoles involucrados en la producción 
ecológica. Desde agricultores y gana-
deros hasta distribuidores y comer-
cializadores, pasando por industrias y 
cooperativas agroalimentarias, todos 
han hecho una fuerte apuesta por este 
tipo de productos que tienen una fuer-
te demanda en el norte de Europa y 
que, ahora, son también cada vez más 
habituales en la cesta de la compra de 
los españoles.

La producción ecológica es un 
sector estratégico y, por tanto, desde 
este Ministerio fomentamos el cono-
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cimiento de este tipo de productos y 
su consumo. Nos gusta pensar que 
nuestras acciones también contribu-
yen al crecimiento de este mercado. 
La realidad de hoy es que el mercado 
interno español de alimentos ecológi-
cos está dentro de los diez primeros 
del mundo, con un valor estimado de 
2.178 millones de euros en 2018. En 
todo caso, la marcada tendencia de los 
consumidores por este tipo de produc-
tos nos hace prever mucho margen de 
crecimiento tanto en nuestro mercado 
nacional como en el resto del mundo.

¿Qué papel ha jugado la Estra-
tegia para la Producción Ecológica 
2018-2020?

Como he mencionado, los opera-
dores han jugado un papel principal 
al apostar por este método de produc-
ción. Pero la Estrategia 2018-2020 ha 
sido la herramienta que nos ha servido 
para vertebrar las intervenciones que, 
tanto desde el sector como desde las 
comunidades autónomas, se reclama-
ron al Ministerio. Han sido más de 
100 actuaciones dirigidas a fomentar 
el consumo interno y la comerciali-
zación de los productos; a mejorar la 
estructuración del sector; y a consoli-
dar la producción ecológica y su papel 
fundamental en la preservación del 
medio ambiente.

El Ministerio tiene un cometido re-
levante, pero es fundamental contar, 
siempre, con la contribución del sector 
y la cooperación de otras administra-
ciones para que la Estrategia alcance 
toda su potencialidad. Todo ello sin 
olvidarnos de los consumidores, que, 
a través de sus hábitos, también son 
protagonistas principales de este tipo 
de consumo, tan vinculado a la soste-
nibilidad de nuestras producciones.

¿Qué plan sucederá a partir de 
2021 a esta Estrategia?

Estamos inmersos en la elabora-
ción del Plan Estratégico Nacional que 
demanda la nueva PAC y que cuenta 
con la colaboración de comunidades 
autónomas, agentes del sector y de la 
sociedad civil.

En España, tenemos muy avanzada 
su preparación, y esperamos poder 
presentar su borrador a la Comisión Eu-
ropea en el primer semestre del 2021. 
Como es evidente, las prioridades, obje-
tivos y actuaciones estarán en armonía 
con los compromisos del Pacto Verde 
y de la nueva PAC, para buscar siste-
mas de producción agroalimentaria 
sostenibles y medioambientales. Pero, 
además de los retos climáticos tenemos 
también objetivos económicos y de ren-
tabilidad, así como sociales y poblacio-
nales. Nos hemos fijado políticas orien-
tadas al fomento de un sector agrario 
moderno, resistente y diversificado que 
nos garantice la seguridad alimentaria, 
una cuestión muy importante que ha 
quedado de manifiesto durante las peo-
res semanas de la pandemia. Asimis-
mo, serán importantes las iniciativas 
en favor del fortalecimiento del tejido 
socioeconómico de las zonas rurales.

En ese contexto, la estrategia es 
seguir estimulando el consumo ecoló-
gico y mejorando su posicionamiento 
frente a los cultivos convencionales, 
pues forman parte de las soluciones 
sostenibles de futuro.

La PAC 2021-2027 está destinada 
a ser la más sostenible de la historia. 
¿Será también buena para España y 
sus productores?

Sin duda. Los productores agrarios 
españoles están plenamente compro-
metidos con un modelo de producción 
de alimentos seguros, de calidad y sos-
tenibles. La aplicación del  greening  o 
pago verde en España ha supuesto una 
enorme reducción del monocultivo. En 

el mismo sentido, los pas-
tos permanentes no sólo se 
han mantenido, sino que 
han aumentado en los años 
que llevamos de aplica-
ción del actual periodo de 
PAC. Y se ha producido un 
mantenimiento del total 
de superficies de interés 
ecológico.

Por todo ello, no me 
cabe ninguna duda de que 
los productores agrarios 
españoles sabrán estar a 
la altura para hacer más 
sostenible, si cabe, el ac-
tual modelo productivo 
agrario español, que se 
sitúa entre los más seguros 
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del mundo. No debemos olvidar que la 
producción ecológica está totalmente 
alineada con estas nuevas formas de 
producción más sostenibles que van a 
ser prioritarias en la próxima década.

En todo caso, no conviene olvidar 
que la transición hacia un modelo 
más verde tiene que ser percibido por 
los agricultores y ganaderos como 
una oportunidad y no como una 
amenaza. Hemos de esforzarnos para 
que realmente sea así y hemos de 

dar el tiempo suficiente y el soporte 
adecuado para que esa transición no 
suponga un trauma, lo que nos haría 
retroceder.

La UE se ha marcado como obje-
tivo que un 25% de los cultivos sean 
ecológicos para 2030. ¿Estamos pre-
parados?

Ya he señalado que tenemos mucho 
terreno avanzado. España cuenta ya 
con un 9% de superficie agraria ecológi-
ca, los productores ecológicos españo-
les se encuentran entre los principales 
suministradores de productos ecológi-
cos de la Unión Europea y el consumo 
ecológico interno, aunque aún es bajo, 
ha cogido velocidad creciente.

Se trata de un objetivo exigente, 
pero España está en disposición de al-
canzarlo. En algunos sectores, como el 
olivar, he propuesto que tripliquemos 
la superficie de olivar ecológico en los 
próximos 10 años. Quizás vayamos 
incluso más allá. Es cierto que no to-
dos los sectores estarán en las mismas 
condiciones para afrontarlo, si bien 
tenemos una experiencia acumulada 
fundamental para encarar el objetivo 
con optimismo.

Sostenibilidad y rentabilidad: 
¿Cree que es realista pensar en llegar 
a un 100% de cultivos en ecológico? 
¿Es un objetivo a largo plazo?

No hay sostenibilidad sin renta-
bilidad. La sostenibilidad tiene una 
triple vertiente: ambiental, econó-
mica y social. Si alguno de esos tres 
aspectos falla, el modelo productivo 
deja de ser sostenible. Y, además, los 
tres aspectos deben desarrollarse en 
paralelo. No podemos olvidar a ningu-
na de esas tres piezas del engranaje. 
Hay que pensar en que el cambio 
de mentalidad del consumidor va 

a actuar como poderosa palanca de 
cambio y en la tendencia actual es 
creciente la demanda de alimentos 
ecológicos. Seguramente, habrá tan-
tos modelos productivos como tipos 
de consumidor, pero la realidad es 
que la producción ecológica es una 
de las principales tendencias en los 
hábitos de consumo.

La cuestión no es tanto llegar al 
100% de alimentos ecológicos, sino al 
porcentaje suficiente que nos permita 
responder a los gustos de los consumi-
dores y mantener el planeta con buenas 
condiciones para la vida humana. n

©Marta Montmany
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A finales de 2019, la Comisión 
Europea presentó al resto de insti-
tuciones europeas (el Parlamento, 
el Consejo, al Comité Económico y 
Social y al Comité de las Regiones), 
una propuesta de Pacto Verde para 
el conjunto de los ciudadanos de la 
Unión Europea, para expresar su 
compromiso y dar respuesta a la des-
trucción del medio ambiente y los 
retos planteados por la emergencia 
climática, que considera la tarea de-
finitoria de esta generación.

El Pacto Verde se plantea como 
una agenda de crecimiento destina-
da a transformar la UE en una socie-
dad equitativa y próspera, eficiente 
en el uso de los recursos, en la que 
no habrá emisiones netas de gases 
de efecto invernadero después de 
2050, con crecimiento económico 
disociado del uso de los recursos, 
con el objetivo de proteger la salud 
y el bienestar de los ciudadanos ante 
los riesgos y efectos medioambien-
tales.

Esta propuesta vendría a ser la res-
puesta europea a la Agenda 2030 y los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible 
planteados por Naciones Unidas, una 
agenda y unos objetivos en forma de un 
plan de acción internacional que quie-
re acabar con la pobreza y el hambre y 
garantizar la dignidad y la igualdad de 
todos los seres humanos en un entorno 
saludable, protegiendo el planeta de la 
degradación a través de un sistema sos-
tenible de producción y consumo, de 
una gestión sostenible de los recursos 
naturales y tomando medidas urgentes 
sobre el cambio climático.

El Pacto Verde prevé poner en mar-
cha toda una serie de actuaciones en 
los próximos tiempos, que van desde 
proponer una Ley europea del Clima 
hasta establecer y desarrollar toda una 
serie de estrategias sectoriales para 
propiciar una transformación en todos 
los ámbitos: clima, energía, industria, 
movilidad, contaminación, biodiver-
sidad y alimentación. El objetivo es 
integrar la sostenibilidad en todas las 

políticas europeas y convertirse en un 
líder mundial en todos estos campos.

Concretamente, en el ámbito de la 
agricultura y la alimentación, el Pacto 
Verde prevé la necesidad de idear un 
sistema alimentario justo, saludable y 
respetuoso con el medio ambiente, que 
se convierta en la norma mundial de 
sostenibilidad. En esta línea, la Comi-
sión se comprometió a presentar una 
estrategia "de la granja a la mesa" que 
incluya la utilización de prácticas soste-
nibles, como la agricultura ecológica, 
la agroecología y la agrosilvicultura, 
y que lleve a un incremento de la super-
ficie dedicada a la agricultura ecológica.

Estrechamente ligado al desarrollo 
de un sistema alimentario sostenible y 
justo está la preservación y la defensa 
de la biodiversidad y los ecosistemas. 
En esta línea, el Pacto Verde también 
se comprometió a desarrollar una 
estrategia específica, que fijará la 
posición que la UE defenderá durante 
la próxima Conferencia de Partes del 

Convenio sobre Diversidad Biológica, a 
celebrar el próximo octubre en China.

Así pues, a finales de mayo de 2020 
la Comisión ha publicado estas dos 
estrategias: "De la granja a la mesa, 
para un sistema alimentario justo, 
saludable y respetuoso con el medio 
ambiente" y "Biodiversidad de aquí 
a 2030, reintegrar la naturaleza en 
nuestras vidas". Cada una de estas 

Isidre Martínez,
Ingeniero Agrónomo, bio@bioecoactual.com

De la granja a la mesa, una estrategia del 
Pacto Verde Europeo
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estrategias incluye una justificación 
de la necesidad y urgencia de actuar, 
seguido de una serie de propuestas de 
actuación.

De la granja a la mesa

En esta estrategia se argumenta 
que, a pesar de que la agricultura de 
la UE es el único sistema importante 
del mundo que ha reducido las emi-
siones de gases de efecto inverna-
dero (un 20% desde 1990), recuerda 
que este camino no ha sido lineal 
ni homogéneo en todos los Estados 
miembros. Además, la producción, la 
transformación, la venta minorista, 
el envasado y el transporte de alimen-
tos contribuyen en gran medida a la 
contaminación del aire, el suelo y el 
agua, así como las emisiones de gases 
de efecto invernadero, y tienen un 
enorme impacto en la biodiversidad. 
Por lo tanto, aunque la transición 
de la UE hacia sistemas alimentarios 
sostenibles ha comenzado en algunos 
ámbitos, los sistemas alimentarios 
siguen siendo uno de los principa-
les motores del cambio climático y 
la degradación del entorno.

En este sentido, apunta a la gran 
oportunidad económica que supone 
para los agentes de la cadena desarro-
llar sistemas alimentarios sostenibles, 
debido a las expectativas actuales de los 
ciudadanos, y recuerda que es esencial 
tomar medidas para cambiar las pautas 
de consumo y reducir el desperdicio 
actual de los alimentos, alrededor del 
20% de los alimentos obtenidos. La 
adecuación de las dietas a las recomen-
daciones también evitaría problemas 
de salud, como la obesidad, y reduciría 

considerablemente la huella ambiental 
del sistema alimentario actual. Como 
nos recuerda la propia estrategia, todos 
estos cambios deben ser globales para 
lograr el efecto esperado.

Respecto a los principales objeti-
vos para 2030 que se marca la estrate-
gia, podemos citar los siguientes:

•	Reducir en un 50% el uso y el riesgo 
de los plaguicidas químicos más 
peligrosos.

•	Reducir las pérdidas de nutrientes al 
menos un 50%.

•	Reducir el uso de fertilizantes al 
menos un 20%.

•	Reducir las ventas de antimicrobia-
nos para los animales de granja.

•	25% de las tierras agrícolas en pro-
ducción ecológica.

Y respecto a las actuaciones 
que se propone utilizar la Comi-

sión para conseguir 
estos objetivos, se cita 
la revisión de muchas 
normas existentes, así 
como la creación de 
nuevas y la mejora de 
las herramientas de 
coordinación intraco-
munitarias. También se 
proponen programas de 
promoción, establecer 
un sistema de etiquetado 
de alimentos sostenibles, 
incluir los productos 
ecológicos en escuelas e 
instituciones públicas, y 
la adopción de un Plan de 
Acción para la agricultu-
ra Ecológica 2020-2026.

Como ocurre en todas 
estas propuestas europeas, 
su éxito quedará en manos 
de los Estados miembros, 
en la medida en que estos 
se sientan interpelados y 
quieran destinar fondos a 
estos objetivos. n
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La necesidad de la reforma 
de la PAC

Lo que hemos escuchado de los ora-
dores de la Comisión en el Congreso 
Ecológico Europeo es que se toman 
muy en serio el objetivo del 25% de 
suelos ecológicos para 2030 median-
te la ambiciosa estrategia Farm to 
Fork (De la Granja a la Mesa). Como 
‘movimiento ecológico’, agradece-
mos que sitúen lo ecológico en el 
centro de la transición hacia siste-
mas alimentarios sostenibles y jus-
tos. Pero aún nos queda mucho por 
hacer y no podemos perder tiempo 
para conseguir que la alimentación 
y la agricultura europeas sean más 
resilientes después de que la crisis 
del Covid-19 haya mostrado las de-
bilidades del sistema alimentario. 
Una forma clara de llegar al 25% 
de cultivos en ecológico al nivel de 
la UE para 2030 es que los Estados 
miembros establezcan objetivos na-
cionales en sus Planes Estratégicos 
de la PAC y garanticen que la política 
recompensará a los agricultores que 
suministren bienes públicos a la 
sociedad, yendo más allá de la lógica 
de los pagos utilizada hasta ahora. n

EN MI OPINIÓN…

Presidente de IFOAM Organics Europe

ALIMENTACIÓN

Jan Plagge
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DE RAAB VITALFOOD
• son ideales para deportistas, veganos, vegetarianos
     y flexitarios
• contienen todos los ocho aminoácidos esenciales
• fomentan el crecimiento muscular y apoyan la regeneración

 así como la conservación de la musculatura y los huesos
• libres de colorantes, edulcorantes y aromas artificiales
• para Smoothies, comidas y mueslis

DESCUBRELAS

ALIMENTACIÓN

https://www.organicseurope.bio/
https://www.raabvitalfood.de/es
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La hidratación es una función im-
prescindible en verano. El repertorio 
de bebidas refrescantes deliciosas, 
nutritivas y fáciles de preparar per-
mite ir variando a lo largo de la tem-
porada según nuestros gustos. Puedes 
escoger entre:

•	Licuar frutas u hortalizas. 
•	Elaborar leches vegetales de 

chufa, cereales o frutos secos.
•	Hacer batidos con leches o 

yogures vegetales y fruta.
•	Realizar infusiones de hierbas. 
•	Hacer ponches y sangrías de 

frutas, zumos y especias. 

Aquí tienes algunas propuestas: 

Bebida de arroz y manzana. Licúa 
las manzanas y sirve con bebida de 
arroz fresca. 

Granizado de malta. Hierve la mal-
ta con agua y endulza al gusto. Cuando 
esté fría añade hielo picado.  

Granizado de melón y uvas. Licúa 

melón y uvas peladas, sirve con hielo 
picado.

Horchata de chufa. Las chufas ne-
cesitan una maceración previa de 12-24 
horas. Después las trituras, les añades 
agua y las tamizas para soltar todo su 
jugo. Endulza al gusto. 

Hordiate. Bebida de cebada al 
limón. Escalda la cebada perlada y la 
cáscara de limón en agua hirviendo. 
Déjala reposar 12 horas, cuélala y la 
sirves con hielo.

Jugo de sandía y fresas. Tritura las 
fresas y la sandía y sirve con hojas de 
melisa y hielo.

Kéfir de agua y frutas.  Si tienes 
cultivo de kéfir de agua, le añades agua, 
limón e higos o ciruelas pasas. Lo dejas 
fermentar 24 horas y lo cuelas.  

Lassi. Bate un mango o dos melo-
cotones con un plátano y un yogur de 
coco. Agrega agua y especia con canela 
o nuez moscada. 

Ponche de manzanas con jen-
gibre. Licúa manzanas con jengibre. 
Añade zumo y cáscara de limón, uvas 
pasas y dados de manzana y naranja. 
Sirve con hielo.

Sangría de mosto. Licúa piña, 
pomelos y naranjas y añade el zumo 
al mosto. Agrega dados de melocotón, 
manzana, pera y rodajas de limón y na-
ranja. Especia con canela y clavo. Deja 
reposar para que tome todo su sabor y 
sirve con hielo.

Smoothie de bayas de verano. 
Tritura moras, grosellas, arándanos o 
frambuesas en tu bebida vegetal prefe-
rida. Sirve frío.

Sorbete de almendra, sésamo y 
algarroba. Trituras las almendras con 
el sésamo, añade una cucharada de 
algarroba en polvo, agua y melaza de 
arroz. Enfría 2 horas antes de servir.

Té a la menta. Haz una infusión 
de té verde con cardamomo, comino y 
menta o hierbabuena. Sirve en caliente.

Zumo de tomate a la albahaca. 
Tritura tomate con apio, manzana, 
albahaca y limón. Sirve con cubitos y 
hojas de albahaca. 

Zumo de verduras. Licúa apio, pi-
miento verde, zanahoria, cebolla, pepi-
no y tomate. Sirve con sal y pimienta. n

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

Bebidas para el verano

ALIMENTACIÓN

kombutxa.com tel. 657985458hola@kombutxa.com1 1

Artesana | ECOLÓGICA | SIN PASTEURIZAR 

La mas autentica‘‘‘ ‘

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©Veronika Hábová 

ALIMENTACIÓN

https://kombutxa.com/
https://www.kdrink.com/es/
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Las semillas son, desde hace miles 
de años, la fuente principal para el 
cultivo de las plantas de las que nos 
alimentamos. Sin embargo, de las 
variedades tradicionales que se cul-
tivaban hace 100 años en las tierras 
agrícolas de nuestro planeta, cerca de 
tres cuartas partes ya no existen en 
la actualidad. A mediados de 1980 las 
variedades híbridas o comerciales em-
pezaron a reemplazar a las semillas 
tradicionales de polinización natural. 

Las variedades tradicionales es-
tán históricamente bien adaptadas al 
suelo, al clima y tienen un gran valor 
nutritivo. Además, a diferencia de las 
híbridas, pueden seguir reproducién-
dose y así de cada generación de plan-
tas se obtienen semillas de calidad 
que pueden sembrarse de nuevo. 

Éstas son sinónimo de diversi-
dad, sabor, independencia y valor 
cultural. Su método de desarrollo es 
muy sencillo: Se desarrollan median-
te selección natural y métodos de 
cruce tradicionales. 

Por otro lado, las variedades hí-
bridas o comerciales, las que predo-
minan en el mercado internacional, 
son el resultado del cruzamiento de 
líneas endógamas producidas artifi-
cialmente que permiten optimizar 
determinadas características como el 
tamaño, el color, la forma y la adap-
tación de la planta a condiciones cli-
máticas para así obtener un alto ren-
dimiento. Si bien garantizan grandes 

y homogéneas cosechas, no pueden 
reproducirse: la primera generación 
de híbridos no produce semillas de 
calidad suficiente para obtener una 
nueva generación de plantas. Por 
tanto, los agricultores tienen que 
comprar cada año nuevas simientes 
-además de fertilizantes químicos y 
herbicidas- a multinacionales como 
Bayer, Syngenta y Pioneer, empresas 
que buscan una alimentación más 
uniforme en todo el mundo. 

No es de extrañar pues, que hoy 
tengamos menos sabores diferentes, 
menos variedades y de peor calidad. 
La prueba está en los supermercados. 
En las grandes superficies españolas y 
del resto de Europa encontramos las 
mismas variedades.  

Según la Organización de las 
Naciones Unidas para la Agricultura 
y la Alimentación (FAO), ya se han 
perdido dos tercios de la diversidad 
genética de los cultivos. Hoy, sólo se 
cultivan unas 150 de las entre 7.000 
y 10.000 especies de antaño. Y doce 
de ellas representan más del 70% del 
consumo. Todo esto representa una 
pérdida de diversidad agrícola que 
nos hace más vulnerables ante plagas 
y enfermedades, desprotegiéndonos 
para enfrentar los efectos del cambio 
climático y perdiendo libertad en fa-
vor de las grandes empresas. 

Afortunadamente, todavía hay 
quien apuesta por las semillas tradi-
cionales: investigadores que traba-
jan para conservarlas y mejorarlas, 

pequeños agricultores y agricultoras 
que preservan las variedades locales 
y empresas como Voelkel, que desde 
1936 elabora zumos vegetales a base 
de variedades de polinización natural. 

“Alentamos a nuestros socios y 
socias del sector agrícola a elegir va-
riedades tradicionales garantizándo-
les la adquisición de unos volúmenes 
seguros y unos precios justos, inde-
pendientemente de que sea un buen o 
un mal año para la cosecha”, afirman 
desde la empresa alemana.  

El futuro de la humanidad está en 
nuestras manos. Los consumidores 
podemos conseguir cambios con 
nuestras elecciones de compra y 
sentar las bases para un modelo 
alimentario sostenible para las 
siguientes generaciones. Es el mo-
mento de revalorizar la alimentación 
y a aquellos que producen los alimen-
tos, los campesinos, y no permitir que 
nuestro sustento esté en manos de 
unas pocas multinacionales. n

Semillas tradicionales para el futuro de la humanidad

123rf Limited©Weerapat Kiatdumrong  

ALIMENTACIÓN

SOBERANÍA ALIMENTARIA

Las variedades 
tradicionales están 
históricamente bien 
adaptadas al suelo, al 
clima y tienen un gran 
valor nutritivo

Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

https://www.lafinestrasulcielo.es/187-voelkel
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Por muy buena que sea nuestra ali-
mentación habitual, en verano es nor-
mal relajar un poco las costumbres y 
permitirnos cosas que el resto del año 
no hacemos. Hay más comidas fuera 
de casa, más comidas con amigos, 
más picnics y excursiones, y todo esto 
conlleva más helados, más aperitivos 
salados, y más alimentos superfluos. 

Esto no tiene por qué ser negativo si 
lo hacemos con conciencia y no perde-
mos el control. La alimentación es algo 
más que proveernos de nutrientes: 
comer es también un acto social y por 
ello es un error buscar la perfección en 
los alimentos que forman nuestra die-
ta. Durante las vacaciones de verano 
todos queremos descansar y cocinar 
menos y disfrutar de la compañía de 
otros y esto también tiene su lugar. Es 
posible encontrar un equilibrio entre 
comer solo lo que nos procure un 
placer instantáneo y comer solo lo que 
sea 100% saludable.  

Pero al llegar el otoño nos damos 
cuenta de que hemos ido aumentando 
sin darnos cuenta la proporción de 

platos precocinados y de que estamos 
comiendo menos verduras y legum-
bres de lo que hacíamos antes. 

Cuando llega septiembre todo el 
mundo parece tomar conciencia de 
los malos hábitos del verano y quiere 
poner soluciones. Pero cuidado: los 
niños no necesitan detoxificarse y no les 
convienen en absoluto las dietas depu-
rativas que se promocionan en estas 
fechas. El mayor riesgo para los niños 
es comer un exceso de calorías vacías, 

y quedarse cortos en nutrientes im-
portantes. Po ello es mejor centrar los 
esfuerzos en recuperar los alimentos 
con alta densidad de nutrientes, pero 
bajos en azúcar, sal, grasas saturadas 
y aditivos. 

Estos sencillos consejos nos van a 
ayudar a equilibrar la dieta en otoño y 
corregir los excesos del verano: 

•	Aprovecha las verduras de tempo-
rada, especialmente calabazas, 

boniatos, brécol, coliflor, espina-
cas y setas para preparar guisos 
con legumbres. 

•	Aumenta el consumo de frutos se-
cos y semillas.

•	Añade levadura nutricional a los 
platos.

•	Incluye alimentos probióticos, 
como los yogures y las verduras 
fermentadas.

Además de esto,  dos factores que 
van a ayudar enormemente a los 
niños y niñas a volver a su rutina y 
recuperar sus buenos hábitos y gusto 
por la comida sana y de calidad son 
1) que hagan ejercicio durante el 
día, y 2) que duerman bien por la 
noche. La importancia del sueño no 
se tiene suficientemente en cuenta, 
pero las personas que duermen ade-
cuadamente tienen menos tendencia 
durante el día a picar entre horas y a 
comer alimentos ricos en grasa satu-
rada, sal y azúcar, y mantienen mejor 
a largo plazo su peso normal. 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

Recuperar los buenos hábitos tras las vacaciones

123rf Limited©Juan Garcia  

http://calvalls.com/
https://es.holle.ch/
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Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, y 
especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana QUÉ COMER

También llamadas verduras del 
mar, las algas son un alimento relati-
vamente desconocido. 

El consumo de algas, lejos de ser 
una moda, viene de muy lejos. Desde 
hace siglos sus propiedades y benefi-
cios son conocidos en oriente, sobre 
todo en China, Japón o Corea. 

Su riqueza en minerales y algunas 
vitaminas como la A, B, C D3, E y K las 
convierten en un alimento muy inte-
resante. Al igual que entre las verduras 
terrestres, existen gran cantidad de 
variedades, con sabores, texturas, co-
lores y características diferentes.

En la mayoría de los casos, requie-
ren de un remojo previo, tras el cual al-
gunas variedades se pueden consumir 
como el wakame o la dulse mientras 
que la kombu, espagueti de mar, cocha-
yuyo o agar agar deberán cocinarse.

La manera más sencilla de incorpo-
rar algunas algas en nuestros platos es 

remojadas y cocinadas 10 o 15 minu-
tos para incorporarlas en ensaladas. 
Comienza por una pequeña cantidad 
si no es tu costumbre. Puedes aprove-
char y cocinar algo más de cantidad 
para varias veces, así no tendrás que 
remojar y hervir en cada ocasión.

Tanto el alga nori como el alga dul-
se, son perfectas para añadir en copos 
finos como topping en nuestras sopas 
y cremas. Aportan un toque sabroso, 
salado y marino.

Si prefieres algas con más cuerpo 
y firmeza, puedes usar wakame en 
tiras o arame en los salteados de ver-
dura. El alga cochayuyo es totalmente 
diferente a las demás. Mucho más 
gruesa, consistente y de interior algo 
gelatinoso, tiene un sabor suave y una 
textura que puede recordar a las setas. 
Picada en trozos grandes es perfecta 
en estofados y guisos. Añádela en los 
15 o 20 minutos finales de la cocción 
del plato para que quede tierna, pero 
sin deshacerse.

Si hay un plato por excelencia que 
contiene algas es el sushi. Para enro-
llar el arroz se usan hojas de alga nori. 
No es necesario cocinarla, de sabor 
profundo, es perfecta para acompañar 
platos de arroz, tanto en copos por 
encima como para preparar los makis 
de sushi.

Otra manera muy sencilla de 
tomar estas verduras marinas es 
en tempura. Prepara tu masa de 
siempre y sumerge unas tiras de 

espagueti de mar, previamente 
remojada y bien escurrida, y fríela 
en abundante aceite. El resultado es 
espectacular.

Por último, un caso diferente es 
el agar agar. Con un sabor neutro y 
transparente, lo que nos aporta es 
textura en los platos. Si se cocina en 
un líquido se deshace por completo 
y al enfriarse se endurece igual que 
si fuera gelatina. Es una alternativa 
ideal para veganos. n

Cómo incluir algas 
en el día a día

123rf Limited©Katerina Solovyeva 

ALIMENTACIÓN

¿Quieres hacer sushi en casa?

terrasana.com

PARA 
MOJAR PARA 

ENROLLAR

PARA 
LA BASE

Este es el auténtico estilo japonés

http://terrasana.com
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Barritas de galleta con crema de dátiles y chocolate
RECETA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, y 

especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es
Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

ALIMENTACIÓN

Empresa familiar austríaca de tés, hierbas y especies ecológicas.

     disfrute crece, de 
      forma natural.

 Donde el

office@sonnentor.at 
www.sonnentor.com

VIKTOR 
MICHLITS

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Amandín | www.amandin.com

La opción más saludable

Elaboración

Preparar la base de galleta comen-
zando por mezclar la harina integral, 
el azúcar de coco y la sal. Incorporar la 
bebida vegetal y el aceite. Mezclar hasta 
que quede completamente integrado y 
la masa sea uniforme.

Extender la masa en un molde de 
20 cm por 25 cm aplastando con una 
cuchara para que quede compacto y la 
superficie lisa. Para evitar que se pegue, 

puedes cubrir el molde con papel de 
horno.

Con el horno precalentado a 180ºC, 
cocinar durante 25 minutos, hasta que 
la galleta se vea seca y la superficie co-
mience a dorarse.

Cuando esté lista, sacar del horno y 
cortar en barritas de 10 cm por 3 cm. Si 
se hace mientras está caliente, la galle-
ta no se romperá.

Dejar que se enfríe completamen-
te y cubrir con la crema de dátiles con 
almendras.

Marcar los cortes de la galleta en la 
crema que lo cubre y llevar al congela-
dor al menos 6 horas. Tápalo bien para 
que no se reseque.

Fundir el chocolate negro, 
añadir el aceite de coco fundido 
y la bebida vegetal a temperatura 

ambiente. Mezclar hasta que todo 
esté completamente integrado. 
Esta cobertura queda semifundi-
da, si deseas un acabado crujiente 
omite el aceite de coco y la bebida 
vegetal.

Sacar las barritas de galleta con 
dátiles del congelador y cubrir con 
el chocolate fundido. Colocar en una 
bandeja y mantener refrigerado antes 
de consumir. n

©Estela Nieto

INGREDIENTES (16 - 20 uds)

DIFICULTAD: Media
TIEMPO:
40’ Preparación
6h Reposo

•	300 gr de crema de 
dátiles con almendras 
AMANDÍN.

•	Para la base de galleta:
•	250 gr de harina integral.
•	80 gr de azúcar de coco 

AMANDÍN.
•	100 gr de aceite (puede 

ser de oliva, girasol o de 
coco).

•	100 ml de bebida vegetal.
•	Una pizca de sal.
•	Para la cobertura:
•	300 gr de chocolate negro 

para fundir.
•	40 gr de aceite de coco.
•	50 gr de bebida vegetal.

Cuando comemos un dulce, una de 
las cosas más agradables e irresistibles 
es el contraste. Las diferentes texturas, 
sabores e incluso los colores harán que 
antes de probarlo se nos haga la boca 
agua.

Una cobertura crujiente como en el 
caso del crumble o una base de galleta 
como en la receta que te presentamos a 
continuación, serán la clave en el juego 
de texturas.

Si usamos un elemento seco y 
crujiente, será necesario aportar jugo-
sidad y cremosidad para equilibrarlo. 
Puedes hacerlo con cremas de frutos 
secos, una crema pastelera, un cara-
melo o una crema de chocolate.

El chocolate otorgará al postre un 
punto amargo a la vez que la grasa que 
contiene por la manteca de cacao per-
mitirá que al comerlo se funda, hacien-
do que esta combinación de elementos 
sea mucho más completa.

https://www.sonnentor.com/
http://amandin.com/
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RECOMENDADO PORESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

Noches de sueño reparador para 
conseguir una salud de roble

¿Verdad que cuando tus defensas 
están bajas, sales a buscar frutas y ver-
duras ricas en vitamina C? ¿O que, si 
quieres perder peso, haces una minu-
ciosa selección de ingredientes para 
tus platos? De forma muy acertada, 
cada vez que perseguimos un objetivo 
de salud, pensamos automáticamente 
en cómo acompañarlo o conseguirlo 
con alimentos adecuados.

Hay otro aspecto de nuestras exis-
tencias que juega un papel igualmen-
te central para mantener el estado 
de salud. Aunque menos atendido -y, 
de hecho, bastante descuidado- con-
seguir noches de descanso significa 
mucho para mantener el equilibrio 
de nuestra biología.

Los ritmos circadianos

Existe un reloj interno que regula 
nuestra biología mediante la secre-
ción de hormonas. Podríamos decir 
que hay varios relojes –orquestados 
por un reloj central ubicado en el cere-
bro- que guían nuestro funcionamien-
to y que deben estar sincronizados. Se 
trata de los ritmos circadianos. 

Estos relojes funcionan con un estí-
mulo principal: la luz. De forma ances-
tral, cuando hay luz, nuestro organismo 
interpreta que es de día y se pone a rea-
lizar funciones vitales que responden al 
día. Al caer la noche, nuestra energía se 
canaliza hacia otras labores orgánicas, 
como puede ser la regeneración celular 

o la activación del sistema inmunitario, 
propias de la noche.

Cuando nuestros relojes se desin-
cronizan -porque no dedicamos la 
noche a dormir y el día a la actividad- 
sufrimos alteraciones hormonales 
que conducen a la enfermedad: ma-
yor acumulación de grasa, sistema 
inmunitario deprimido y otros males 
modernos, como las enfermedades 
inflamatorias.

La higiene del sueño y los 
alimentos más adecuados

Existen acciones concretas que, 
por más humildes que parezcan, favo-
recen de forma contundente la posibi-
lidad de tener noches de sueño repara-
doras y, por tanto, de tener ajustados 

nuestros ritmos circadianos. Algunas 
de estas acciones, incluidas en lo que 
se conoce como higiene del sueño, 
consisten en conseguir un entorno 
de oscuridad, buscar regularidad en 
los horarios de ir a la cama, tener las 
digestiones ya realizadas, que la ha-
bitación tenga una temperatura más 
bien baja (en torno a los 19ºC) y, por 
descontado, evitar contacto con dis-
positivos lumínicos que confunden a 
nuestros receptores de luz.

Existen, asimismo, algunos nu-
trientes que nos ayudan a conciliar el 
sueño y que vale la pena tener presen-
tes, pues son muy fáciles de incorpo-
rar en la dieta. Se trata del triptófano, 
que es un aminoácido precursor de la 
serotonina, que, a su vez, es necesaria 
para conseguir melatonina, hormona 

inductora del sueño. Los alimentos de 
origen vegetal ricos en triptófano son 
las cerezas, el aguacate, las nueces y 
almendras, las semillas de sésamo y 
pipas de calabaza y girasol, los caca-
huetes, las legumbres. Un plato de 
lentejas con aliño de semillas y unas 
cerezas de postre pueden ser una 
buena manera de terminar el día para 
quienes tienen mayor dificultad en 
conciliar el sueño.

También deberíamos dar presencia 
a los alimentos ricos en magnesio, 
pues este mineral posibilita la relaja-
ción muscular: legumbres, frutos se-
cos, semillas, verduras de hojas verdes.

El mundo moderno se empeña en 
desregular nuestros ritmos circadia-
nos, llevándonos de forma acelerada 
a la enfermedad. La falta de contacto 
con la luz del día y el exceso de pan-
tallas por la noche, entre otras cosas, 
nos desconectan de nuestros ritmos 
naturales. Todo lo que hagamos para 
conseguir mejores noches de descan-
so, será un aporte directo a un mayor 
estado de salud. n

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

123rf Limited©Wavebreak Media Ltd 

ALIMENTACIÓN

El mundo moderno 
se empeña en 
desregular nuestros 
ritmos circadianos, 
llevándonos de 
forma acelerada a la 
enfermedad

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Conseguir la eterna juventud, lo-
grar la inmortalidad, es un anhelo de 
los seres humanos desde los albores 
de la humanidad. Desde el principio 
de los tiempos las personas están 
buscando frenar el envejecimiento y 
mantenerse jóvenes durante el máxi-
mo tiempo posible. A este objetivo la 
ciencia se entrega en cuerpo y alma. 
Invierten ingentes cantidades de re-
cursos para poder lograrlo. La ciencia 
es optimista. Pronostica que no pasará 
mucho tiempo en que viviremos por 
encima de los 100 años, tal vez 120, 
incluso se aventuran a dar la cifra de 

140 años como esperanza de una vida 
larga y saludable.

Mientras que los avances científi-
cos llegan y se consigue el elixir de la 
eterna juventud, nuestra alimentación 
puede trabajar ralentizando el reloj 
biológico que controla el envejeci-
miento del organismo. Los alimentos 
que ingerimos, tanto en su cantidad 
como en calidad, condicionan nuestra 
vida de tal forma que pueden alar-
garla o reducirla hasta quitárnosla. 
Los malos hábitos, la alimentación 
hipercalórica y el sedentarismo son la 
combinación perfecta para envejecer 
de forma acelerada. 

No sólo la genética y el paso del tiem-
po son causantes del envejecimiento. 
Hay alimentos que lo potencian y 
aceleran, que afectan directamente al 
organismo, lo van envejeciendo por 
dentro y por fuera inexorablemente. 
Somos lo que comemos.

Tan importante es el número de 
calorías que consumimos como su 
procedencia. Alimentos como los azú-

cares, las grasas trans, la sal, el café, las 
carnes rojas, los carbohidratos simples 
y el alcohol son enemigos de la salud 
ya que causan el envejecimiento del 
organismo. Los azúcares producen 
vejez acelerada, pérdida de memoria 
y deterioran la piel, produciendo 
arrugas. Las grasas trans, abundantes 
en la comida procesada, son causantes 
de daño oxidativo celular y alteran la 
función mitocondrial de las células 
epiteliales. La sal produce retención 
de líquidos e hinchazón y propicia las 
afecciones cardiovasculares. El café 
acelera el proceso de envejecimiento, 
favorece la deshidratación y aumenta 

los niveles de cortisol, la hormona del 
estrés. La carne roja causa el endureci-
miento de los vasos sanguíneos ocasio-
nando envejecimiento prematuro. Los 
carbohidratos simples de índice glucé-
mico alto favorecen el envejecimiento 
cerebral. El alcohol empeora las condi-
ciones de salud general causando una 
muerte celular prematura. 

La receta para detener el envejeci-
miento es sencilla y sus resultados in-
mediatos. Basta con introducir cambios 
en nuestro estilo de vida, adoptar hábi-
tos saludables y llevar una alimentación 
sana y equilibrada para conseguirlo. n

ALIMENTACIÓN Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogo

ALIMENTACIÓN

www.oleanderbio.com

Prueba nuestro triple compromiso.
Con el productor, con el producto

y con el consumidor.

Todo lo que hacemos es ecológico,
sin gluten y vegano.

ALIMENTACIÓN

HLT.S.A C/ Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada, Madrid.
Tlf. 91 642 12 37, Fax. 91 642 32 03,  hltsa@elhornodelena.com  www.hltsa.es 

Empieza tu día
 con   energía.

copos de avena  y  de maiz  ecologícos 

Lorem Ipsum

Alimentos que envejecen

123rf Limited©luckybusiness
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Ya bien entrado el año 2020 se-
guimos cargados de retos, retos para 
todos, para los ciudadanos rasos, para 
las instituciones, para los legisladores, 
todos tenemos un trabajo enorme 
para afrontar la llamada emergencia 
climática; también otras emergencias 
derivadas, como la humana que, en sus 
desplazamientos forzosos al huir de sus 
orígenes devastados por sequías, inun-
daciones o guerras,  llegan a nuestras 
costas demandando eso: humanidad.

Las enfermedades derivadas de una 
mala alimentación se superan día a día 
con la aparición cíclica de epidemias de 
gran gravedad como ahora el llamado 
“coronavirus”. Comer animales muer-
tos no es muy recomendable, si encima 
no pasan por el control veterinario ade-
cuado, mayor riesgo para todos. 

Para frenar el cambio climático 
además de cambios de hábitos 
en los consumidores es necesa-
ria voluntad política

La Cumbre del Clima celebrada en 
Madrid a finales del pasado año  cerró 

con algunos acuerdos pero, la falta de 
esta voluntad política imprescindible, 
empezando por la ausencia de algunos 
grandes como China, Estados Unidos 
o la India, ha dejado destemplados a 
los que esperaban más implicación en 
favor de las decisiones necesarias para 
el cambio de rumbo de la economía en 
aras de la protección del Planeta. Que-
da programada la cita para finales de 
este año 2020 en Glasgow.

Alimentación ecológica u 
orgánica

Un factor de primera en la lucha 
contra la agonía de suelos, conta-
minación de acuíferos y salubridad 
ambiental en general es la apuesta 
firme y decidida por la producción 
de alimentos basada en los principios 
orgánicos, que implica el respeto a los 
ciclos naturales, la eliminación del uso 
de productos químicos sintéticos y del 
cultivo de plantas modificadas gené-
ticamente. El consumidor tiene ahí 
su fuerza, al demandar productos 
sanos, nutritivos, que defiendan la 
salud de su familia, y de su entorno. 

El aumento de la conciencia sobre el 
papel que juega el tipo de alimentación 
en la protección de la salud del planeta 
está propiciando el crecimiento de los 
llamados vegetarianos y veganos, (tam-
bién de los flexitarianos, aquellos que, 
aún sin eliminarlo del todo, reducen 
el consumo de alimentos derivados de 
la explotación o captura de animales), 
quienes, con su elección alimentaria, 
colaboran en la reducción de los resi-
duos nocivos que genera la pesca y la 
ganadería.

Contaminación por plásticos

Algunos conceptos que han calado 
ya en todas las conciencias es la necesi-
dad de frenar la contaminación de los 
océanos, en gran parte por los plásti-
cos. El abandono de redes de pesca es 
uno de los graves daños colaterales de 
esta actividad humana que se remonta 
a la noche de los tiempos, pero que en 
la actualidad ha logrado mermar la 
vida en los mares, además de infligir 
tanto dolor a millones de seres sintien-

MEDIO AMBIENTE

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

Nuevos retos para frenar el cambio climático

123rf Limited©sonjachnyj. No a las bolsas de mano de polietileno de plástico

Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://barnhouse.de/
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tes como son los peces y los crustáceos.  
La producción de plástico ha crecido 
exponencialmente desde 1960 y se 
espera que doblará en 2036. En el año 
2014 se produjeron 311millones de 
toneladas de plástico en el mundo, 20 
veces más que  en 1964. Hay más de mil 
tipos distintos de plásticos, pero en su 
mayor parte son derivados de combus-
tibles fósiles vírgenes.

En Europa se ha legislado la 
prohibición de algunos objetos de 
plástico de un solo uso para el año 
2021, estos son concretamente los cu-
biertos (cucharas, tenedores, cuchillos 
y palillos); las pajitas; los bastoncillos 
de algodón con el palito de plástico; y 
los plásticos oxodegradables y contene-
dores alimenticios y tazas de poliestire-
no. También se ha marcado el objetivo 
de que todos los estados miembros 
reciclen el 90% de las botellas de plás-
tico para 2029, y que antes de 2025 se 
recicle el 25%. Para 2030 el objetivo es 
llegar al 30%. 

La legislación europea obligará a 
los fabricantes de toallitas húmedas, 
cigarrillos con filtro de plástico, tazas 
de plástico y compresas higiénicas, 
a advertir del impacto ambiental al 

consumidor en el etiquetado, y a los 
fabricantes de aparejos de pesca a 
sufragar los costes de recuperación de 
redes perdidas en el mar.  

Los graves problemas de acumula-
ción de residuos plásticos vienen por 
un lado de los artículos de un solo uso 
y de la falta de reciclado, ya que per-
sisten en la naturaleza sin degradarse 
cientos de años. Otro factor preocu-
pante es el de algunos aditivos que se 
usan en los plásticos como el Bisfenol 
A (BPA) o algunos ftalatos usados en el 
polivinyl chloride (PVC), con efectos 
dañinos para la salud humana, de los 
demás animales y del entorno.

Positivos y activos hacia una 
economía circular

Una parte de la solución puede ser 
dirigirse clara y decididamente hacia 
una economía circular contrapuesta a 
la de “usar y tirar”. Un camino que nos 
lleve a compartir, prestar, reutilizar, re-
parar, renovar y reciclar, reduciendo el 
desperdicio al mínimo. Como apunta 
la Oficina Ambiental Europea se debe 
priorizar la reducción y la optimiza-
ción del uso de plásticos y mejorar la 
responsabilidad de los productores así 

como eliminar gradualmente el uso de 
productos químicos peligrosos.

Necesitamos normas internacio-
nales más estrictas que regulen su 
producción, sus aplicaciones y su 
final, y procurar que se cumplan. Los 
consumidores podemos prescindir 
perfectamente de las bolsas de plásti-
co que hasta hace muy poco parecían 
imprescindibles en las transacciones 
comerciales, tampoco necesitamos 
cubiertos ni platos ni vasos de plástico. 
Usar lo mínimo, reutilizar al máximo, 

y lo más importante, no deshacerse 
de nada inconscientemente, sin saber 
dónde irá a parar. 

Consumiendo productos ecológicos 
votamos por un trato respetuoso con el 
suelo y el agua, contribuimos al mante-
nimiento y mejora de la biodiversidad 
y a la diversificación de los cultivos 
dando una mejor vida a campesinos y a 
consumidores.

Fuentes: www.europarl.europa.eu   
www.plasticseurope.org. n

123rf Limited©inkdrop. Londres. Manifestación por el  canvio climático
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Una buena digestión es de vital im-
portancia para tener una buena salud. 
La digestión es el proceso que descom-
pone los alimentos en sus nutrientes 
básicos a fin de ser asimilados por el 
organismo. Libera las vitaminas, mine-
rales, aminoácidos, grasas, azucares y 
proteínas que el cuerpo necesita, gene-
ra la energía para su funcionamiento 
y elimina las excretas creadas en el 
proceso. No cabe duda, la digestión es 
un proceso orgánico fundamental. 

Las personas no son conscientes 
de la importancia de un buen funcio-
namiento digestivo mientras no se 
produce un fallo. Cuando el sistema 
digestivo no trabaja correctamente 
sobrevienen problemas como hincha-
zón, cólicos, gases, dolor abdominal, 
acidez estomacal, diarrea o estreñi-
miento, resultado de su mal trabajo. 
Es importante nuestra dieta, revisar 
qué alimentos consumimos, elimi-
nar los que nos perjudican y aportar 
aquellos que nos falten para lograr 
su buen funcionamiento. Entre los 
alimentos que cuidan nuestro sistema 
digestivo contamos con las verduras, 

frutas, granos y semillas, probióticos y 
superalimentos. Cuanto más ecológica 
sea nuestra alimentación mejor salud 
intestinal tendremos.

Consumir fibra es garantía de una 
buena digestión. La fibra es la parte 
de los vegetales que no digiere el in-
testino delgado y que es fermentada 
parcial o totalmente por el intestino 
grueso. Absorbe agua en los intestinos, 
facilitando su movimiento y las depo-
siciones. Equilibra el pH intestinal, 

evitando la proliferación de flora pa-
tógena y favoreciendo el crecimiento 
de las bacterias intestinales saludables 
para una digestión adecuada. 

Los probióticos son microorga-
nismos beneficiosos, bacterias y 
levaduras, que ayudan activamente 
al sistema digestivo. Los podemos 
encontrar en el yogur, la kombucha, 
el kéfir, y los alimentos fermentados. 
Los probióticos mejoran la absorción 
de nutrientes, ayudan a descomponer 

la lactosa y fortalecen el sistema in-
munológico, mejoran los procesos de 
estreñimiento y diarrea, y reducen la 
hinchazón y la flatulencia, aliviando 
las digestiones en los pacientes con 
síndrome de intestino irritable. 

Los superalimentos son otra ayuda 
a nuestra digestión. El jengibre ha 
demostrado gran poder para facilitar 
el tránsito intestinal de los alimentos, 
con lo que reduce el riesgo de acidez, 
náuseas y molestias estomacales. Otros 
alimentos a considerar son el hinojo, 
de alto contenido en fibra, y la menta, 
que tienen capacidad para relajar los 
músculos lisos del tracto digestivo, 
evitando y reduciendo la hinchazón, 
flatulencia y cólicos. n

ALIMENTACIÓN Y SALUD Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogo

VENTA AL DETALLE
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GUIA VEGANA
Consejos, propiedades 
nutricionales 
y recetas veganas

TALLERS
Consulta el calendario
en terraveritas.es

OFERTAS
Descubre la gran variedad 
de productos veganos 
con promoción

Una buena digestión para tener una buena salud

123rf Limited©franz12. Té matcha, el superalimento aliado en el proceso digestivo
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Resfrigran, de El Granero 
Integral

Alternativa natural y ecológica en la 
prevención y tratamiento de los pro-
cesos gripales o el resfriado común. A 
base de camu camu, fuente de vit.C, 
propóleo, antimicrobiano, equiná-
cea, inmunoestimulante, y salvia,  
antitusiva y antiinflamatoria.

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

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

www.biogran.es.

Galletas Choco Crunchy, 
de Biocop

¡Sabor irresistible! Galletas muy cru-
jientes rellenas en dos variedades: de 
chocolate con avellanas y de chocola-
te con leche, son una fuente de fibra 
y para consumir a cualquier hora del 
día. Presentadas en caja de cartón, en 
su interior contienen 3 paquetes in-
dividuales con dos galletas cada uno.

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

Biológicos, S.A.

Ravintsara, de Physalis Los aceites esenciales Physalis son 
100% puros, naturales, bio y veganos. 
El aceite de Ravintsara refuerza la 
resistencia, suaviza las vías respirato-
rias, proporciona energía y recupera 
el equilibrio mental.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Physalis
· Empresa: KeyPharm NV	

www.keypharm.com

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

AROMATERAPIA

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS nuevo

imprescindible

imprescindible

ALIMENTACIÓN VIVIENDA ANTI - HUMEDAD

www.biodry.es - info@biodry.es 945.198.480 - +34 669.481.342

MUROS HÚMEDOS, ¿QUÉ HACER?
La solución definitiva de los problemas de humedad

 ascendente de plantas bajas, sótanos y semisótanos

SISTEMA BIOLÓGICO
 Sin obras, mantenimiento, baterías, elecricidad ni productos químicos.

No produce electrosmog.

PRÓXIMAS CONFERENCIAS DE BIODRY

JUEVES 17 de SEPTIEMBRE- JORNADA PROFESIONAL EN SALAMANCA

JUEVES 24 de SEPTIEMBRE - DPA FORUM EN VALLADOLID

MARTES 29 de SEPTIEMBRE - DPA FORUM EN SEVILLA

14 Y 15 de OCTUBRE - DPA FORUM EN MADRID

Refrescos ecológicos, 
de Whole Earth

Los refrescos de Whole Earth son 100% 
naturales y ecológicos. Además están 
endulzados con sirope de agave. ¡Des-
cubre su nuevo sabor de Sandía! Otros 
disponibles: Jengibre, Arándanos, 
Cola, Limón, Naranja & Limón, Sauco 
y Manzana. Aptos para veganos.

· Certificados: Ecológico (Euro 
Hoja), Soil Association

· Marca: Whole Earth	
· Empresa: Biogran S.L.	

www.biogran.es

BEBIDAS / REFRESCOS imprescindible

https://www.cadidiet.com/
https://www.biodry.es/
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Plátano maracuyá sin 
azúcar añadido 400g, 
de Sojade

100% vegetal sin azúcar añadido. 
Ingredientes: Zumo de soja 83%, 
frutas 10,4% (plátano 8%, zumo de 
maracuyá 2,4%), zumo concentra-
do de manzana, almidón de tapio-
ca, aromas naturales, fermentos 
seleccionados Bifidus y Lactobaci-
llus Acidophilus. Soja cultivada en 
Francia, sin OGM. Garantizado sin 
colorantes, sin conservantes, sin 
gluten ni lactosa.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja), 
Sin OGM, Vegano

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

Harina Florence Aurora, 
de Hort del Silenci

Trigo Florence Aurora molido en 
molino de piedras naturales, que 
conservan las propiedades del ce-
real en la harina, ya que ésta no se 
calienta porque es molida en una 
sola pasada. La harina Florence 
Aurora se caracteriza por su gran 
aroma y sabor, es panificable y tam-
bién es adecuada para repostería y 
cualquier tipo de rebozados.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Hort del Silenci		

www.hortdelsilenci.cat	
· Empresa: Hort del Silenci, S.L.

Semillas germinadas 
de lino molido 200g, de 
Linwoods

Una nueva generación de semillas 
Linwoods: La germinación activa 
las semillas latentes para utilizar su 
energía almacenada. Es una práctica 
antigua para llevar las semillas a la 
vida, liberando sus nutrientes vita-
les y así hacer crecer nuevas plantas. 
Ayuda a mantener una dieta equi-
librada y un estilo de vida activo y 
saludable.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Linwoods			 

www.linwoodshealthfoods.com	
· Empresa: John Woods Ltd.

Croquetas de 
brócoli, de Vegetalia

El brócoli tiene alto contenido en 
vitamina C, una porción de 100 gr 
aporta más del 150% de la ingesta 
diaria recomendada de esta vitami-
na. También contiene vitamina K, 
vitaminas de complejo B, vitamina 
A, magnesio, hierro, zinc, cromo, co-
bre, potasio, fósforo, proteína, fibra 
y fito-nutrientes. Se pueden cocinar 
tanto al horno como a la sartén y son 
ideales para comer solas o acompa-
ñadas de tus platos favoritos.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Vegetalia			 

www.vegetalia.com
· Empresa: Vegetalia, S.L.U.

HARINAS / TRIGO SUPERALIMENTOS / GERMINADOS

ALIMENTACIÓN / PLATOS PREPARADOS POSTRES / SOJA

Bebida de avena sin gluten, 
de Amandín

Amandín presenta la nueva bebida 
de avena sin gluten, con todo el 
sabor y la textura de sus bebidas 
de avena. Ideal para todas aquellas 
personas a quienes les encanta la 
avena, pero no toman gluten en su 
dieta. Producto ecológico de gran 
calidad que se obtiene directamente 
del cereal, sin aditivos y con el máxi-
mo sabor.

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

www.amandin.com	
· Empresa: Costa Concentrados 

Levantinos S.A.

nuevo

nuevo

nuevo

BEBIDAS / AVENA

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 imprescindible

Kombucha de maracuyá y 
cáñamo, de Voelkel

¡Una bebida naturalmente fermen-
tada de lo más tropical y deliciosa! 
Té fermentado, energizante y re-

frescante, que amplía el surtido de 
Kombuchas Voelkel, que consta de 
4 sabores muy variados: Kombucha 
Original, Lima con Jengibre, Cereza 
con Menta y Maracuyá con Cáñamo. 
Producidas según la receta asiática 
tradicional, sin filtrar, sin aditivos 
ni concentrados, con 100% zumo 
natural, y bajas en calorías.

· Certificados: Ecológico (Euro 
Hoja), Vegano (V-Label)
· Marca: Voelkel			 
www.voelkeljuice.de	
· Distribución: La Finestra Sul		
Cielo, S.A.				  
www.lafinestrasulcielo.es

nuevoBEBIDAS / KOMBUCHA
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SEGURIDAD ALIMENTARIA Núria Arranz,
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Farmacéutica – Nutricionista

www.gananutricion.es
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Seguimos con el verano, aún hace 
calor y con el calor sigue el riesgo de 
infecciones alimentarias debidas a 
algunos microorganismos que pue-
den contaminar los alimentos. En 
la industria alimentaria todos estos 
peligros se conocen y se controlan 
mediante protocolos muy estrictos, 
pero a veces en casa desconocemos 
cómo hacerlo. Es importante que apli-
quemos sencillas normas para evitar 
sustos innecesarios especialmente 
durante el período estival.

El principio básico de la seguridad 
alimentaria es que los alimentos no 
supongan un riesgo para la salud. Las 
infecciones alimentarias son debidas 
a microorganismos vivos como virus 
o bacterias y todos somos susceptibles 
de sufrirlas por comer un alimento 
que se haya contaminado, aunque 
hay colectivos más vulnerables en 
los que las consecuencias pueden 
ser peores como los ancianos, niños, 
embarazadas o personas enfermas. 
En cualquier caso y ante la aparición 
de síntomas es necesario acudir a un 
centro médico.

Aunque hay otros, estos son tres de 
los microorganismos más habituales:

Salmonella

Son un género de bacterias que 
causan lo que se llama salmonelosis, 
probablemente la infección alimen-
taria más frecuente y conocida, sobre 
todo en verano. Se transmite entre 
animales y humanos y también a tra-
vés de alimentos y agua contaminada. 
Los huevos, la carne de aves y los 
zumos o leche sin pasteurizar son las 
fuentes más habituales. El período de 
incubación es de entre 12-72h y la in-
fección suele durar alrededor de una 
semana con sintomatología intensa 
con fiebre, calambres abdominales y 
diarrea que puede llevar a una deshi-
dratación importante. Es necesaria la 
reposición de líquidos.

¿Cómo evitarla? Es muy importan-
te el correcto lavado de las manos y 
de todas las superficies y elementos 
de cocina, evitar el contacto entre ali-
mentos como la carne de pollo cruda 
y alimentos, como los vegetales, que 

vayamos a comer sin cocinar, utilizar 
instrumentos de cocina distintos, 
cocinar bien los huevos o las carnes y 
tenerlos siempre refrigerados, evitan-
do al máximo consumirlos después 
de que hayan estado horas fuera de 
la nevera (tanto crudos, por ejemplo, 
cuando vamos a comprar, como coci-
nados). Y mantener una buena higiene 
en casa para evitar el contagio con 
otras personas.

Escherichia coli

Es una especie de bacteria muy ha-
bitual en nuestro intestino y en el de 
otros animales que incluye diferentes 
subtipos de los cuáles solo algunos oca-
sionan problemas debido a las toxinas 
que producen. Se transmite por ali-
mentos, agua contaminada e incluso 
por contacto con animales infectados. 
Los alimentos que más habitualmente 

Infecciones alimentarias

ALIMENTACIÓN
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se contaminan son la carne picada, la 
leche y zumos no pasteurizados, los 
quesos no curados hechos a base de 
leche cruda y también las frutas y ver-
duras consumidas en crudo. Tiene un 
período de incubación que puede estar 
entre 1 y 10 días y la infección causa 
síntomas como dolor abdominal, dia-
rrea severa incluso con sangrado y vó-
mitos,  entre otros. La deshidratación 
también puede ser muy acentuada. 

¿Cómo evitarla? En este caso el 
lavado de manos, de superficies y de 
instrumentos de cocina es crucial y 
también el lavado de alimentos que 
vayamos a tomar crudos, como es el 
caso de los vegetales o las frutas. Evitar 
tomar carne picada poco cocinada, 
productos lácteos a base de leche fres-
ca o zumos no pasteurizados.  

Listeria Monocytogenes

Es una bacteria muy común en el 
medio ambiente y en algunos alimen-
tos crudos. Puede causar listeriosis que 
es poco frecuente, pero con una tasa de 
mortalidad alta y repercusiones graves 
sobre todo en el caso de embarazadas, 
pues puede provocar partos prematu-
ros, abortos y malformaciones en el 

feto. Las fuentes de contaminación sue-
len ser las carnes listas para consumir, 
los patés refrigerados, pastas untables, 
leche cruda y zumos sin pasteurizar, 
quesos poco curados a base de leche 
cruda, frutas y verduras crudas, maris-
co o pescado ahumado refrigerado, etc. 
Muchas veces la infección pasa desa-
percibida y otras es difícil de relacionar 
con la causa, pues su período de incu-
bación puede ser de 3 días hasta más 
de dos meses. Los síntomas suelen ser 
fiebre, rigidez en el cuello, cansancio, 
aturdimiento y diarrea en ocasiones. 

¿Cómo evitarla? Además de las 
prácticas correctas de higiene de 

manos, superficies y utensilios, es 
necesario controlar los procesos de 
pasteurización, cocción y almacena-
miento y evitar el consumo de ali-
mentos poco cocinados o crudos y, en 
el caso de los vegetales, lavarlos muy 
bien. Alimentos o platos preparados 
consumirlos cuanto antes y si somos 
personas vulnerables calentarlos antes 
de tomarlos.

Consejos básicos para reducir 
las infecciones alimentarias: 

•	No interrumpir la cadena de frío, 
por ejemplo, cuando vamos a com-
prar.

•	Mantener la higiene en la cocina y 
utensilios y no utilizar los mismos 
para productos crudos y cocinados.

•	Lavar bien los vegetales para ensa-
ladas.

•	Refrigerar siempre los alimentos 
tanto crudos como cocinados.

•	Evitar llevar alimentos susceptibles 
de contaminarse, en excursiones o 
picnics, sin refrigeración.

•	Cocinar bien carnes picadas, carne 
de ave, pescado y marisco.

•	Tapar los alimentos cocinados una 
vez en la nevera.

•	Respetar las fechas de caducidad y 
las de consumo una vez abierto el 
envase.

•	Rechazar envases abombados u 
oxidados.

•	Consumir agua potable evitando 
beber de fuentes sin control o ríos.

•	Buena higiene de manos y, si es-
tamos infectados, no manipular 
alimentos.

Son muchos los microorganismos 
que pueden contaminar los alimentos, 
pero con unas correctas normas de 
higiene personal y del lugar de elabo-
ración y con unas adecuadas pautas de 
conservación y consumo, no tienen 
por qué suponer un problema. n

ALIMENTACIÓN
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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

Llevamos siglos mareando las 
palabras. La verborrea humana es 
ejemplar, en teoría  pretende ex-
plicar el discurso del pensamiento, 
y, cuando es así, se agradece, pues 
a través de la palabra se expresa el 
concepto. Según las palabras elegi-
das el que habla o escribe muestra su 
cultura o la falta de ella, su toleran-
cia o su sexismo, su especismo o su 
bondad,…por lo que conversar llega 
a ser tan agradable y enriquecedor 
como cansino y desesperante, según 
con quién se conversa.

Algunas palabras, debido al mal 
uso que a menudo se hace de ellas, 
pueden perder potencia, como es el 
caso de sostenibilidad, respeto al me-
dio ambiente, reciclaje, amor,… aun 
siendo su significado tan importante 
para la salud y el futuro de la vida en 
el planeta Tierra.

Decimos que luchamos contra el 

cambio climático pero nuestras 
acciones van en sentido contrario, 
apoyando desde la administración y 
por motivos de economía inmediata, 
la producción de alimentos que lo 
empeoran, hablamos de sostenibili-
dad  pero fabricamos y compramos 
productos con envoltorios excesivos, 
alimentando a la gran industria del 
reciclaje. 

Diógenes le dijo a Zenón, cuándo 
le discutía el movimiento, “El mo-
vimiento se demuestra andando”. 
Y la transición hacia un modelo de 
sociedad ecologista se consigue con 
nuestras acciones diarias al elegir 
qué comemos, cómo nos vestimos y 
con qué lavamos nuestra ropa, para 
empezar.n

Este texto se va a publicar en sep-
tiembre. Ya llega el otoño. Y, con él, 
vuelven algunas incidencias, como 
la gripe, etc. Este año, además, nos 
van a machacar por todos los lados 
con el tema del coronavirus. Lo me-
jor, por si acaso, es tener el sistema 
inmunitario sólido, fuerte, como un 
roble. Para ello, aliméntate de forma 
ecológica, refuerza esa ingesta con 
hierbas poderosas (equinácea, por 
ejemplo), come mucho crudo y de 
temporada. Y, si puede ser, mucho 
más vegetal que animal.

Y, además, no te estreses. Ni te 
enfades. Ni te enfurezcas. Ni rece-
les. Ni murmures. Ni critiques. El 
sistema inmunitario es un tesoro. 
Hay que cuidarlo. No sólo se le pro-
tege con unos hábitos alimentarios 
y sanitarios decorosos. También se 
le cuida con unos hábitos emocio-
nales y espirituales ejemplares. La 
paz interior, la serenidad, la empa-
tía, la compasión, la mano izquier-
da, saber perdonar… fortalecen 
tanto nuestro sistema inmune, o 

más, que una lechuga ecológica o 
que un yogur “bio”. 

Pero esto no se lo dirán a usted 
en ninguna consulta médica. Mi-
llones de doctores, hoy, en todo el 
planeta, viven todavía ejerciendo 
su profesión conforme a unas pre-
misas herederas del mecanicismo 
más estéril propio de los siglos XIX y 
XX. Para mantener hoy la salud hay 
que ser atrevido, valiente. Seguir los 
cánones borreguiles de la sociedad 
de masas es casi más peligroso que 
la comida basura o que el tabaco.n

Cuida tu sistema immuneNo hace falta 
decir nada más…

Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

123rf Limited©Anna Tonchylova
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Día tras día, nuestra resistencia natural es sometida a duras pruebas como el estrés pasajero, malas condiciones climáticas, fatiga 

temporal y otros factores externos tan diversos como numerosos. La buena salud comienza con suficiente actividad física y una 

dieta saludable y variada. El mejor enfoque para absorber suficientes vitaminas y minerales es hacer una dieta equilibrada. Por lo 

tanto, es importante tener una ingesta adecuada de verduras y otras fuentes de alimentos específicos. A pesar de todo, puede tener 

una deficiencia... Un suplemento alimenticio le puede ayudar a llenar los vacíos de una manera simple y segura.

Physalis® complementos alimenticios naturales. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos. 
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COMBINACIÓN 2
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Puede ser 
complementado con:

Zinc forte:  
1 comprimido al día, 
durante 2 semanas 

INMUNIDAD NATURAL, LA BASE DE LA BUENA SALUD 

COMBINACIÓN 3

Los aceites esenciales 
tienen un efecto 
emoliente en la 
garganta y el 
tracto respiratorio. 
Alivian en caso 
de enfriamiento y 
reducen los síntomas 
desagradables. 

Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas edulcorantes artificiales, lactosa, azúcar, sal, levadura, gluten. –  
Son tratados mínimamente en su elaboración. – Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mención completa y unívoca de cada ingrediente de la composición.
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Miles de científicos de todo el 
mundo estudian el tema pero por el 
momento se desconocen muchos de 
los factores que han hecho posible que 
el coronavirus SARS-CoV-2 haya desen-
cadenado una de las pandemias más 
mortíferas de los últimos cien años.

Uno de los apartados más interesan-
tes en estos estudios es el relacionado 
entre el problema estrictamente sa-
nitario y las condiciones ambientales 
provocadas por las actividades huma-
nas. En este sentido, diversos expertos 
han encontrado una correlación entre 
la contaminación atmosférica, espe-
cialmente en las grandes ciudades, y 
el incremento de la peligrosidad de la 
Covid-19. 

Así, en algunas de las ciudades estu-
diadas en Estados Unidos y Europa, las 
tasas más altas de mortalidad por este 
coronavirus se registraron en zonas 
con la peor calidad del aire. El enlace 
parece claro: el nuevo coronavirus 
afecta principalmente a los pulmones 
y, como es sabido, en las ciudades hay 
muchas personas con problemas res-

piratorios debido a la mala calidad del 
aire. 

Uno de los primeros estudios en 
plantear la relación entre contami-
nación atmosférica y mortalidad por 
Covid-19 fue publicado a principios de 
marzo (de forma preliminar, pendien-
te de revisión científica) por expertos 
de la Escuela de salud pública de la 
Universidad de Harvard (Harvard T.H. 
Chan School of Public Health, Boston, 
Estados Unidos). 

Era quizás la primera ocasión en 
que se analizaba el posible vínculo 
entre la exposición a largo plazo a la 
contaminación del aire por partículas 
finas (conocidas técnicamente como 
PM-2,5), generada principalmente por 
la combustión de combustible de auto-
móviles, refinerías y plantas de ener-
gía; y el riesgo de muerte por Covid-19.

Los autores analizaron 3.080 con-
dados de Estados Unidos comparando 
los niveles de contaminación por PM-
2,5 con los recuentos de muertes por 
coronavirus para cada área. Después de 

ajustar diversas variables, “los investi-
gadores encontraron que un pequeño 
aumento en la exposición a largo plazo 
a PM-2,5 conduce a un gran aumento 
en la tasa de mortalidad de Covid-19”.

El estudio encontró, por ejemplo, 
que las personas que viven durante dé-
cadas en un condado con altos niveles 
de contaminación por partículas finas, 
“tienen un 15% más de probabilidades 

de morir por Covid-19 que alguien que 
vive en una región que tiene solo una 
unidad (un microgramo por metro cú-
bico) menos de dicha contaminación”.

Un segundo estudio de caracterís-
ticas similares, liderado por investiga-
dores de las universidades de Aarhus 
(Dinamarca) y Siena (Italia), se ha 
centrado en la correlación entre la 
mortalidad por Covid-19 y contami-

Contaminación y mortalidad por el coronavirus

123rf Limited©Davide Bonaldo.  Barcelona, mayo 2020
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nación del aire en la región del norte 
de Italia. Los autores de esta investiga-
ción indican en un artículo publicado 
a mediados de marzo en la revista 
especializada Environmental Pollution, 
que como es conocido, “las personas 
que viven en un área con altos niveles 
de contaminantes son más propensas 
a desarrollar afecciones respiratorias 
crónicas y son pacientes potenciales 
ante cualquier agente infeccioso”. 
“Además, una exposición prolongada 
a la contaminación del aire conduce 
a un estímulo inflamatorio crónico, 
incluso en sujetos jóvenes y sanos”, 
recuerdan los mismos autores.

Con estos antecedentes y tenien-
do en cuenta la mala calidad del aire 
en esta región italiana duramente 
castigada por la Covid-19, los autores 
afirmaban textualmente en su estudio: 
“Concluimos que el alto nivel de con-
taminación en el norte de Italia debe 
considerarse un factor adicional del 
alto nivel de letalidad registrado en esa 
área” por el Covid-19.

Un tercer estudio que nos ayuda a 
entender el problema ha sido realiza-
do por el profesor Yaron Ogen, de la 
Universidad Martin Lutero, en Halle 
(Alemania). En este caso se han compa-

rado los mapas de contaminación de 
la atmósfera por dióxidos de nitróge-
no que genera el satélite Sentinel-5P 
con los datos de mortalidad en varias 
regiones de Italia, España, Francia y 
Alemania. Los resultados preliminares 
han sido publicados a finales de marzo 
en un artículo avanzado en la edición 
en internet de la revista Science of The 
Total Environment (cuya publicación 
definitiva está prevista para el mes de 
julio).

Ogen recuerda que los humanos 
expuestos a óxidos de nitrógeno, 
gases procedentes en buena parte de 
actividades humanas como los vehí-
culos con motor diésel y otros usos de 
combustibles fósiles (carbón, petróleo, 
gas natural), tienen un mayor riesgo de 
padecer enfermedades cardiovascula-
res, hipertensión y diabetes. Durante 
el período analizado, el profesor Yaron 
Ogen observó que el 78% de las 4.443 
muertes relacionadas por el nuevo 
coronavirus se registraron en “cinco 
regiones localizadas en el norte de Ita-
lia y el centro de España”. 

“Adicionalmente, estas mismas 
cinco regiones registraron concentra-
ciones más altas de dióxido de nitróge-
no combinadas con flujos de aire que 

reducen la dispersión eficiente de la 
contaminación del aire”.

El estudio de Yaron Ogen se suma 
a las sospechas anteriores: “los resulta-
dos indican que la exposición a largo 
plazo a este contaminante puede ser 
uno de los contribuyentes más impor-
tantes a la mortalidad causada por el 
virus Covid-19 en estas regiones y tal 
vez en todo el mundo”.

Las imágenes captadas en los últi-
mos meses por satélites de la NASA y 
de la Agencia Espacial Europea han 
mostrado que el confinamiento y el 
descenso del tráfico y la actividad in-

dustrial han mejorado rápidamente la 
calidad del aire en las grandes ciudades. 

Superar la pandemia de la Covid-19 
es un objetivo sanitario urgente que 
se impone por encima de cualquier 
otro debate y todavía serán necesarios 
muchos más estudios para entender 
las causas de esta enfermedad. No obs-
tante, entre las lecciones de esta crisis, 
nuestra sociedad debería ser conscien-
te de la importancia de proteger el 
medio ambiente, luchar contra el 
cambio climático y recuperar la cali-
dad del aire que respiramos. La salud 
del planeta y nuestra propia salud son 
una misma cosa. n
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RedacciónFERIAS / NATEXPO

Vuelve Natexpo, la feria líder B2B 
del sector ecológico y principal evento 
de la industria de Francia, con más de 
treinta años de recorrido. Natexpo será 
el primer gran evento para profesiona-
les ecológicos después del comienzo de 
la crisis de Covid-19. Este evento tendrá 
lugar los días 21 y 22 de septiembre 
de 2020 en Lyon: será una oportunidad 
para evaluar una nueva situación, que 
ha dado un nuevo impulso a las ventas 
de productos ecológicos en Francia. 

Después de estos largos meses du-
rante los cuales las relaciones comer-
ciales han sido bastante atípicas,  Na-
texpo finalmente ofrecerá a los 
actores del mercado eco la oportuni-
dad de reunirse e intercambiar. Para 
permitir que el evento tenga lugar en 
las condiciones más seguras y cómodas 
para los expositores y visitantes, los 
organizadores tomarán todas las medi-
das de seguridad según lo requieran las 
circunstancias.

En la última edición de Lyon de 

2018, se reunieron 680 expositores 
para hablar y debatir los temas del sec-
tor. En 2020, pese a la actual crisis, la 
organización espera dar la bienvenida 
a 680 expositores y a más de 10.000 
visitantes.

Natexpo es el punto de encuentro 
para los actores del mercado de un 
sector altamente dinámico, impulsado 
por un deseo compartido de contribuir 
a ayudar a la sociedad a implicarse en 

un consumo saludable y responsable. 
Todos los sectores están representados 
y están presentes todos los actores: 
un auténtico escaparate del mercado 
ecológico, Natexpo está creciendo con 
y para un mercado que innova y pro-
pone una visión con mucho contenido. 
Las empresas presentan sus nuevas 
soluciones para abordar los conceptos 
de economía circular, anti-desperdicio, 
eco-diseño o servicios innovadores 
para la venta al por menor ética.

Natexpo 2020 se estructurará en 
seis áreas de exposición:

•	Alimentación.
•	Cosméticos.
•	Salud y suplementos dietéticos.
•	Equipos y servicios para la venta al 

por menor.
•	Ingredientes y materias primas.
•	Productos y servicios domésticos y 

personales.

También se han destinado tres zo-
nas para nuevas y pequeñas empresas:

•	La incubadora ecológica.
•	La zona de innovación en cosmética, 

para nuevas marcas de belleza.
•	El laboratorio, para start-ups que 

trabajan en la economía circular.

Pueden visitar Natexpo en Eurex-
po Lyon los días 21 y 22 de septiem-
bre de 2020. 

Para obtener más información, 
visiten www.natexpo.com. n

Natexpo 2020, la feria del sector ecológico en 
Francia, desafía la crisis del Covid-19

©Nicolas Rodet

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

#Bioterra2020

La Feria de Euskadi de productos 
ecológicos, bioconstrucción, 
energías renovables y consumo 
responsable

GRATUITO

energías
renovables

habitat
saludable

textil
ecológico

agricultura
ecológica

alimentación
saludable

terapias
naturales

salud

ideas
verdes

ecoturismo

consumo
responsable

cosmética
ecológica

organiza

patrocinan

17
años

Del 9 al 12 de octubre Bioterra es el 
centro de la sostenibilidad en Ficoba, Irun.

bioterra.ficoba.org

17 años poniendo el foco en la lucha contra 
el cambio climático.

NUEVAS FECHAS

FERIASFERIAS

http://bioterra.ficoba.org/
https://natexpo.com/
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Montse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com VENTA AL DETALLE

¿Qué podrá encontrar el con-
sumidor de Murcia en Herbolario 
Navarro?

En Herbolario Navarro Murcia los 
ciudadanos van a encontrar todo lo 
que necesitan para llevar una vida 
sana desde una perspectiva natural y 
de respeto al medio ambiente.

Desde complementos dietéticos 

que aúnan la tradición en fitoterapia 
con las formulaciones sinérgicas 
más novedosas hasta alimentación 
ecológica, pasando por la cosmética 
natural más exigente, tés, libros, pro-
ductos para la limpieza ecológica del 
hogar, etc.

Todo ello de la mano de un equi-
po de profesionales, farmacéuticos, 
expertos en dietética, cosmética y 
nutrición, para poder dar un aseso-
ramiento personalizado a cada caso 
concreto. Sin olvidar las medidas de 
seguridad e higiene que requiere el 
momento.

 ¿Realizáis acciones con provee-
dores locales en Murcia? ¿Podremos 
encontrar productos de La Huerta 
Murciana en este nuevo estableci-
miento?

Totalmente. Nuestra política es 
apostar por el producto local, de Km 
0, que en este caso son productos de 
la famosa huerta murciana. Y es que 
Murcia es una de las zonas con más 
producción ecológica y es conocida 
por la alta calidad de sus productos.

Muchos de los proveedores con los 
que ya trabajamos de forma habitual 
son murcianos. Como por ejemplo 
BEE y Caprilac, productores de lácteos 
ecológicos que cuidan tanto del bien-
estar animal como de los procesos de 
elaboración de sus productos con el 
máximo respeto al medio ambiente. 

Otro ejemplo significativo es Almond, 
una marca puntera en España con una 
gran capacidad de exportación; Ca-
lasparra, con su arroz ecológico que 
ya es conocido a nivel internacional; 
y otros como Biogeminis, productos 
lácteos;  Avus, productos veganos; 
Almazara de ortegas, elaboran aceite 
ecológico; Ecolife food, producen pro-
ductos de origen vegetal.

Vuestra tienda online ha mul-
tiplicado x16 sus ventas desde el 
inicio del estado de alarma. ¿Qué 
ofrece al consumidor de toda Es-
paña? ¿Cómo es un reto humano y 
logístico de estas características?

Sobre todo, nuestra tienda online 
ofrece servicio, calidad y todas las 
garantías que puede encontrar la 

clientela en una tienda física, con la 
ventaja de no tener que desplazarse. 

Dicen los expertos que en estos úl-
timos meses se ha avanzado 5 años la 
venta on line. En nuestro caso ha sido 
todo un reto porque en dos meses he-
mos madurado nuestro e-commerce 
lo que nos hubiera costado 1 año de 
maduración, y eso se ha logrado gra-
cias a un gran esfuerzo de adaptación 
de todos los miembros de la empresa. 

La novedad más inmediata que va-
mos a poner en marcha, gracias a este 
progreso, es la incorporación de fruta 
y verdura y alimentos refrigerados 
para que los usurarios puedan com-
prarlos. De esta forma ampliamos 
nuestra gama de productos y mejora-
mos nuestro servicio on line. n

Herbolario Navarro: nueva tienda en Murcia
37 establecimientos en toda España y 29 millones de € de facturación este 2020

©Centipede Films,S.L.  José Navarro, Director de Herbolario Navarro

herbolarionavarro.es

Av. Libertad nº1

MURCIAMURCIA

VENTA AL DETALLE

Herbolario Navarro, empresa valen-
ciana fundada en 1771, continúa su 
expansión con la apertura el 10 de 
septiembre del que es su estableci-
miento número 37. 

Tras la buena acogida que está te-
niendo el establecimiento situado 
en Cartagena, la nueva tienda Her-
bolario Navarro estará situada en 
pleno corazón comercial de Murcia, 
en Avda. Libertad nº1, aumentando 
la oferta de la ciudad en cuanto a 
complementos dietéticos, cosméti-
ca natural y alimentación ecológica 
de alta calidad. 

Hablamos con José Navarro, 
Propietario y Gerente, de la nueva 
apertura y de las claves del éxito 
de Herbolario Navarro, que espera 
facturar 29 millones de € este 2020 
y para quien reinventarse y conec-
tar el producto local y ecológico 
con los consumidores es de gran 
importancia allí donde ubica sus 
establecimientos.

https://www.herbolarionavarro.es/
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MERCADOS Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

Hablamos de Bio-
market, el nuevo 
mercado mayorista 
de alimentos frescos 
ecológicos.

¿Cuál es la ambición 
principal que espera 
cumplir el Biomarket?

Queremos dar respues-
ta al aumento de la de-
manda de los ciudadanos 
de Cataluña que deseen 
consumir alimentos eco-
lógicos y, a la vez, apoyar 
la apuesta de la ciudad de 
Barcelona como firmante 
del pacto de Milán por un 
modelo alimentario más 
sano y sostenible.

También queremos apoyar la 
creciente apuesta actual del sector 
mayorista y de la agricultura de 
proximidad para este tipo de ali-
mentos, construyendo un mercado 
que, al concentrar la oferta de estos 
productos, les dará una mayor visi-
bilidad.

Por último, queremos que los 
alimentos frescos ecológicos tengan 
las máximas garantías higiénico-sa-
nitarias y de certificación. Por ello, 
hemos construido unas instala-
ciones específicas para alimentos 
biológicos que, al agrupar la oferta 
de estos alimentos en un recinto, 
facilitarán los controles higiéni-
co-sanitarios, los de etiquetado de 
certificación de producto ecológico 
y los de trazabilidad.

¿Qué papel jugará la produc-
ción agroecológica local?

La producción agroecológica lo-
cal juega un papel muy importante, 
ya que la veintena de paradas mayo-
ristas que operarán en Biomarket 
comercializarán un elevado porcen-
taje de productos locales, certifica-
dos por el CCPAE.

Asimismo, habrá cooperativas 
agrícolas catalanas y un espacio 
para la venta directa de pequeños 
productores de proximidad.

¿Cómo surgió la idea de crear 
un pabellón 100% para productos 
ecológicos?

Entre 2015 y 2016 el Observato-
rio de Tendencias de Mercabarna de-
sarrolló unos estudios de mercado, 
mediante los cuales se identificó la 
necesidad de mejora del sector espe-
cializado en producto ecológico.

En concreto, los estudios conclu-
yeron que los ciudadanos de Catalu-
ña y el resto de España están cada 
vez más informados sobre el valor 
añadido de los alimentos biológicos 
y más predispuestos a consumirlos. 
También se observó el crecimiento 
de este sector en Cataluña (tanto de 
agricultores, como de distribuido-
res) en los últimos años y su necesi-
dad de expansión.

Asimismo, se determinó la ne-
cesidad de ofrecer un sistema logís-
tico mucho más eficiente, además 
de garantizar un mayor control en 
su distribución y trazabilidad.

¿Se considera la posibilidad 
de lanzar campañas conjuntas 
con las instituciones públicas 
para promocionar el consumo de 
productos ecológicos en Catalu-
ña?

Sí, por supuesto, pero, antes de 
promover más su consumo a través 
de campañas, hemos de acercar los 
alimentos ecológicos a los ciudada-
nos. Porque si no los encuentran 
en sus lugares de compra habitua-
les, a unos precios razonables y con 
todas las garantías de certificación, 
no aumentará su consumo.

Por ello, nuestro primer ob-
jetivo es que el Biomarket ayude 
mucho a incrementar el consumo 
de alimentos biológicos porque 
facilitará la compra de los mino-
ristas de mercados municipales; 
los comercios o pequeñas cadenas 
minoristas especializadas en ali-
mentos ecológicos; la restauración 
y las cadenas locales o regionales 
de supermercados que incorporan 
crecientemente más categorías y 
variedades de productos biológi-
cos.

Mercabarna ya ha comenzado 
una campaña de comunicación 
para dar a conocer el Biomarket 
entre los ciudadanos y los profe-
sionales del sector, que se llevará a 
cabo durante unos meses.

¿Qué volumen de negocio es-
peran que genere Biomarket el 
año 2021? ¿Y a medio plazo?

Mercabarna tiene una previsión 
de captación inicial de negocio del 
nuevo mercado mayorista ecológi-
co del 20% (23.662 toneladas / año) 
del total de fruta y hortaliza eco-
lógica comercializada en Cataluña.

La penetración en el mercado 
alcanzará previsiblemente el 50% 
(78.100 toneladas / año) a partir de 
2031. n

Entrevista a Josep Tejedo, 
Director de Mercabarna
“Nuestro primer objetivo es que el Biomarket ayude 
mucho a incrementar el consumo de alimentos biológicos”

ALIMENTACIÓN

©A Bofill. Josep Tejedo, Director de Mercabarna

https://www.lafinestrasulcielo.es/187-voelkel
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Yo soy el nuevo mercado mayorista de productos ecológicos de Mercabarna. Un nuevo 
espacio con una amplia cantidad, variedad y calidad de productos bio. Más cercano, porque 
cuidar a tus clientes te sea ahora más fácil. Una instalación que cumple con todos los 
requisitos de seguridad alimentaria y certificaciones para garantizarte, en todo momento, la 
mejor oferta bio. Yo soy Biomarket, abierto para los profesionales desde el mes de octubre. 
Yo soy Bio.

MERCADOS

https://www.mercabarna.es/sectors-activitat/biomarket/es_index/
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NUESTRO COMPROMISO CON LA NATURALEZA

El Congreso Ecológico Europeo 
es siempre un espacio de encuentro 
y debate para el movimiento bio. 
Superando los 1.500 inscritos, con 
un importante éxito en difusión e im-
pactos y con un desarrollo y participa-
ción 100% online, la edición 2020 del 
Congreso, que se ha celebrado del 1 al 
3 de Julio, organizado por IFOAM Or-
ganics Europe -cuyo nuevo nombre e 
imagen sustituyen a IFOAM EU- y por 
la BÖLW alemana, ha tenido un gran 
alcance, superando el reto organiza-
tivo que suponía la actual crisis por 
la pandemia del Covid-19. 

 En un momento en el que, por 
la complicada situación sanitaria, 
social y también política en Europa, 
se podría pensar que no es un tiempo 
para ideas disruptoras o cambios en 
la organización económica, política 
y ambiental de la UE, el sector ecoló-
gico está demostrando -y ha clamado 
de nuevo en este Congreso- que la 

producción ecológica es parte im-
prescindible de la solución a los 
retos presentes y futuros de la so-
ciedad europea -y mundial-. Como 
apuntó en su mensaje de bienvenida 
a los participantes el Dr. Felix Prinz 
zu Löwenstein, Presidente de BÖLW, 
el movimiento bio, el sector ecoló-
gico, es en cierto modo embajador 
del cambio hacia la sostenibilidad, 
creando una carretera en la que pue-
da transitar toda la sociedad. En la 
bienvenida de la primera jornada del 
Congreso participó también vía vídeo 
Julia Klöckner, Ministra alemana de 
Alimentación y Agricultura, quien 
reiteró su compromiso con objetivos 
ambiciosos; y Jan Plagge, Presidente 
de IFOAM Organics Europe -reele-
gido el 30 de Junio en vísperas del 
Congreso-, quien puso énfasis en lo 
inspirador del movimiento ‘bio’, en 
sus principios y en sus resultados e 
impactos para transformar sistemas 
productivos y sociales, cambios en la 

cadena de valor y entrega de bienes 
públicos a la sociedad europea.

Contexto: Apuesta por la 
sostenibilidad y la producción 
ecológica pese a una situación 
sociopolítica complicada

El movimiento ecológico llegaba al 
Congreso con, pese a la complicada si-
tuación actual, algunas buenas noticias. 
Por un lado, a finales de mayo se aproba-
ba finalmente el compromiso de los 27 
para alcanzar un 25% de suelos cultiva-

dos en agricultura ecológica para 2030. 
El ambicioso objetivo se incluía en la 
estrategia ‘Farm to Fork’ (del campo 
a la mesa) de la Unión, sumándose así 
formalmente y con compromisos con 
objetivos marcados más claramente a 
las iniciativas y proclamas ambiciosas 
a nivel comunitario del Pacto Verde 
Europeo, que tras el impacto de la crisis 
del Covid-19 y al ver la gran respuesta 
sostenible, solidaria y eficiente de la 
producción local ante semejante situa-
ción, ha anunciado también la puesta 
en marcha de un grupo de trabajo para 

Congreso Ecológico Europeo 2020
Producción Ecológica, imprescindible para solucionar 
los retos presentes y futuros de la sociedad europea

CONGRESO ECOLÓGICO EUROPEO 2020 Oriol Urrutia, Co-Editor de Bio Eco Actual y Politólogo, 
comunicacion@bioecoactual.com

https://www.bioecoactual.com/2020/07/02/jan-plagge-es-reelegido-presidente-de-ifoam-organics-europe/
https://www.bioecoactual.com/2020/07/02/jan-plagge-es-reelegido-presidente-de-ifoam-organics-europe/
https://www.bioecoactual.com/2020/07/02/jan-plagge-es-reelegido-presidente-de-ifoam-organics-europe/
https://www.bioecoactual.com/2020/05/21/ue-25-de-la-agricultura-debe-ser-ecologica-en-2030/
https://www.bioecoactual.com/2020/05/21/ue-25-de-la-agricultura-debe-ser-ecologica-en-2030/
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?qid=1590404602495&uri=CELEX:52020DC0381
https://www.bioecoactual.com/2020/03/04/pacto-verde-europeo/
https://www.bioecoactual.com/2020/03/04/pacto-verde-europeo/
https://www.bioecoactual.com/2020/06/17/el-pacto-verde-europeo-se-hace-local/
https://www.mielmuria.com/es/
http://gumendi.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

reforzar las relaciones de proximidad 
entre productores y consumidores.

La estrategia ‘Farm to Fork’ fue 
publicada por la Comisión Europea a 
finales de 2019 y poco a poco se ha 
ido concretando. Busca aumentar 
la sostenibilidad de los alimentos, 
siendo un componente clave del 
nuevo Pacto Verde Europeo. Según la 
Comisión, “La comida europea es famosa 
por ser segura, nutritiva y de alta calidad. 
Ahora también debería convertirse en el es-
tándar global para la sostenibilidad”. Así, 
un 40% del presupuesto de la nueva 
Política Agraria Común, PAC (2021-
2027) debería contribuir a cumplir los 
objetivos climáticos fijados. Y, preci-
samente, la PAC, es una de las ‘patatas 
calientes’ que se han debatido en el 
Congreso Ecológico Europeo: cada 
vez queda menos tiempo para iniciar 
el período de la que debería ser la PAC 
más sostenible (y por ende más ecoló-
gica) de la historia de la UE. 

Nuevo reglamento ecológico a 
partir del 1 de enero de 2021

Un tema crucial para el sector: el 
nuevo reglamento ‘bio’, un nuevo 
reglamento que se encuentra desde 

2018 en la etapa de legislación secun-
daria por parte de la Comisión y los 
Estados Miembros.

Nicolas Verlet, Jefe de la Unidad de 
Producción Ecológica de la Dirección 
General de Agricultura y Desarrollo 
Rural (DG Agri) de la Comisión Euro-
pea, comentó que la Comisión está 
valorando la posibilidad de posponer la 
puesta en marcha del nuevo reglamen-
to debido a la crisis actual, mientras 
que Emanuele Busacca, Regulation 
Manager de IFOAM Organics Europe, 
apuntó que para los productores ‘bio’ 
será un gran desafío comenzar a im-
plementar el nuevo reglamento, y que 

esperar otro año sería beneficioso para 
todo el sector ecológico. Un nuevo re-
glamento que según la Vicepresidenta 
de IFOAM Organics Europe, Marian 
Blom, afronta cuestiones positivas por 
lo que concierne a ampliar el alcance 
y la profundización de las regulaciones 
y especialmente la armonización entre 
los productores de los estados de la 
UE, aportando claridad a productores, 
fabricantes y consumidores.

¿La Política Agraria Común 
(PAC) más verde de la historia?

El sector ecológico -y la ciuda-
danía, los activistas ambientales y 

la sociedad civil en general- deben 
luchar por la inclusión de la produc-
ción ecológica como solución a los 
retos presentes y futuros a los que 
nos enfrentamos. Esta, que es una de 
las conclusiones más claras de este 
Congreso, es una argumentación que 
debe calar en el sino de los cuerpos le-
gisladores, las esferas comunitarias y 
los estados miembros. Si como UE nos 
planteamos objetivos acordes a los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible 
(ODS) de la Agenda 2030 y medidas 
ambiciosas climáticamente, de salud 
de los suelos y de bienestar de los 
productores, la inclusión y apuesta 
para que lo ecológico se convierta en 
‘mainstream’ es imprescindible.

Jan Plagge pidió que el pago de 
la PAC vaya más allá de los 'ingresos 
perdidos', pagando y recompensan-
do realmente a los agricultores que 
entregan bienes públicos a la socie-
dad: los pagos directos deben elimi-
narse gradualmente para que todos 
los agricultores puedan prepararse.

Puedes consultar todas las jorna-
das y discusiones en formato vídeo 
íntegro en: https://organic-con-
gress-ifoameu.org/material. n

123rf Limited© Nadejda Egorova. Terrón de tierra de fresas silvestres

CONGRESO ECOLÓGICO EUROPEO 2020

https://ec.europa.eu/food/farm2fork_en
https://ec.europa.eu/food/farm2fork_en
https://ec.europa.eu/info/food-farming-fisheries/farming/organic-farming/future-organics_en
https://ec.europa.eu/info/food-farming-fisheries/farming/organic-farming/future-organics_en
https://www.bioecoactual.com/2019/10/01/la-alimentacion-ecologica-puede-contribuir-cumplir-los-ods/
https://www.bioecoactual.com/2019/10/01/la-alimentacion-ecologica-puede-contribuir-cumplir-los-ods/
https://organic-congress-ifoameu.org/material
https://organic-congress-ifoameu.org/material
https://www.limafood.com/es-es
https://www.biocomercio.es/


34 B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.comP R O F E S I O N A L E S

Septiembre 2020 - Nº 79

MARKETING Pedro Porta,
Director y Empresario Sector Complementos Alimenticios 

El fundamento del marketing 
emocional (o mal llamado sensiblero) 
es alcanzar la relevancia humana 
individual o social para estimular 
el consumo de un determinado pro-
ducto o servicio.

Colin Shaw en el Reino Unido llevó 
a cabo un interesante estudio que 
sirvió de base para su libro DNA of 
Customers Experience (Ed. Palgrave 
Mcmillan 2007). En él llegan a iden-
tificar 20 emociones que pueden 
estimular o destruir el valor de una 
marca o empresa. A estas las agrupa 
en cuatro bloques creando la Pirá-
mide de las Emociones. En su base 
las que destruyen, le siguen las que 
generan atención, las que inducen 
recomendación y en la cúspide, las 
que crean admiradores, seguidores y 
entusiastas.

Bruce Dickinson (líder del grupo 
Iron Maiden, piloto comercial y 
empresario), en su conferencia del 
MABS 2019 en Madrid, resaltó la 
importancia de conseguir fans más 
que clientes. “Un cliente, hoy en día, 
puede descargar tus canciones de 
múltiples plataformas en internet, 
algunas de ellas gratuitas. Un fan es 
el que es capaz de viajar muchos ki-
lómetros para asistir a un concierto 
o pagar 100€ por una camiseta…” 

Cuando se trabaja en un plan o 
campaña de marketing, nuevamente 
tenemos que pensar en nuestro valor 

más preciado, los  consumidores. 
Siempre la aspiración debe ser llevar-
los hasta la cúspide de la pirámide, 
intentando inducir y generar en ellos 
felicidad y satisfacción. Las dos 
emociones que, según Colin Shaw, los 
convierte en nuestros seguidores. En 
la base de la pirámide tenemos las 
ocho que generan pérdida de valor de 
nuestra marca o producto: irritación, 
prisa, estrés, descuido, infelicidad, in-
satisfacción, decepción y frustración. 
Pocas veces los expertos en marke-
ting se preguntan si sus campañas 
pueden llegar a generar alguna de es-
tas emociones en un amplio grupo de 
sus clientes potenciales. Dos pueden 
ser las razones principales, la falta de 
visión holística de la empresa o con-
siderar que el consumidor carece de 
criterio más allá de lo que percibe a 
primera vista, y es aquí dónde puede 
venir el desastre.

Se podría citar ejemplos de pun-
tos de venta, como Nutricenter en el 
Reino Unido o Yggdrasill en Islandia, 
donde motivaciones económicas y 
el desprecio o la falta de atención a 
los valores que les llevaron al éxito 
en sus orígenes, fueron las causas 
de su fracaso en el camino del “cre-
cimiento corporativo”.  En empresas 
con marcas y productos BIO, sería 
indispensable que, en su progreso, 
desarrollo y crecimiento, pudieran 
mantener la autenticidad de su alma 
e historia con rigor,  fundamental 
para no perder seguidores.

Producir, vender o comprar BIO 
envuelve prácticas especialmente 
emotivas y sensibles tanto en los 
productos como en los puntos de 
venta, y el consumidor busca o espe-
ra descubrir confianza, valor, seguri-
dad y asesoramiento. La esencia de 
los procesos y la historia que hay de-
trás debe mantenerse en el tiempo, 
ser veraz y se tiene que comunicar 
adecuadamente. Si los seguidores 
no las descubre o descubre que no 
son ciertas o han dejado de serlo, no 
tan sólo nunca llegarán a la deseada 
cúspide de la pirámide, sino que cae-
rá estrepitosamente a la base de las 
emociones que generan rechazo. Ya 
sabemos que ganar un cliente no es 
sencillo, ganar un fan es muy di-
fícil, perderlo es fácil, recuperarlo 

es casi imposible. Son cada día más 
exigentes y bien informados y las 
redes sociales un poderoso canal de 
comunicación, por ello es muy im-
portante que la emoción no distraiga 
a la verdad. n

Marketing emocional en alimentación bio.
Que la emoción no distraiga la verdad
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MICROBIOTA

La palabra postbiótico empezó a 
utilizarse en 1986, pero aún no ha to-
mado la importancia que se merece en 
la alimentación funcional. De hecho, 
hace pocos años que los científicos em-
pezaron a analizar los beneficios que 
pueden tener en la salud.

¿Que son los postbióticos? 

Aún no podemos dar una respuesta 
ya que no existe un consenso científi-
co para definirlos, pero en el último 
Workshop de la Sociedad Española de 
Microbiota, Probióticos y Prebióticos, 
se manifestó la relevancia de los post-
bióticos presentando varios estudios 
científicos y se anunció que se ha for-
mado un grupo de trabajo que estable-
cerá la definición y marcará pautas de 
trabajo para ampliar el conocimiento 
de los postbióticos.

Varios especialistas han sugerido 
descripciones, la más aceptada es: 
“Compuestos bioactivos produci-
dos por microorganismos de grado 
alimentario, durante el proceso de 
fermentación. Incluyen células micro-
bianas, constituyentes celulares y me-
tabolitos”. Durante la fermentación, 
proceso utilizado para elaborar varios 
productos (probióticos, pan, cerveza, 
alimentos o bebidas fermentadas, etc.), 
los microorganismos se alimentan de 
sustratos y producen sustancias que 
liberan al medio. También se generan 
partes de bacterias o bacterias muertas. 
Ahora se ha visto que estas moléculas, 
los postbióticos, tienen efectos benefi-
ciosos en la salud.

¿Qué tipo de moléculas son 
postbióticos? 

Vitaminas, bacteriocinas, ácidos 
orgánicos (los más conocidos son el bu-
tirato o el propionato, pero no son los 
únicos), enzimas, lípidos, proteínas, 
carbohidratos, etc.

¿Qué beneficios tienen los 
postbióticos?  

Efecto antiinflamatorio, antioxi-
dante, antiproliferativo, antihiperten-
sivo, hipocolesterolémico, antipatóge-
no, inmunomodulador, tratamiento de 
alergias alimentarias y otras alergias, 
equilibrio de la microbiota intestinal, 
beneficio en el metabolismo, mante-
nimiento de la integridad del epitelio 
intestinal, y muchos más beneficios 
y los que quedan por estudiar ahora 
que se abre este nuevo camino en la 
ciencia. Además, pueden ser una alter-
nativa segura para personas inmuno-
comprometidas o niños severamente 
enfermos, a los que no se les puede 
administrar probióticos vivos.

¿Alimentos y bebidas fermenta-
das podrían ser postbióticos? 

Sí, muchos productos fermenta-
dos ya contienen postbióticos. Pero 
debemos tener en cuenta todo el 
proceso de producción ya que varios 
métodos pueden inactivar a los pro-
bióticos y a los postbióticos, como 
tratamientos térmicos, ionización, 
rayos ultravioletas, presión elevada y 
sonicación. 

El conocimiento de los postbióticos 
abre una puerta a un nuevo mundo 
de alimentación saludable a través 
de alimentos y bebidas fermentadas. 
Podemos obtener postbióticos concre-
tos variando los microorganismos o el 
sustrato que utilicemos y así fabricar 
productos a medida e incrementar el 
valor saludable de los fermentados.

Podemos incluso mejorar el 
concepto de probiótico. Hoy en día 
los probióticos contienen solo los mi-
croorganismos y no utilizan los post-
bióticos generados en la fermentación. 
Si un probiótico contiene vitaminas, 
ácidos orgánicos u otros compuestos 
beneficiosos es porque se añaden 
artificialmente. Podemos obtener 
estos compuestos complementarios 
de forma natural si aprovechamos los 
postbióticos generados en la fermen-
tación. Los probióticos fermentados 
líquidos, conservan todo el contenido 

de la fermentación y así se consigue un 
producto con todas las garantías de 
un probiótico y además con el bene-
ficio de los postbióticos naturales. n

Postbióticos, la nueva era de los fermentados
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Avicena, médico, filósofo y cientí-
fico árabe del siglo X, conocido como 
el príncipe de los médicos, por su 
sabiduría en múltiples disciplinas, 
decía que “el todo es más que la suma 
de las partes”.

Esta máxima es la base de lo que se 
conoce como el “totum” de una plan-
ta, la cual está compuesta por múlti-
ples sustancias que, en conjunto, le 
otorgan a nivel terapéutico un efecto 
óptimo y superior al de cada uno de 
estos componentes y principios acti-
vos, si se consideran de forma aislada. 
Por eso, la farmacopea de síntesis, 
cuando extrae el principio activo de 
una planta para potenciar su efecto, 
pierde este valor asociativo que cono-
cemos como sinergia y se producen 
efectos secundarios que el principio 
activo, en sinergia con los demás 
componentes de la planta, no tiene. 

 Hoy en día existen multitud de 
estudios científicos que investigan 
esta sinergia en los componentes 
de las plantas. También la parte de 
la planta empleada diferencia tam-
bién el poder terapéutico. Así, los 
concentrados de yemoterapia tienen 
grandes propiedades estimulantes, 
regenerativas y drenantes porque 
utilizan el totum de la planta en 
forma embrionaria.  Los meristemos 

(tejidos embrionarios provenientes 
de yemas, tallos jóvenes….) están en 
una fase de multiplicación celular 
muy intensa y esto permite amplio 
espectro de acción y una sinergia 
superior a tomar cada una de las 
partes de la planta por separado. 
La yemoterapia, además de  em-
plearse en monoterapia o extractos 
unitarios,  también se emplea en 
forma de yemocomplejos, es decir, 
reuniendo varias yemas o también 
asociándolas a homeopatía, tinturas 
madre, aromaterapia, homeopatía o 

incluso oligoelementos. Se trata de 
asociaciones sinérgicas y armoniosas 
de diferentes macerados madres que 
responden a un problema específico. 
Los yemocomplejos se basan ​​en los 

principios de fitosociología, biología 
de la sangre y observaciones clínicas 
y constituyen un enfoque nuevo para 
la yemoterapia, que algunos han de-
nominado yemoterapia integrada. n

La Yemoterapia 
concentrada y el poder 
sinérgico de las plantas

YEMOTERAPIA
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HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, 
continuó las investigaciones 
de Pol Henry, médico belga 
que desarrolló la yemoterapia 
y cuenta con un sistema de 
producción  sin congelación de 
las yemas, que preserva todos 
los minerales, aminoácidos y 
ácidos nucleicos de las plan-
tas. Para ello, se recolecta a 
diario y se estabiliza in situ, 
en una maceración a partes 
iguales de agua, glicerina y 
alcohol vegetal ecológico. Así 
se extraen diferentes principios 
activos que concentran todo el 
potencial futuro de la planta y 
otorgan gran efectividad a la 
yemoterapia. 

Calmigem Spray  es una mezcla 
de yemas y aceites esenciales 
que ayuda a relajar el sistema 
nervioso en casos de estrés tem-
poral, reduce la tensión nerviosa 
y previenen la inestabilidad 
psicológica.

Es un aerosol que se aplica a tra-
vés de pulverizaciones bucales 
varias veces al día. 

•	El brote de grosellero negro 
ejerce en este caso una acción 
tonificante.

•	El aceite esencial de lavanda 
actúa sobre la ansiedad, el 
dolor de cabeza y las alergias 
respiratorias.

•	El aceite esencial de Angélica, 
es un sedante nervioso.

•	El aceite esencial de neroli, 
actúa contra el estrés y la 
ansiedad.

Emidogem fuerte Bio es una 
mezcla en spray que ayuda a mi-
tigar las migrañas y los dolores 
de cabeza con o sin aura.

Está formulado a base de yemas 
de Aliso (antinflamatorio vas-
cular), brotes jóvenes de Rosa 
silvestre y yemas de Grosellero 
Negro (efecto antinflamatorio y 
vasoconstrictor), combinadas 
con aceite esencial de Laurel 
(regula el SN). 

https://www.daliapaper.net/espanol/
https://www.pranarom.com/
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En el 2015, la Sociedad Española de 
Neurología realizó un estudio sobre 
la calidad del sueño de la población 
española.

El informe concluía: “que más de 4 
millones de adultos españoles sufren insom-
nio crónico y que este afecta al rendimiento 
diario, produciendo déficits cognitivos y de 
memoria, problemas de ansiedad y depre-
sión, hipertensión, diabetes u obesidad”. 

Además de los riesgos nombrados 
en el informe de la Sociedad Española 
de  Neurología, otros expertos añaden 
también otros condicionantes como: 
bajo rendimiento laboral, disminu-
ción del estado de alerta y vigilancia, 
trastornos del estado de ánimo, cán-
cer, problemas de corazón, vulnerabi-
lidad a las infecciones, desequilibrio 
hormonal.

Como consecuencia del estado de 
alarma declarado por el Covid-19 y 
el confinamiento, las personas que 
padecen insomnio han aumentado 
alarmantemente a lo largo de los úl-
timos meses.

Para tratar estos síntomas se ha 
demostrado que los aceites esencia-
les auténticos, extra-finos y puros, 
tienen un gran impacto emocional 
que puede llegar a la psique de ma-
nera muy profunda, tanto relajando 
la mente como elevando el espíritu.

En 1992, el Dr. Joseph Ledoux de 
la Universidad de Medicina de Nueva 

York, descubrió que los compuestos 
bioquímicos sesquiterpenos y sesqui-
terpenoles, presentes en los aceites 
esenciales, como por ejemplo, en el 
aceite esencial de sándalo, mirra  o in-
cienso de Brasil, entre otros, rompen 
la barrera de sangre del cerebro que 
afecta a la amígdala.   Cuando inhala-
mos aceites esenciales que afectan a 
nivel de células del ADN, estos borran 
el recuerdo del trauma emocional y 
puede ser un buen comienzo en la 
liberación del trauma almacenado.

Se estima que nuestro sentido del 
olfato es 10.000 veces más preciso que 
los otros sentidos. El aroma viaja al 
cerebro más rápido que las imágenes 
o el sonido, y conecta directamente 
con niveles emocionales y comporta-
mientos almacenados. El olfato está 
directamente enlazado al sistema lím-
bico del cerebro. En esa zona cerebral 
es donde   tienen su expresión física 
la ansiedad, la depresión, el miedo y 
la alegría, entre otras.  

Tres aceites esenciales para 
mejorar la calidad del sueño 
con Aromaterapia

Los siguientes aceites esenciales 
para combatir el insomnio han sido 
elegidos por sus propiedades. Si se 
aplican regularmente, los resultados 
son muy eficaces:

Aceite esencial de breu branco 
o incienso brasileño. Esta resina ha 
sido utilizada por los indígenas desde 

hace generaciones para calmar la 
actividad cerebral sobre-agitada y ar-
monizar el sistema neurovegetativo. 

Aceite esencial de petitgrain man-
darino. Es un poderoso aceite esencial 
tranquilizante con efectos antiespas-
módicos que actúa de manera equili-
brada en el sistema nervioso central.

Aceite esencial de ylang-ylang 
completo, reduce la agitación mental y 
emocional, al tiempo que el estrés psi-
cológico. Su exótica fragancia floral lo 
convierte en un aceite ‘alegre’ capaz de 
ahuyentar la tristeza y los sentimientos 
deprimidos, y tiene efectos muy intere-
santes sobre la hipertensión.

Modo de empleo: como base por-
tadora utilizaremos aceite de oliva de 

1ª presión en frío y ecológico. Mezclar 
5 gotas en total de los tres aceites 
mencionados en 10 ml de aceite de 
oliva. Frotar antes de acostarse en las 
plantas de los pies, la frente, el pecho 
y la cara interna del codo. n

El aroma viaja al 
cerebro más rápido 
que las imágenes o el 
sonido

Insomnio y Aromaterapia

TERAPIAS  NATURALES

123rf Limited©plepraisaeng. Aceite esencial y flores de ylang-ylang 

Fuentes:

http://www.sen.es/saladeprensa/
pdf/Link157.pdf
https://oshadhi.es/2-formu-
las-muy-eficaces-de-aromatera-
pia-para-problemas-de-insomnio/

https://www.cofenat.es/
https://www.cofenat.es/es/escuelas-recomendadas.html


38 B I O E C O   A C T U A L
Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.com

Septiembre 2020 - Nº 79

Consejos de nutrición-suplemen-
tación:

Podemos empezar con las sustan-
cias tan interesantes que nos aportan 
las abejas y que tan útiles nos resultan 
para el sistema inmunológico: miel, 
propóleo, jalea real y polen. Por ejem-
plo, la jalea real es una importante 
fuente de energía. Existen en el merca-
do ampollas que combinan esta sustan-
cia natural con vitaminas del grupo B, 
especialmente B6, que es muy útil para 
el normal funcionamiento del sistema 
nervioso, para la formación de glóbulos 
rojos, y para el funcionamiento normal 
del sistema inmune y del sistema hor-
monal.

Otro producto que no puede faltar 
en todo botiquín natural de papás y 
mamás son los jarabes que contengan  
propóleo, equinácea y vitamina C.

El propóleo es una sustancia natural 
elaborada por las abejas que éstas utili-
zan para recubrir sus colmenas y prote-

gerlas frente a los agentes infecciosos. 

La equinácea por su parte posee un 
mecanismo de acción inmunoestimu-
lante, contribuye al correcto funciona-
miento del sistema inmunitario, por 
lo que un momento ideal para ser uti-
lizada es cuando aparecen los primeros 
síntomas del resfriado. 

Mientras que la vitamina C es una vi-
tamina hidrosoluble, fundamental para 
el desarrollo y crecimiento de los más 
pequeños. También tiene propiedades 
antioxidantes, y aumenta las defensas 
actuando como inmunoestimulante. 
Esta vitamina, además, destaca porque 
interviene en el mantenimiento de los 
huesos, vasos sanguíneos y dientes. 

Otro tema que trae de cabeza a las 
familias con la vuelta al cole es la visita 
de los indeseados piojos. Y podemos 
prevenir su aparición sin necesidad de 
productos altamente agresivos y conta-
minantes. La clave está en el aceite de 
neem y aceites esenciales como el árbol 

del té, la lavanda, el limón, el romero y 
la menta. El aceite de neem junto con el 
árbol del té, tienen acción antiséptica  y 
antibacteriana. Podéis encontrar tanto 
champú como loción para realizar un 
tratamiento completo.

La vuelta a una alimentación equili-
brada, dejando de lado exceso de hela-
dos y otros caprichos que los niños han 
disfrutado durante el verano, también 
es un verdadero quebradero de cabeza. 

Una buena opción para la hora de 
la merienda son las barritas de cereales 
ecológicas. Estas barritas destacan por 

combinar las frutas y los frutos secos 
con cereales ecológicos. Las hay con 
frutas variadas, de fruta y chocolate, de 
arándanos, o de manzana y canela. Son 
ideales para combinar con zumos eco-
lógicos o una pieza de fruta para formar 
una merienda sana y deliciosa. n

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

Vuelta al cole con las pilas cargadas y las 
defensas a pleno rendimiento

SALUD 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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con probiOticos?
�Cuidas tu FLORA 
con probiOticos?
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con probiOticos?
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COSMÉTICA

Las pastillas de jabón son uno de 
los máximos exponentes del movi-
miento zero waste, aquí residuo cero, 
ya que usándolas evitamos gran can-
tidad de envases de plástico, duran 
mucho y son más económicas que 
los líquidos. Por calidad-precio y 
sostenibilidad son una gran apuesta. 
Eso sí, no nos vale cualquier jabón 
que priorice colores y aromas por 
encima del bienestar de nuestra piel 
y del planeta.

La cosmética ecológica todavía no 
está tan regulada como la alimenta-
ción. Así que nos podemos encontrar 
productos que se venden como natu-
rales y ecológicos, pero en realidad 
no lo son. Con un solo ingrediente 
bio que lleven ya lo pueden anunciar 
en el embalaje, pero puede darse el 
caso de que estén llenos de otros 
componentes que no nos interesan. 
Largas listas con nombres raros que 
en realidad esconden: colorantes, 
conservantes sintéticos, subproduc-
tos del petróleo o sulfatos (Sodium 
Lauryl Sulfate), que hacen mucha 
espuma, pero también son grandes 
irritantes de la piel.

Hoy en día podemos encontrar 
jabones sólidos ecológicos con los 
ingredientes justos y necesarios para 
hacer una pastilla de jabón tradicio-
nal de alta calidad. Es importante 
que tengan sello de garantía como 
ECOCERT, a nivel internacional, o 
Bio.Inspecta, certificado bajo la nor-
ma de BioVidaSana.

Higiene familiar

Más allá de la pastilla de jabón 
de manos o para ducha, podemos 
basar toda la higiene de la familia 
en los sólidos. Quizás aún no nos lo 
hemos planteado porque todavía no 
es muy común, pero existen jabones 
en pastilla específicos para el pelo, 
exfoliantes, e incluso para afeitar.

Champú: el paso de un champú 
convencional a uno ecológico supo-
ne un gran cambio porque el pelo 
se irá acostumbrando a una formu-
lación menos espumosa y, si en un 
principio puede dar la sensación 

de que no está limpiando tanto, en 
pocos días, tanto el pelo como voso-
tros os iréis acostumbrando y es una 
maravilla.

Si ya venís de un champú bio, 
la transición a un sólido es más 
sencilla. Igualmente, seguid estos 
consejos: primero, cortar un trocito 
de jabón y frotarlo entre las manos; 
segundo, aplicar y lavar el pelo; ter-
cero, enjuagar con abundante agua 
para que no quede ningún resto en 
el cuero cabelludo; cuarto, aplicar 
medio vaso de vinagre de manzana 
ecológico para subir el nivel de aci-
dez del cabello y que quede brillan-

te, ya que la pastilla de jabón es muy 
alcalina. Así equilibramos el pH. 

Exfoliante: Conseguir un efecto 
exfoliante en realidad es muy sen-
cillo porque simplemente necesita-
mos un jabón con algún ingrediente 
como la cáscara de almendra molida 
que elimina impurezas, células 
muertas de la piel y fomenta la reno-
vación celular.

Afeitado: A los que les guste afei-
tarse con cuchilla también pueden 
hacerlo con jabón sólido. Se hume-
dece la brocha con agua caliente, 
se frota en el jabón y se enjabona la 
cara hasta que se forme abundante 
espuma y ¡afeitar! Sirve para todo 
tipo de barbas. 

Jabón de baño: En relación al 
jabón de baño para el cuerpo tam-
bién podemos encontrar versiones 
para los diferentes tipos de piel. Para 
pieles grasas o con tendencia al acné 
son muy interesantes los que contie-
nen ingredientes específicos como 
la arcilla verde, que es un regulador 
natural de la grasa y también aceites 
esenciales con propiedades antibac-
terianas como la canela, el lemon-
grass o la naranja.

Para pieles sensibles o atópicas, 
lo más indicado es el jabón sin per-
fumes ni aceites esenciales, para que 
sean lo más delicados y respetuosos 
posible con la piel. Este es también el 
jabón ideal para los más pequeños.n
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Pastillas de jabón para toda la familia
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La menstruación provoca en la 
mujer cambios a nivel hormonal (su-
ben y bajan los niveles de estrógenos 
y progesterona) y a nivel físico (con 
el sangrado hay una depuración de 
líquidos, hormonas, toxinas, fluidos 
y minerales). Aparte, se dan cambios 
a nivel emocional que implican dos 
fases muy diferenciadas. Una primera 
fase de apertura desde la pre-ovula-
ción hasta la ovulación en que la mu-
jer se siente con más energía, ganas de 
relacionarse y con más deseo sexual. 
En cambio, los días previos a la mens-
truación y ya cuando llega el sangrado, 
llega una fase de recogimiento y de 
introspección que tenemos que apro-
vechar para descansar y no forzarnos 
a estar hacia fuera si no nos apetece.

Alimentos para la mujer

Es interesante acompañar el ciclo 
menstrual prestando atención a la ali-
mentación según en qué fase estamos. 
Por ejemplo, la semana de la mens-
truación y los días posteriores hay que 
potenciar el consumo de alimentos 
ricos en hierro,  como los germinados 

de alfalfa o legumbre con vitamina C, 
para favorecer la absorción de hierro 
(perejil, limón o pimiento). También 
nos podemos ayudar de alimentos 
o especias antiinflamatorias para 
reducir los posibles dolores como la 
cúrcuma, las nueces, las semillas de 
chía o de lino. 

En caso de síndrome premens-
trual, migraña o cansancio, segura-
mente los niveles de estrógenos son 

demasiado elevados. En este caso, 
es muy interesante potenciar el con-
sumo de brócoli, trigo sarraceno, 
semillas (chía, lino y sésamo) y frutos 
secos (nueces, avellanas, almendras y 
nueces de Brasil). Las frutas más reco-
mendadas son la manzana, las uvas, 
la granada y los frutos rojos.

Plantas y suplementos

Hay muchas plantas relacionadas 

con la salud hormonal femenina que 
tienen la capacidad de regular los pro-
cesos hormonales relacionados con el 
exceso o defecto de estrógenos y de 
progesterona. 

Algunas de las plantas que nos 
pueden ayudar a regular desórdenes 
hormonales relacionados con los 
estrógenos son: cimífuga, Dong Quai, 
artemisa, salvia, alfalfa o comino, en-
tre otras. Destaquemos el Dong Quai, 
conocida como la planta de la mujer 
dentro de la farmacopea china. Se usa 
para regular las menstruaciones. Ade-
más, es un tónico que “nutre” la san-
gre y favorece la circulación sanguínea 
y el flujo menstrual.  

Si los desajustes hormonales están 
más relacionados con la progesterona, 
dos plantas que favorecen la concen-
tración de progesterona respecto a los 
estrógenos son el ñame mejicano y el 
sauzgatillo (agnus-castus), que está in-
dicada en caso de síndrome premens-
trual, absencia de menstruación o de 
reglas abundantes. También es una 
gran aliada en la menopausia. n

Apoya la salud hormonal femenina
SALUD
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¿Qué desafíos ha traído 2020 para 
Mooncup? 

El brote mundial de coronavirus en 
la primavera de 2020 provocó la com-
pra de pánico no solo de papel higié-
nico, sino también de productos para 
el período. En momentos como este, 
los beneficios de la copa menstrual 
Mooncup® son aún más claros. Con el 
confinamiento  alterando fundamen-
talmente la vida diaria de millones de 
personas en todo el mundo, la gente ha 
tenido tiempo de reevaluar sus opcio-
nes y hemos visto un gran aumento en 
las ventas tanto a través de nuestro sitio 
web como de los minoristas on line con 
los que trabajamos.

Es más, el “reset del Covid 19” nos 
ha animado a ralentizar nuestro ritmo 
de vida, comprar localmente, dejar los 
desplazamientos y reconectarnos con 
nuestra comunidad. Al igual que con 
otros aspectos de nuestras vidas, en 
relación a nuestros períodos, hemos 
tenido la oportunidad de preguntarnos 
si queremos regresar a “lo de siempre “ 
o si estamos preparadas para probar un 

camino nuevo y más sostenible.

Mooncup es reutilizable: se puede 
usar una y otra vez. Y esto te permite 
ahorrar dinero:  Mooncup dura años y 
cuesta lo mismo que gastarías en pro-
ductos de un solo uso en 6-8 meses.

¿Cuáles son las principales venta-
jas de Mooncup frente a las opciones 
convencionales?

A diferencia de los tampones que 
pueden causar sequedad y dejar fibras, 
Mooncup respeta el equilibrio natural. 
Tiene tres veces más capacidad que 
un tampón normal, por lo que te ofre-
ce una protección más duradera, y no 
hay repuestos voluminosos que trans-
portar o productos usados que tirar.

Mooncup es una alternativa más 
barata, ecológica y saludable a las com-
presas y los tampones desechables.

Sólo necesitas una, así que no es ne-
cesario almacenar diferentes tampones 
o compresas.

¿Por qué elegir Mooncup?

Fabricada en el Reino Unido, Moon-
cup® es la primera copa menstrual 
de silicona del mundo y es una marca 
sinónimo de calidad. Ofrecemos un ser-
vicio de  asesoramiento único dirigido 

por profesionales médicos cualifica-
dos para que tanto las usuarias como las 
minoristas puedan beneficiarse de una 
excelente atención al cliente postventa.

Al escoger una copa menstrual es 
importante recordar que este es un pro-
ducto que se utilizará internamente, 
por lo que es recomendable elegir una 
copa de alta calidad.  Si es demasiado 
barata, es probable que la copa sea de 
baja calidad. También es importante 
elegir una marca de copa menstrual 
que ofrezca buena información de uso 
y un servicio al cliente acreditado. El 
mejor consejo se basa en la experiencia 
médica.

¿Qué hay de la sostenibilidad?

Cada una de nosotras utiliza 
unos 11.000 productos sanitarios de un 
solo uso durante toda su vida, que ter-
minan en el mar o en vertederos. Sólo 
necesitas una Mooncup que dura años y 
años. Gracias a las usuarias de Mooncup 
en todo el mundo, se ha evitado que 
¡más de 2.300 millones de tampones y 
compresas hayan terminado en nues-
tras playas o en vertederos desde 2002!

Muchas copas menstruales en el 
mercado se fabrican en China y vie-
nen con envases de plástico. Todos 
nuestros envases son libres de plásti-
co y reciclables.

Somos una empresa con propie-
dad de acciones para empleados, 
fuimos el primer fabricante de pro-
tección sanitaria en el mundo en 
obtener el estatus de Negocio Ético. 
Hemos sido constantemente una de 
las compañías mejor clasificadas en 
The Good Shopping Guide desde que 
empezaron a publicar el ranking 
de marcas éticas en 2002. Mooncup 
también está registrada en la Vegan 
Society.

¿Cuándo y por qué comenzó 
Mooncup?

El negocio fue creado en 2002 por 
su fundadora, Su Hardy. Fue como res-
puesta a una profunda insatisfacción 
con la industria de la higiene femenina 
debido a los residuos  que generaba, el 
gasto continuado por tener que com-
prar tampones y compresas cada mes 
y los problemas de salud en torno a los 
productos convencionales.

Como empresa, estamos motivados 
por la sostenibilidad, no por el benefi-
cio exponencial a toda costa, por lo que 
gran parte de nuestro trabajo continúa 
transformando la industria de los pro-
ductos sanitarios y rompiendo el tabú 
menstrual.

Para más información sobre 
Mooncup, visita www.mooncup.es. n

Mooncup® ve cómo las ventas se 
disparan durante la pandemia

HIGIENE FEMENINAMontse Mulé,
Editora | redaccion@bioecoactual.com

®

LA PRIMERA COPA MENSTRUAL DE SILICONA

HIGIENE FEMENINA

Hablamos con Eileen Greene, directora de Mooncup Ltd., la compañía 
que está detrás de la copa menstrual de silicona original
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Los cambios de temperatura, el 
estrés o una alimentación inadecuada 
pueden provocar una alteración del 
sistema inmunitario que popularmen-
te se conoce como una bajada de de-
fensas, una puerta de entrada para 
los virus oportunistas.

El final del verano es una época de-
licada porque todavía hace calor, pero 
hay que ir preparando el cuerpo para 
el otoño-invierno. Si esperamos a que 
haga frío, llegaremos tarde. 

Es el momento de empezar a in-
troducir alimentos con más densidad 
nutricional y cambiar el tipo de coccio-
nes para mantener el calor corporal: 
sopas, caldos, cremas, infusiones, etc.

Nutrientes clave

Una alimentación limpia, basada 
en verduras, hortalizas y frutas de 
temporada, proteína vegetal y grasas 
de buena calidad, nos ayudará a tener 
un sistema inmune activo y fuerte.

Algunos micronutrientes muy im-
portantes que siempre tenemos que 
tener en la despensa son:

•	Vitamina C: coliflor, brócoli, col, 
pimientos, cítricos, kiwi o perejil. 
Esta vitamina contribuye a un buen 
funcionamiento del sistema inmu-
ne en diferentes niveles: aumenta 
la fagocitosis, la formación de lin-
focitos y la liberación de interferón, 
entre otros.

•	Carotenoides: hortalizas de color 
anaranjado como la calabaza o la 
zanahoria. También en alga nori, 
yema de huevo o queso curado. 

•	Vitamina E: estimula la formación 
de anticuerpos. Presente en frutos 
secos (almendras y avellanas) y se-
millas.

•	Zinc y selenio: nueces de Brasil, 
huevo y sésamo. También inter-
vienen en una correcta respuesta 
antiinflamatoria.

Además, las setas shiitake, mai-
take y reishi son reconocidas por ser 
inmunoestimulantes y con propieda-
des antivirales. Las podemos añadir en 

múltiples preparaciones como guisos, 
arroces, sopas o salteadas.

No os olvidéis del ajo, con propie-
dades antibióticas y un gran aliado del 
sistema respiratorio, ya que ayuda a 
fluidificar los mocos. 

Suplementos para fortalecer el 
sistema inmune

Echinácea: es una de las plantas 
más conocidas para activar el sistema 
inmune. Contiene sustancias activas 
que protegen las células del organis-
mo de agresiones víricas y bacterianas, 
alcamidas con propiedades antibacte-
rianas y antifúngicas y otras sustancias 
con efectos antiinflamatorios. 

Es reconocida para tratar enferme-
dades infecciosas, ya que influye en la 
actividad de los anticuerpos (mono-
citos y macrófagos), aumenta la pro-
ducción de leucocitos y de la proteína 
interferón, clave en la lucha contra 
organismos infecciosos. Actúa sobre 
diversos sistemas, pero especialmente 
en el respiratorio superior: laringitis, 
amigdalitis y procesos catarrales de 
nariz y senos nasales.

Própolis: es una sustancia natural 
elaborada por las abejas para defender 
la colmena contra las infecciones. Su 
nombre deriva del griego “pro” y “po-
lis”, que se traduce como defensor de 
la ciudad.

El própolis posee importantes pro-
piedades: antiséptico, antiinflamato-
rio, analgésico e inmunoestimulante. 
Actúa como un potente antibiótico 
natural. Muy útil para tratar las infec-
ciones de las vías respiratorias altas: 
laringitis, gripe u otitis, etc.

Vitamina D3: la vitamina D se 
considera una hormona por la gran 
cantidad de funciones en las que 
interviene, entre ellas es muy impor-
tante para el buen funcionamiento 
del sistema inmunitario. La principal 
fuente de vitamina D es el sol y de 
cara al otoño-invierno es interesante 
tenerla en cuenta. De hecho, muchas 
personas, incluso en verano, tienen 
niveles bajos por la exposición solar 
con protección. La forma más biodis-
ponible es la D3. n

Refuerza tu inmunidad de manera natural
SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Uno de los pilares básicos para 
estar fuertes y combatir las 
agresiones externas 

En el dominio de la nutrición, 
explorar los vínculos entre dieta y 
salud es fundamental para el estable-
cimiento de las bases de un buen fun-
cionamiento del sistema inmunológi-
co.  Reforzar la inmunidad, a través 
de lo que comemos, se ha vuelto in-
dispensable, si queremos que nuestro 
sistema inmune actúe con eficiencia. 
Incluir en la dieta ciertos nutrientes 
puede mejorar la inmunidad ante 
agresiones externas.

 ¿Cómo actúan en nuestro orga-
nismo, estos nutrientes?

Su modo de acción se basa en el re-
fuerzo y la optimización del funciona-
miento del sistema inmune. Además, 
algunos de estos compuestos natura-
les, gracias a su elevado potencial an-
tioxidante, llevan a cabo actividades 
de eliminación de radicales libres 
y actúan como antiinflamatorios 
y reparadores de las mucosas. Es 

importante saber que más del 65% de 
las células inmunes en el cuerpo se 
encuentran en el intestino. Depurar el 
intestino y mantener una buena salud 
intestinal, consumiendo los alimentos 
adecuados, es fundamental para tener 
unas defensas fuertes.

Los datos epidemiológicos sugieren 
que la ingesta de alimentos ricos en 
ciertos fitoquímicos pueden proteger-
nos contra las enfermedades y agre-
sores externos como son los agentes 
infecciosos. Alimentos como las bayas 
de saúco, de grosellero, los aránda-
nos… y en general los frutos rojos, 
los contienen. Estos compuestos tan 
importantes para fortalecer la inmu-
nidad, también actúan como grandes 
antioxidantes, que nos ayudarán al 
control de la inflamación. 

Las bayas de saúco y de grosellero 
negro, son dos indispensables por sus 
propiedades medicinales asociadas a su 
contenido en polifenoles, o compues-
tos con propiedades antioxidantes, 
antinflamatorias e incluso antivirales, 
de demostrada eficacia.   La inclusión 

en la dieta de estos frutos rojos, afecta 
de forma positiva a nuestras muco-
sas, tanto a la respiratoria como a la 
intestinal, y actúan contrarrestando el 
estrés oxidativo, contribuyendo tam-
bién a la reducción de la inflamación y 
a la reparación de las mucosas dañadas 
por una infección. Los concentrados 
de bayas de saúco y grosellero negro 
podemos encontrarlos en forma de ja-
rabe balsámico unidos también a otras 

sustancias de interés para nuestro 
sistema respiratorio e inmunológico, 
como son: el propóleo, los extractos 
de plantas como el tomillo, el gor-
dolobo, el regaliz y los aceites esen-
ciales como el eucalipto radiata, la 
ravintsara y el mirto. La combinación 
de todos ellos puede constituir una 
buena ayuda para potenciar nuestras 
defensas y combatir a los agresores 
externos.n

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA / SALUD
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COSMÉTICA

"La biodiversidad es esencial para 
la vida" es el mensaje que se encuentra 
en el corazón de la Estrategia de la bio-
diversidad de la UE para 2030, que fue 
adoptada por la Comisión Europea en 
mayo de 2020. Su objetivo ambicioso es 
poner la biodiversidad europea en un 
camino hacia la recuperación. Para ello, 
una de sus acciones principales será la 
de restaurar los ecosistemas degradados 
de la tierra en toda Europa mediante el 
aumento de la agricultura ecológica, 
que proporciona alimentos sanos, 
aumenta la fertilidad del suelo y la 
biodiversidad y reduce la huella de la 
producción de alimentos. Al menos el 
25% de las tierras agrícolas de la UE se 
han de cultivar orgánicamente para el 
2030. Una gran parte del sector cosmé-
tico natural y orgánico ya contribuye 
a lograr este porcentaje mediante la 
producción biodinámica y orgánica de 
las plantas y frutas de las que utiliza los 
extractos y derivados en la formulación 
de sus productos. ¿Cómo contribuyen 
estas técnicas a la protección de la bio-
diversidad y la restauración de tierras? 

NATRUE ha pedido a la experta Claire 
Hattersley, directora de jardines de 
Weleda del Reino Unido durante más 
de 20 años, que nos explique.

Porqué la agricultura ecológica 
es mejor para el planeta

La agricultura ecológica es un 
método agrícola en que se utilizan 
sustancias y procesos naturales para 
producir alimentos, plantas y flores. A 
diferencia de la agricultura intensiva, 
la agricultura orgánica se caracteriza 
por su impacto positivo en la salud y la 
fertilidad del suelo, que contribuye a 
preservar el equilibrio ecológico. Ade-
más, la agricultura ecológica apoya 
la protección de la biodiversidad y el 
bienestar animal ya que funciona con 
sistemas y ciclos ecológicos, ayudando 
a mantenerlos.

Agricultura biodinámica: orgá-
nica, ecológica y espiritual

La agricultura biodinámica compar-

te muchos aspectos con la agricultura 
orgánica, ya que ambas cuidan el sue-
lo, evitando fertilizantes artificiales 
o pesticidas químicos, insecticidas o 
fungicidas. Si bien el punto de partida 
del cultivo biodinámico siempre es or-
gánico, la diferencia principal entre la 
agricultura biodinámica y la agricultu-
ra orgánica es que la biodinámica tiene 
en cuenta los ritmos de la naturaleza. 
Por ejemplo, los productores biodi-

námicos estudian los movimientos 
solares y lunares para escoger el mejor 
momento para cultivar plantas, flores 
y alimentos para asegurar las mejo-
res cualidades. Con la espiritualidad 
jugando un papel importante en la 
agricultura biodinámica, los produc-
tores biodinámicos son especialmente 
conscientes de las fuerzas intangibles y 
no vistas en el trabajo en la naturaleza: 
desde los efectos de los movimientos 

La agricultura biodinámica y la agricultura orgánica: 
los aliados de la protección de la biodiversidad
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del sol y la luna hasta la interconexión 
de todas las cosas que hay debajo y en-
cima de la superficie del suelo.

Para Claire Hattersley, la relación 
entre el jardinero y el suelo es la piedra 
angular de la agricultura biodinámica. 
"Los productores biodinámicos tienen el 
objetivo de trabajar en armonía con la natu-
raleza en lugar de hacer una guerra contra 
ella", afirma Claire. "Cuando fomentan la 
biodiversidad en sus granjas y jardines, los 
cultivadores y sus cultivos se benefician de los 
efectos equilibradores de la naturaleza".

La interdependencia del suelo y 
la biodiversidad

La diversidad de especies (tanto 
vegetales como animales) es un factor 
clave para determinar el nivel de salu-
bridad del suelo. "Creando y gestionando 
diversos hábitats como prados de flores 
silvestres, estanques y vallas, los productores 
protegen recursos y hábitats importantes 
para la vida salvaje", explica Claire. Tanto 
las técnicas orgánicas como las biodi-
námicas crean oportunidades para que 
la naturaleza establezca un equilibrio 
saludable en la tierra, fomentando y 
apoyando la biodiversidad que hay. 

Menos intervención humana también 
significa dejar que algunas zonas de 
una granja o jardín "vuelvan a ser sal-
vajes", lo que les aporta más vida.

En los jardines de Weleda, en el 
Reino Unido, se cultivan más de 40 
especies de plantas medicinales dife-
rentes para proveer las instalaciones 
de producción del Reino Unido de 
Weleda, pero también se cultivan cien-
tos de especies de plantas diferentes 
para apoyar exclusivamente a la biodi-
versidad de su tierra. "Tenemos prados 
de flores silvestres, vallas, bordes de 
bosque, estanques y campos de cultivo, 
que están totalmente llenos de plantas, 
insectos y aves", nos dice Claire.

Suelos saludables = plantas 
sanas

La agricultura industrializada se 
ha centrado desde su inicio en la pro-
ductividad sin preocuparse demasiado 
por la vida y la salud de los suelos. Pero 
alimentar las plantas no es igual a ali-
mentar a los organismos del suelo. "El 
suelo saludable es la clave para el cultivo de 
plantas sanas; cosa que los productores orgá-
nicos y biodinámicos saben desde hace mucho 
tiempo", explica Claire. El uso tradicio-
nal de abonos minerales utilizados en 
la agricultura convencional ha contri-
buido a un agotamiento gradual de la 
vida y la salud de los suelos agrícolas, 

pero la agricultura orgánica y biodiná-
mica ayuda a contrarrestar, puesto que 
no sólo cuidan mucho las plantas, sino 
también el suelo. Para ello, es esencial 
el uso del compost ya que alimenta las 
algas, las bacterias y los hongos del sue-
lo. El compost también es una fuente 
de humus, que es el componente vivo 
del suelo. "Cuando añadimos compost al 
suelo, proporcionamos alimento durante 
toda la vida al suelo", afirma Claire.

Ingredientes orgánicos y biodi-
námicos en cosmética

¿Cuál es el resultado de las técnicas 
aplicadas a la agricultura orgánica y 
biodinámica para mantener los suelos 
saludables y apoyar la interconexión 
entre cultivadores, suelo y biodiversi-
dad? "Una planta que ha crecido en conexión 
saludable tanto con la tierra viva como con 
un entorno lleno de vida será un ingrediente 
de máxima calidad en cualquier producto 
cosmético en el que se incluya", explica 
Claire. "Esta es la razón por la que Weleda 
ha cultivado desde el comienzo de la historia 
de su empresa sus plantas biodinámicas para 
obtener los ingredientes de la mejor calidad 
posible para utilizar en nuestros productos 
medicinales y cosméticos naturales". n
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Cuidado Intensivo Rostro y Cuerpo

CUIDADO SOS
NUTRE Y REPARA

PIEL SECA Y AGRIETADA
NUEVO

Descubre Skin Food Light, una nueva textura 
ligera de rápida absorción, que se funde con la piel 

aportándole hidratación y confort inmediatos.  
Con todos los beneficios e ingredientes de la fórmula 

original desde 1926, nutre intensamente para una 
piel suave, elástica e iluminada.

Nutrición intensiva calmante.

Formulada a base de ingredientes 
100% Naturales y BIO.

Consigue una piel saludable, 
bonita y llena de vitalidad.

Encuentra tu punto de venta más cercano en www.weleda.es
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(*) Artículo escrito en colaboración con Claire Hattersley, directora de jardines del Reino Unido de Weleda.
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Cepillos dentales 
biodegradables de Bambú, de 
Sol Natural

¡Una opción más sostenible para tu 
higiene dental! Los cepillos dentales 
de Sol Natural están elaborados con 
componentes 100% naturales: man-
go de bambú ecológico y filamentos 
de Bionylon biodegradables. Cuando 
toque renovarlo, plántalo: en pocos 
meses se descompondrá convirtién-
dose en abono para la tierra. Dispo-
nible en 2 tamaños: adulto e infantil.

· Marca: Sol Natural		
www.solnatural.bio

· Distribución: Vipasana Bio S.L.

Elixir bucal aliento fresco, de 
Corpore Sano

Ayuda a reforzar el esmalte previ-
niendo la formación de placa dental. 
Cuenta con las propiedades de la ca-
momila, el aloe vera y la menta, para 
cuidar los dientes y encías. Contribu-
ye a tratar eficazmente las afecciones 
bucodentales más frecuentes: caries, 
sarro y gingivitis. Mantiene las encías 
sanas y una boca purificada. Propor-
ciona un aliento limpio y fresco. No 
contiene alcohol ni flúor.

· Certificado: Cosmos Organic, 
Ecocert 

· Marca: Corpore Sano	
www.corporesano.com

· Empresa: Disna, S.A.

Desodorante roll-on extra 
sensitive, de Sante

Protección eficaz gracias a la salvia 
bio que protege y combate el mal 
olor corporal. Con aloe vera bio que 
hidrata y calma la piel. Sin sales de 
aluminio ni alumbre. Con agradable 
fragancia fresca. Apto para veganos. 
Aplicar diariamente sobre la piel 
seca. Indicado para piel sensible.

· Certificado: BDIH, Natrue, 
Vegano 

· Marca: Sante Naturcosmetik | 
www.sante.de/en

· Distribución: Naturcosmetika 
Ecológica, S.L.		
www.naturcosmetika.com

Aceite corporal regenerador de 
granada 100ml, de Weleda

Aceite corporal 100% vegetal de rápi-
da absorción. Cuidado antioxidante 
que regenera la piel intensamente 
retardando los signos del envejeci-
miento cutáneo. Su fórmula 100% 
natural contiene aceite biológico de 
semillas de granada de extraordi-
narias propiedades antioxidantes y 
reafirmantes. Fragancia femenina y 
sensual a base de aceites esenciales 
naturales de madera de sándalo, ne-
roli y davana.

· Certificado: Natrue 
· Marca: Weleda | www.weleda.es
· Empresa: Weleda SAU

HIGIENE DENTAL HIGIENE DENTAL HIGIENE CORPORAL CUIDADO PERSONAL

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA Y CUIDADO PERSONAL

https://tallermadreselva.com/
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Al finalizar el verano notamos que 
el cabello se nos cae más. No es un 
mito ni una sensación, es debido el 
fenómeno llamado caída estacional 
del cabello. Esta caída en realidad 
es resultado de la renovación natu-
ral del cabello, que se produce en 
los cambios de estación, con mayor 
fuerza en otoño. La caída suele ser 
más acentuada en esta estación por-
que normalmente el cabello también 
se encuentra más debilitado debido 
a la alta exposición al sol y al calor 
durante los meses de verano, junto 
otros elementos como el cloro de las 
piscinas o la sal del mar. Todo ello 
provoca que el cabello se reseque y se 
vuelva más frágil.

A los humanos no se nos cae todo 
el cabello a la vez, como les ocurre a 
otros mamíferos, ya que cada uno de 
nuestro cabello puede encontrarse 
en una fase distinta del ciclo de creci-
miento. Cada ciclo tiene tres fases. La 
primera es la fase de crecimiento en 
la que se encuentra el 90% del cabello 
y dura de media unos 3 años. Después 
se pasa a la fase de transición, que 
dura alrededor de 2 a 3 semanas 
donde el crecimiento se ralentiza. Fi-
nalmente, el cabello pasa a la fase de 
reposo, en que el cabello ya no crece. 
Puede permanecer en esta fase hasta 
3 meses hasta que crece otro folículo 
o simplemente cae. Los folículos del 
cabello pueden completar hasta 30 
ciclos, dependiendo de la persona, 
hasta que dejan de crecer definitiva-
mente.

Entre finales de verano y princi-
pios de otoño, una gran cantidad de 
cabello puede estar en fase de reposo. 
Esto puede provocar una mayor caída 
del cabello en un periodo corto de 
tiempo, pero hay que tener en cuenta 
que cada persona tiene un ritmo dis-
tinto, pudiendo llegar a alargarse la 
caída durante los 3 meses de otoño. 
Además, esta caída es reversible, pues 
una vez finaliza, el cabello volverá a 
crecer. Si el periodo de caída dura más 
que 3 meses puede que se deba a otros 
motivos y se recomienda consultar a 
un especialista.

Aunque la caída es totalmente na-
tural, unos buenos hábitos de cuidado 
capilar pueden fortalecer el cabello y 
frenarla. Hay que evitar, en la medida 
de lo posible, la exposición directa del 
cabello a altas temperaturas, como, 
por ejemplo, lavarse el cabello con 
agua muy caliente o el abuso de 
planchas y/o secadores. Las altas 
temperaturas suelen abrir más la cu-
tícula del cabello y lo debilitan.

Otro consejo es peinarse con un 
cepillo de bambú o madera, que 
evita tirones y estimula el cuero ca-
belludo, favoreciendo el crecimiento 
capilar.

Nuestra rutina de higiene capilar 
es muy importante para no debilitar 
más el cabello.  Las marcas de cham-
pú convencionales usan tensoactivos 
que generan mucha espuma como 
por ejemplo el SLS (Sodium Lauryl 

Sulfate). Pero estos tensoactivos tan 
agresivos y económicos también des-
truyen la protección natural del cabe-
llo y, conjuntamente con las siliconas, 
hacen que el cabello se reseque y se 
debilite más.

Usar un champú natural certifi-
cado Bio, no sólo respeta el cabello 
porque no contiene ni siliconas ni 
tensoactivos agresivos, sino que ade-
más, en su fórmula suele contener 
ingredientes naturales/Bio que ayu-
dan a fortalecer el cabello como la 

avena Bio o el ginkgo Bio. Aparte de 
fortalecerlo es importante hidratarlo 
con aloe vera Bio o darle vitalidad, por 
ejemplo, con un extracto de manzana 
Bio.

Otros productos como acondicio-
nadores y mascarillas sin siliconas 
o aceites vegetales para el cabello, 
como el argán, el aguacate o el coco, 
son también un buen complemento 
natural en la rutina de cuidado capi-
lar que ayudan a tener el cabello más 
fuerte y previenen su caída. n

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

Cuidado del cabello después del verano

COSMÉTICA

NUEVOS

CUIDAMOS EL CONTENIDO
    • Productos con certificación Ecocert Cosmos Organic
    • Con ingredientes Bio seleccionados.

BOTELLAS 100% R-PET.
Con plástico reciclado procedente 
de otros envases.

Tapón dosificador
Sin muelle metálico en el interior.
Minimizamos el impacto medioambiental.

CUIDAMOS EL CONTINENTE

www.naturabiocosmetics.com

reciclado
PET

100%
Botella

¡ Innovador
formato con

dosificador!

Champú y Acondicionador

VITALIDAD
• Aportan vigor y brillo al cabello.
• Con aloe y manzana Bio.
• Agradable fragancia a manzana.
• Aptos para veganos.

740ml marca local

123rf Limited©Andriy Popov 

https://www.naturabiocosmetics.com/
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ALIMENTACIÓN

LA ENTREVISTA

Ecologista histórico

En 1988 fundaste Sonnentor. 
¿Cómo surgió la idea?

Antes de fundar Sonnentor, había 
perdido el trabajo y tuve que tomar la 
decisión de quedarme en la zona donde 
vivo o irme a otro lugar donde pudiera 
encontrar trabajo, entonces conocí a los 
primeros agricultores ecológicos cerca-
nos a mi zona (al noroeste de Austria 
cerca de la frontera checa). Me dijeron 
que no tenían tiempo para vender sus 
productos. Decidimos cooperar desde 
el principio: vendía los productos en el 
mercado y luego empezamos a crecer. 
Para mí era importante llevar mis pan-
talones de cuero viejos, para sentir de 
donde provienen tanto los productos 

como yo, nuestras raíces y las historias 
que hay detrás de los productos. Estos 
viejos pantalones de cuero pertenecían 
a mi padre; este año cumplen 100 años.

¿Qué diferenciaba Sonnentor de 
las otras empresas austriacas o las 
asociaciones de agricultores de ese 
momento?

Al principio nadie estaba interesado 
en lo ecológico... la gente ¡no sabía qué 
era ecológico! En ese momento, lo más 
importante era mostrar las caras de los 
que trabajaban la tierra: mostrar quién 
producía nuestros productos, quien 
tenía las manos en la tierra y en qué 
tierra. Esto lo valoraban nuestros con-
sumidores ya que nuestros productos 
les hacían sentir conectados con los 
campos y hacía que la gente se sintiera 
bien porque los productores hacen lo 
mejor: mantener el equilibrio en el en-
torno, mantener vivas las zonas rurales 
y mantener hábitos saludables. Una 
gran diferencia fue la relación con los 
productores: la industria convencional 
siempre se centra en los precios y en 
la maximización del beneficio. Nunca 
presioné a nadie con los precios, ni una 
vez en los treinta años de la historia de 
nuestra empresa. Y tampoco quiero 
hacerlo en los próximos treinta años: si 
presionas a alguien, obtendrás presión, 
y esto es lo que no necesitamos.

El equipo Sonnentor cuenta ya 
con unas 500 personas en todo el 
mundo y ofrecéis más de 900 refe-
rencias de productos, ¿cómo gestio-

náis vuestros impactos ambientales 
y sociales?

Incluso al principio cuando trabaja-
ba con tres agricultores y desde enton-
ces, y siempre, he estado pensando en 
cooperación. Esta forma de trabajar y 
de vivir en la cooperación nos hace más 
fuertes, ya que juntamos todos los ta-
lentos y tenemos un valor subyacente: 
compartirlo es la base de la coopera-
ción. Tratar como quisiera ser tratado 
es un lema para mí. La vida, el trabajo 
y las relaciones son un círculo. Intento 
pensar siempre en el impacto social de 
la empresa. Con mi primer empleado, 
ya intenté seguir estos valores, y así 
lo seguimos haciendo ahora. Nuestros 
valores sociales no han cambiado y 
estamos encantados de poder ayudar 
y colaborar con nuestra comunidad 
local, así como con las comunidades de 
todo el mundo.

Economía del bien común

Colaboras con agricultores de 
España, Rumania, Tanzania y Nueva 
Zelanda, entre otros países. ¿Cómo 
funcionan estas colaboraciones?

El suelo es limitado. Tenemos 
muchas colaboraciones con agricul-
tores internacionales. Por ejemplo, 
con España trabajamos con zonas del 
sureste y del centro de España. Estas 
colaboraciones siempre funcionan con 
una mentalidad win-win (todos ganan) 
de hacer negocio que sea coherente con 
nuestra filosofía como empresa y estilo 

de vida y que garantice buenos ingresos 
para los agricultores. En colaboraciones 
a largo plazo como la de Nueva Zelanda 
para la miel de Manuka, trabajamos 
con agricultores que no explotan, sino 
que protegen la zona. Además, nos en-
cargamos del balance de CO2 de estas 
colaboraciones: plantamos árboles 
para equilibrar el transporte y el impac-
to ambiental; así, estamos funcionando 
oficialmente con CO2 neutro.

Practicáis la “economía de bienes 
comunes” y vuestro lema es “vivir 
y dejar vivir”. ¿Cómo hacéis que 
vuestra empresa funcione con esta 
filosofía en el sistema económico 
hiper-competitivo actual?

Nuestras asociaciones son a largo 
plazo y se basan en relaciones sosteni-
bles donde todos ganamos. Un profesor 
de economía de los bienes comunes 
de la universidad con el que hablé me ​​
dijo que nuestra manera de trabajar es 
economía del bien común: invertir en 
el ecosistema local, ayudar a las zonas 
rurales, establecer colaboraciones lar-
gas en las que los agricultores pueden 
confiar.

¿Qué podemos hacer como indi-
viduos para ir hacia un enfoque de 
vida más holístico?

Es tan sencillo: entender lo que real-
mente necesitas. Lo que no necesites, 
¡no lo cojas! Hacer lo que sentís real-
mente por dentro y no os comparéis 
con nadie. n

Johannes Gutmann,
“La vida, el trabajo y las relaciones son un círculo”

Johannes Gutmann, fundador de 
Sonnentor: empresa tradicional 
familiar que practica la economía 
del bien común.

Oriol Urrutia, Co-Editor de Bio Eco Actual y Politólogo, 
comunicacion@bioecoactual.com

http://www.biocop.es/



