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El consumo de productos ecoló-
gicos ha aumentado en los últimos 
años a medida que la sociedad se 
ha ido concienciando del alto coste 
que tiene para el medio ambiente y 
nuestra salud el modelo alimentario 
agroindustrial predominante hoy en 
día, que hace un uso intensivo de los 
recursos. Pero ¿sabemos qué diferen-
cias hay entre la agricultura ecológica 
y la convencional? 

El sistema de producción o de ela-
boración de un alimento ecológico y 
uno convencional varía y de ahí vienen 
las diferencias entre los productos ob-
tenidos y los precios. La agricultura 
ecológica busca obtener alimentos 
de máxima calidad sin usar produc-
tos químicos de síntesis ni organis-
mos modificados genéticamente, 
mantener o aumentar la fertilidad 
del suelo y persigue preservar el 
medio ambiente. Apuesta por un 
planteamiento integrador entre las 
técnicas y las prácticas tradicionales 
y modernas que incluyen la fertiliza-
ción biológica de los suelos, la recupe-
ración de variedades tradicionales y el 
respeto por los ciclos biológicos en las 
recolecciones.

“La diferencia de la agricultura eco-
lógica con la convencional es de base 
y de fondo. Es una concepción de la 
producción: la ecológica basa su pro-
ducción en ciclos naturales y la con-
vencional mira a la productividad”, 
explica Rubén Valls, responsable co-

mercial de Cal Valls, empresa familiar 
dedicada desde 1978 a la producción 
y elaboración de zumos y conservas 
vegetales de cultivo ecológico.

“Si quieres cultivar maíz con-
vencional, hablas con un ingeniero 
agrónomo y te dirá lo que necesitas 
sin tener en cuenta el tipo de suelo 
ni el clima. La planta crecerá, pero 
con una serie de carencias y en un 
entorno y clima no adecuados. Em-
pezará a tener problemas: plagas, 
enfermedades... y lo solucionarán con 
productos químicos”, explica Rubén 
Valls, quien añade: “En cambio, en el 
cultivo ecológico nos planteamos: qué 
tipo de suelo tengo y qué variedades 
se pueden adaptar a este tipo de clima 
para que la planta crezca sana y no 
tenga que tratarla. Los tratamientos 
ecológicos no son nunca tan eficientes 

ni agresivos como los utilizados en la 
agricultura convencional”. 

Las prácticas agrícolas conven-
cionales se centran en los monocul-
tivos y en el empleo de fertilizantes 
y plaguicidas que reducen la fauna 
y la flora del entorno. Así, se erosio-
na la fertilidad biológica de los suelos, 
se empobrecen y se tienen que enri-
quecer de forma artificial. “El suelo es 
fundamental para cultivar: tiene que 
estar equilibrado, estructurado y ser 
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rico en materia orgánica. Sin embar-
go, en la agricultura convencional es 
solo el soporte”, dice Valls. 

Xabier Mendía, gerente de Gumen-
di, empresa que cultiva, acondiciona 
y comercializa productos ecológicos 
para su consumo en fresco desde 
1992, también pone el foco en los sue-
los: “La agricultura ecológica busca 
enriquecerlos de una forma mucho 
más natural: con compost y materias 
orgánicas. Son unos suelos que, al no 
utilizarse pesticidas, generan unos 
niveles de riqueza y fertilidad que no 
se ven en la convencional”. Y agrega: 
“En algunas fincas tenemos suelos 
con niveles de fertilidad tan altos a 
los que no tenemos que incorporarles 
compost durante largos períodos de 
tiempo”. 

¿Cómo cuidar el suelo? “Haciendo 
rotaciones de cultivos, con adobos en 
verde -consiste en cultivar y enterrar 
una planta triturada en el suelo, espe-
cialmente leguminosas-, y aportando 
materia orgánica”, detalla Valls. Así, se 
consigue reducir la erosión hídrica del 
suelo y fijar el nitrógeno atmosférico. 

La protección de los cultivos

Tras analizar los suelos y el clima, 
los profesionales de la agricultura 
ecológica eligen las especies y las 
variedades -tradicionales o mejora-
das- que sean más resistentes. Y ahora 
toca proteger a las plantas de enfer-
medades y plagas. Para ello, hay que 
tener en cuenta el adecuado manejo 
del suelo, la fertilización, el riego y las 
demás técnicas de cultivo, tal y como 
expone la Sociedad Española de Agri-
cultura Ecológica / Sociedad Española 
de Agroecología (SEAE). 

“Irás reduciendo las plagas y enfer-
medades poco a poco con la utilización 
de diferentes técnicas: puedes jugar 
un poco con los propios predadores, 
favorecer la polinización con abejas, 

conseguir eliminar ciertas plagas con 
murciélagos y emplear feromonas 
para la confusión sexual y evitar así 
la reproducción de las plagas, entre 
otros métodos”, expone Mendía. 

En la agricultura ecológica también 
se recomienda conservar los setos, 
un refugio temporal de numerosas 
familias de insectos auxiliares. Por 
ejemplo, según recoge la SEAE, se ha 
demostrado que la especie de seto Ri-
bes nigrum (grosellero negro) beneficia 
a manzanos, perales y melocotoneros 
al aumentar los enemigos naturales 
de las plagas. Asimismo, existen mu-
chas plantas en la naturaleza con sus-
tancias que pueden emplearse como 
insecticidas, siendo los más utilizados 
en agricultura ecológica la rotenona, 
las piretrinas naturales y el aceite de 
neem.

“En el sector convencional, cuando 
tienes un determinado problema con 
una planta o árbol, vas al catálogo de 
fitosanitarios y obtienes una solución 
agresiva y efectiva”, dice Mendía. “En 
la agricultura ecológica las soluciones 
son menos potentes, así que tienes 
que adelantarte al problema y hacer 
tratamientos preventivos más que 
curativos”. 

“Por ejemplo, este año el hongo de 
la monilia está haciendo mucho daño 
a los melocotoneros. En la agricultura 
convencional no es un problema im-
portante: se tratan y eliminan. Pero 
no es tan sencillo en la ecológica, así 
que tienes que estar en constante aler-
ta para detectarlo lo antes posible”. En 
este sentido, Valls afirma: “El cultivo 
ecológico de árboles frutales es más 
complicado si no son árboles autócto-
nos”. 

Según detalla la SEAE, en los últi-
mos años el uso de arcillas, como el 
caolín, que crean una barrera protec-
tora en los frutales, se está desarrollan-
do como una herramienta muy eficaz 

en la prevención y control 
de plagas tan importantes 
para los frutales de pepita 
como la mosca de la fruta 
(Ceratitis capitata), carpo-
capsa (Cydia pomonella) y 
psila (Cacopsylia pyri). 

En la agricultura eco-
lógica se pueden emplear 
una serie de fertilizantes y 
acondicionadores del sue-
lo, plaguicidas y productos 
fitosanitarios autorizados. 
Éstos están recogidos en 
los anexos I y II del Regla-
mento (CE) 889/2008 de 
la Comisión, de 5 de  sep-
tiembre de  2008, por el 
que se establecen dispo-
siciones de aplicación del 
Reglamento (CE) 834/2007 
del Consejo sobre produc-
ción y etiquetado de los 
productos ecológicos, con 
respecto a la producción 
ecológica, su etiquetado 
y su control.  El primer 
reglamento de produc-
ción ecológica en el que 
se introdujo y protegió el 
término nació en 1992 si 
bien el concepto era ante-
rior: en España ya existían 
este tipo de alimentos.  

Las técnicas de reco-
gida de las frutas y las 
verduras son bastante 
similares en el sector 
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Foto cedida por Alimentos Ecológicos Gumendi. Cultivo manzanos ecológicos

Levadura Nutricional Bio, 
de El Granero Integral

El Granero Integral presenta su le-
vadura nutricional BIO, producto de 
cultivo ecológico.

La levadura nutricional BIO es una ex-
traordinaria fuente de proteínas y de 
fibra, además de aportar algunos mi-
nerales y vitaminas del grupo B, por 
lo que puede contribuir al bienestar 
digestivo, al normal funcionamiento 
del sistema inmunitario y al manteni-
miento del cabello, la piel y las uñas.

Son múltiples sus aplicaciones cu-
linarias. Su sabor recuerda al queso 
curado con un toque de frutos secos. 
Se puede añadir a platos de pasta, 
ensaladas, cremas, hamburguesas 
vegetales, etc., razón que ha llevado 
a extender su utilización en la cocina 
vegana y en recetas libres de lácteos.

•	 De cultivo ecológico
•	 Vegano
•	 Alto contenido en fibra

Certificados:

Ecológico (Euro Hoja) | Sohiscert

Marca:

El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa:

Biogran S.L. | www.biogran.es

www.masterorganic.es

Recomendado por

EL PRODUCTO DEL MES

La gente que 
consume 
ecológico está 
alineada con el 
producto local
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ecológico y el convencional. Las dife-
rencias llegan en la postcosecha (en-
friamiento, limpieza, clasificación 
y empaquetamiento de los alimen-
tos): los productos de la agricultura 
convencional son tratados antes de 
introducirlos en las cámaras frigorí-
ficas para alargar su conservación. 
Por ejemplo, añaden cera a las man-
zanas (si bien la tienen de forma 
natural, al lavarlas para sacar restos 
de pesticidas y suciedad también se 
va la cera) y en cebollas y patatas 
se utilizan productos para evitar la 
germinación. 

El sector ecológico apuesta más 
que el convencional por la venta de 
proximidad, ya sea directa -de agri-

cultores a consumidores- o en tiendas 
especializadas, que “siguen peleando y 
manteniéndose”, nos dice Mendía. “La 
gente que consume ecológico está ali-
neada con el producto local”, agrega. 

Más que un sistema de 
producción

“La gente que lleva ya años en el 
sector ecológico entró cuando no era 
un negocio: entraba por una serie 
de valores entre los que están unas 
mejores condiciones laborales. No es 
algo intrínseco ni obligatorio, es algo 
coyuntural. Sin embargo, a medida 
que más empresas se introducen en 
la agricultura ecológica, se corre el 
riesgo de perder estos valores”, dice 
Mendía. “Además, como el valor aña-
dido es más alto, las condiciones sue-
len ser mejores que las que hay en el 
convencional, donde hay una guerra 
de precios”. 

En la misma línea, Valls reflexio-
na: “Las empresas de agricultura eco-
lógica eran pequeñas, familiares y 
artesanales, y compartían unos valo-
res: el producto ecológico no era solo 

un sistema de producción más sa-
ludable y respetuoso con el medio 
ambiente, era un sistema integral 
que buscaba una comercialización 
agraria más justa, una valoración 
del producto agrario y del trabajo 
del agricultor, que perseguía un 
consumo más responsable y sos-
tenible. Esto ha cambiado con la re-
estructuración del sector ecológico: 
ahora hay grandes empresas que se 

han metido para especular”. 

“Se pretendía crear un modelo 
comercial alternativo al convencional 
para no acabar con los mismos pro-
blemas como la venta por debajo del 
precio de coste. Desafortunadamente, 
todo esto se ha quedado por el camino 
y ahora los pequeños nos tenemos que 
reinventar y volver a concienciar al 
consumidor”, concluye Valls. n

©Centipede Films,S.L. Cultivo de tomate ecológico Cal Valls
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el cambio climático.
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POLÍTICA AGRARIA

La estrategia F2F, Farm to Fork, 
(aquí De la Granja a la Mesa) es una 
oportunidad para hacer más justas y 
sostenibles la alimentación y la agricul-
tura mediante políticas europeas.

El 20 de mayo, la Comisión Euro-
pea publicó la estrategia Farm to Fork 
(F2F). Esta estrategia da una visión 
para un sistema alimentario más 
sostenible, con la producción y la de-
manda orgánica entre sus elementos 
básicos. Aunque la estrategia F2F no 
es legalmente vinculante, muchas de 
sus iniciativas y propuestas lo son. 
Algunas propuestas establecidas en la 
estrategia F2F afectan directamente la 
producción y la demanda ecológicas.

La Comisión Europea ha fijado 
el objetivo de alcanzar el 25% de las 
tierras agrícolas en agricultura ecoló-
gica en la UE en 2030. Es importante 
tener en cuenta que este objetivo 
es de media, y no todos los Estados 
Miembros deben alcanzar el 25% de 
las tierras ecológicas en su territorio. 
La Comisión propone incentivos para 
impulsar la conversión a producción 
ecológica mediante un aumento de 
la demanda de productos ecológicos. 
Las propuestas relevantes en este con-
texto son:

•	La publicación de un nuevo Plan de 
Acción Orgánico Europeo (el actual 
plan de acción finaliza en 2020), 
que debería apoyar el desarrollo 

del sector ecológico mediante la 
coordinación de políticas públicas 
e iniciativas privadas o voluntarias 
en un marco integral, a nivel euro-
peo, a nivel nacional y/o local.

•	Establecer criterios mínimos 
obligatorios para la contratación 
pública sostenible, que incluiría la 
compra de productos ecológicos.

•	Revisión del programa de promo-
ción de la UE de productos agríco-
las y alimentarios para mejorar la 
contribución a la producción y el 
consumo sostenibles. Esta acción 
debería incluir la concreción de 
un determinado presupuesto para 
productos agrícolas ecológicos, lo 
que no se da actualmente.

La voluntad política y el marco 
para transformar nuestro sistema 

alimentario están ahí. Sin embargo, 
para alcanzar los objetivos de la 
estrategia, es imprescindible que 
los fondos se asignen de manera 
coherente. Es fundamental que la 
próxima política agrícola común 
(PAC) refleje las prioridades de la 
estrategia F2F. Alcanzar el objetivo 
de un 25% de tierra ecológica en 
2030 sólo será posible si la PAC se 
transforma de manera significati-
va para recompensar mejor a los 
agricultores que protegen servicios 
medioambientales y proporcionan 
bienes públicos y si la conversión y 
el mantenimiento orgánicos están 
financiados adecuadamente por los 
gobiernos nacionales a través de me-
didas de desarrollo rural existentes 
o mediante mecanismos innovado-
res como los esquemas ecológicos.

¿Es realista el objetivo de la 
Comisión del 25% de suelo 
ecológico para el 2030?

La revolución verde de los años 
sesenta ha tenido éxito en el sentido 
de que ha conducido la UE hacia un 
camino de seguridad alimentaria -que 
era su principal objetivo- mediante 
la inversión en investigación de cul-
tivos, el desarrollo del mercado y la 
implementación de políticas de apo-
yo. Sin embargo, la misma revolución 
verde también causó consecuencias 
medioambientales negativas, como la 
degradación del suelo y la contamina-
ción química del aire y del agua.

Después de años de degradación 
ambiental, la transición hacia siste-
mas alimentarios totalmente sosteni-

Eduardo Cuoco,
Director de IFOAM Organics Europe

Estimulando la producción y demanda 
ecológicas en toda Europa

123rf Limited©budabar
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dad!

Pruebe la Cúrcuma Leche Dorada! 
La Leche Dorada tiene su origen en la medicina ayurvédica y es conocida por contribuir  
al bienestar de cada individuo. SONNENTOR ha reinterpretado la receta original de la India  
y ha creado la Cúrcuma Leche Dorada, una mezcla de especias que se hace más agradable  
mediante la adición de vainilla o jengibre y que se puede utilizar inmediatamente.  
Simplemente añada una cucharilla (aprox. 2 gramos) de Cúrcuma Leche Dorada a 200 ml  
de leche o leche vegetal (p. ej. arroz o soja), caliéntela a fuego lento y endúlcela a su gusto. 

SONNENTOR le recomienda probar la Cúrcuma Leche Dorada también en frio. Disfrute la  
Cúrcuma Leche Dorada - una bebida rica y sabrosa de origen antiguo en cualquier momento!

Cúrcuma
LECHE DORADA

www.sonnentor.com

Los agricultores 
necesitan apoyo 
de políticas, 
apoyo financiero 
y transferencia de 
conocimiento para 
convertir sus prácticas 
en más sostenibles

https://www.sonnentor.com/
https://www.organicseurope.bio/get-involved-0920/
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bles y justos debe de producirse gra-
dualmente. No se puede esperar que 
los actores acostumbrados a actuar 
de una manera cambien sus prácticas 
de un día para otro. Los agricultores 
necesitan apoyo de políticas, apoyo 
financiero y transferencia de conoci-
miento para convertir sus prácticas 
en más sostenibles. También deben 
asegurarse de que la inversión que 
realizarán es económicamente viable.

Para la agricultura ecológica, au-
mentar la producción sin aumentar 
también la demanda sería problemá-
tico para los operadores ecológicos. 
Un exceso de oferta de productos eco-
lógicos reduciría los precios de estos 
productos. Como tal, es esencial ga-
rantizar que el apoyo de las políticas 
y el mercado actual y las dinámicas de 
conversión se refuercen mutuamente 
para aumentar tanto la producción 
como la demanda.

Aunque es tentador decir que el 
25% de la tierra ecológica para 2030 no 
es suficiente y que deberíamos llegar 
al 100% en un plazo mucho más corto, 
el objetivo del 25% es realista y permi-
te una transición progresiva hacia a un 
sistema alimentario más sostenible y 

justo. Como tal, el movimiento orgáni-
co europeo da la bienvenida al objeti-
vo del 25% de suelo orgánico y trabaja 
para alcanzar este objetivo.

Las acciones de IFOAM 
Organics Europe lo hacen 
posible

IFOAM Organics Europe defiende 
un sistema alimentario más soste-
nible en el contexto de la estrategia 
Farm to Fark, tanto a título individual 
como junto con otras Oenegés con 
ideas similares.

La estrategia Farm to Fork ha 
posicionado lo ecológico como una 
herramienta para hacer los sistemas 
alimentarios más sostenibles, con-
cretamente pidiendo un objetivo del 
25% de tierra ecológica para el 2030. 
IFOAM Organics Europe ha acogido 
con satisfacción la estrategia Farm 
to Fork y trabaja para lograr este ob-
jetivo específico. Entre otros, IFOAM 
Organics Europe:

•	Contribuye al nuevo Plan de Ac-
ción Orgánico Europeo.

•	Proporciona aportaciones a las 
negociaciones de la PAC, defen-

diendo que los planes estratégicos 
de la PAC reflejen las ambiciones 
establecidas en la estrategia F2F, 
especialmente cuando se trata 
de utilizar prácticas orgánicas y 
agroecológicas y el presupuesto 
asociado a las prácticas ambien-
tales.

•	Promueve la promoción de prác-
ticas orgánicas y agroecológicas 
en los foros de interesados ​​de la 
Comisión Europea.

•	Mantiene contacto regularmente 
con sus miembros para defender 

el logro de un porcentaje justo de 
tierras agrícolas según las prácti-
cas orgánicas a nivel nacional.

•	Sigue el tema de la contratación 
pública ecológica y defiende 
un nivel mínimo obligatorio de 
productos producidos de manera 
sostenible, incluidos los produc-
tos orgánicos. n

123rf Limited©Olga Yastremska

¡Implícate por un mundo BIO!
Apoya a IFOAM Organics Europe.
Visita www.organicseurope.bio

POLÍTICA AGRARIA

BARNHOUSE.DE

Todos los

Krunchy ahora

sin aceite
de Palma.

OTOÑO  
CRUJIENTE

El otoño ha llegado y, ¿qué mejor manera  
de comenzar el día que con un  

Krunchy de Barnhouse? Las granolas de  
avena crujientes se fusionan con ingredientes  
cuidadosamente seleccionados aportándote  

buen humor cada mañana.  
Sin aceite de palma y 100% ecológico.

Barnhouse-ANZ-ES/KAT-255x160+5-Sun.indd   1Barnhouse-ANZ-ES/KAT-255x160+5-Sun.indd   1 01.09.20   10:5501.09.20   10:55
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ALIMENTACIÓN Cristina Fernández,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

Parece carne, pero no lo es. Hambur-
guesas, albóndigas, salchichas y pechugas 
de no-pollo imitan su olor, sabor, color 
y textura, pero no tienen ni rastro de 
ella. La nueva generación de alimen-
tos sustitutos de la carne, desarrolla-
da en laboratorios, está consiguiendo 
hacerse un hueco en todo tipo de 
paladares.  

La carne vegetal no es nada nuevo. 
El seitán, hecho a base de gluten de 
trigo, la carne por excelencia para ve-
ganos y vegetarianos, se consume des-
de el siglo VI en China, especialmente 
entre los monjes budistas. También 
en Asia se come desde hace cientos de 
años el tofu -elaborado con soja, agua 
y solidificante o coagulante- y el tem-
peh -alimento fermentado de habas 
de soja-. Estas alternativas a la carne 
y sus combinaciones con verduras y 
cereales, muchas veces en forma de 

hamburguesas o albóndigas, han sido 
siempre consumidas por veganos y 
vegetarianos como fuente de proteí-
na. 

Sin embargo, en los últimos años, 
ha aparecido una nueva oferta que, 
al contrario de la anterior, busca re-
plicar la apariencia, la jugosidad y el 
sabor de la carne: pretende conseguir 
un producto indistinguible destinado 
a personas que renuncian a la carne a 
pesar de que les gusta su sabor y para 
omnívoros que quieren reducir su in-
gesta de productos de origen animal. 

¿De qué está hecha esta falsa car-
ne? Cada marca tiene sus trucos, pero 
en líneas generales suele estar elabo-
rada con proteínas de origen vegetal 
provenientes de legumbres como los 
guisantes o la soja, o cereales como 
el arroz. A éstas se les añaden car-
bohidratos -como almidón de patata 
o derivados de fibras vegetales- para 
conseguir la textura; grasas como 
aceite de coco, de girasol o de colza, 
o manteca de cacao; y minerales y 
colorantes como extracto de jugo de 
remolacha. 

Detrás de estos logrados productos 
destacan dos compañías estadouni-
denses con sede en California y con 
vínculos con la industria tecnológica: 
Beyond Meat  e  Impossible Foods, crea-
das en 2009 y 2011, respectivamente. 

“Al cambiar la carne de origen 
animal por la vegetal, podemos 

abordar cuatro problemas mundia-
les crecientes: la salud humana, el 
cambio climático, la limitación de 
los recursos naturales y el bienestar 
de los animales”. Esta es la misión de 
Beyond Meat, una compañía pionera, 
fundada por el emprendedor Ethan 
Brown. Pese al escepticismo inicial de 
su propuesta, hoy sus productos son 
todo un éxito.  

En Impossible Foods, fundada por 
el profesor de bioquímica de Stan-
ford, Patrick O. Brown, han analizado 
a nivel molecular qué es lo que hace 

que la carne sepa a carne y han encon-
trado que es el hemo, que también 
se encuentra en las plantas, como 
las leguminosas. La empresa utiliza 
levaduras genéticamente modifica-
das para fabricar la leghemoglobina 
de soja que al descomponerse libera 
proteínas del grupo hemo. Además, 
utilizan aceite de coco y vegetales. 

Las propuestas de Beyond Meat 
y Impossible Foods cuestionan el 
modelo de ganadería actual que 
causa sufrimiento a cientos de 
millones de animales, y que tiene 

La revolución de la carne vegetal

123rf Limited©unitysphere
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El seitán, hecho 
a base de gluten 
de trigo, la carne 

por excelencia 
para veganos y 

vegetarianos, se 
consume desde el 

siglo VI

http://www.favrichon.com/
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un impacto negativo para la salud 
humana y el medio ambiente. La 
oferta de estas empresas no sólo 
busca cubrir el nicho de mercado 
de personas veganas y vegetarianas, 
sino competir directamente con la 
industria cárnica.  

Ante la buena aceptación y la 
creciente popularidad de este tipo 
de carne vegetal, cada vez más 
compañías se suman a producirlas: 
grandes empresas cárnicas como Ty-
son Foods, Cargill y Campofrío y ca-
denas de supermercados como Lidl 
han creado sus propias versiones de 
carne vegetal. Incluso multinaciona-
les de comida rápida se apuntan a 
la tendencia: Burger King ofrece en 
sus establecimientos la Impossible 
Whopper, la hamburguesa sin car-
ne que sabe a carne de Impossible 
Foods. 

El mercado mundial de carne ve-
getal pasará de 3.600 millones de dó-
lares estadounidenses en 2020 a 4.200 
millones en 2021, según un informe 
de MarketsandMarkets. Esta subida 
es consecuencia de las crecientes pre-
ocupaciones de salud, el aumento del 
número de enfermedades transmiti-
das por animales y la mayor demanda 
de etiquetas limpias y productos 
naturales, en parte consecuencia del 
coronavirus. 

De hecho, la irrupción del corona-
virus ha aumentado la demanda de 
productos de carne vegetal: en Esta-
dos Unidos, las ventas incrementaron 
un 264% durante marzo y abril, según 
un informe de Nielsen que recoge 
Bloomberg. 

“Este es un momento de hipercre-
cimiento. Estamos haciendo todo lo 
que podemos para obtener la mayor 
participación de mercado posible”, 
afirmaba el CEO de Beyond Meat, 

Ethan Brown, en una entrevista en el 
canal estadounidense CNBC. La com-
pañía pretende abrir instalaciones de 
producción en Asia en 2020 para en-
trar en el mercado chino. Y también 
tiene los ojos puestos en Europa: a 
finales de año producirá sus hambur-
guesas y salchichas en los Países Bajos 
para tener una mejor distribución 
en Europa, Medio Oriente y África, 
según publica Vegconomist. El futuro 
de la alimentación a la conquista del 
mundo. n

123rf Limited©Marco Mayer. Guiso de seitan con champiñones

Heme + The Science behind Impossible https://impossiblefoods.com/heme/
COVID-19 Impact on Plant-Based Meat Market by Raw Material (Soy, Wheat, Pea), Product (Burger Patties, Sausages, Strips & Nuggets, and Meatballs), https://www.marketsandmarkets.com/Market-Reports/covid-19-
impact-on-plant-based-meat-market-255440423.html
Coronavirus Lockdown Spurs 264% Boom in Plant-Based Meat https://www.bloomberg.com/news/articles/2020-05-15/americans-boost-plant-based-meat-purchases-264-during-lockdown
Beyond Meat maintains plans to open a production facility in Asia, despite coronavirus outbreak https://www.cnbc.com/2020/03/02/beyond-meat-plans-to-open-plant-in-asia-this-year-despite-coronavirus.html
Beyond Meat Speaks to Vegconomist on Expansion into European Market: “We Have Strong Ambitions in Europe” https://vegconomist.com/hot-off-the-vegan-press/beyond-meat-speaks-to-vegconomist-on-expansion-into-
european-market-we-have-strong-ambitions-in-europe/
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Las ventas de 
carne vegetal 
incrementaron 
un 264% durante 
marzo y abril en 
Estados Unidos

https://vegetalia.com/
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¿Qué son los primeros mil días 
y por qué se consideran esen-
ciales? 

Los primeros mil días son los que 
van desde la concepción hasta el segun-
do cumpleaños, es decir, comprenden 
el embarazo y los 2 primeros años de 
vida. Durante este periodo ocurren dos 
hechos de la máxima importancia que 
van a tener una trascendencia enorme 
en el resto de la vida: por una parte 
es el periodo de mayor crecimiento y 
desarrollo del cerebro; y por otra es 
el período en que la alimentación va 
a determinar la salud de etapas poste-
riores. 

Para desarrollarse correctamente el 
cerebro del bebé necesita una buena 
nutrición, antes y después de nacer. 
Algunos nutrientes son clave en esta 
etapa y debemos asegurarnos de que 
su aporte está cubierto: 

•	Ácidos grasos poli-insaturados. La 
grasa es un componente esencial del 
cerebro humano. Es importante to-
mar semillas variadas a diario, pero 
además es recomendable tomar 
500 mg de DHA vegetal durante el 
embarazo y la lactancia, pues esto se 
ha relacionado con mayor capacidad 
cognitiva y mejor función visual en 
el bebé. 

•	Yodo. El déficit de yodo sigue siendo 
la primera causa de deficiencia men-
tal prevenible en el mundo. Por esto 
se aconseja a todas las embarazadas 
y madres lactantes que tomen suple-
mentos de yodo. 

•	Vitamina B12. La deficiencia causa 
daños cerebrales irreversibles y de-
tención del desarrollo normal del ce-
rebro. Asegurar unos buenos niveles 
en el embarazo y tras el nacimiento 
es inexcusable. 

•	Hierro. Los bebés tienen altas ne-
cesidades de hierro, especialmente 
entre los 6 y los 18 meses. El hierro 
es indispensable en el proceso de 
aprendizaje. Los bebés que tardan 
tiempo en empezar a comer alimen-
tos sólidos ricos en hierro se pueden 
beneficiar de tomar un suplemento 
durante unas semanas - esto debe 
estar siempre prescrito por un pe-
diatra. 

El otro aspecto importante de este 
periodo es que una mala dieta predis-
pone a padecer enfermedades cróni-
cas en la vida adulta (incluso aunque 

posteriormente la dieta mejore). Esto 
se llama “programación”. Sabemos 
que las dietas altas en proteínas de 
origen animal, grasas saturadas, sal 
y azúcar en los primeros 2 años son 
particularmente dañinas, pues “pro-
graman” al organismo y lo hacen más 
vulnerable a padecer obesidad, hiper-
tensión y diabetes. Es por ello que en 
este periodo debemos extremar las 
precauciones, evitar todos estos fac-
tores negativos en la dieta de los be-
bés y potenciar el consumo de leche 
humana, que es el  “súper-alimento” 
natural durante los 2 primeros años 
de vida. 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

La importancia de los 
primeros mil días en la 
alimentación de los bebés

123rf Limited©Olga Yastremska

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

Cómo aprovechar el hierro de una alimentación 
basada en vegetales

La posibilidad de padecer una 
carencia de hierro es una de las más 
típicas preocupaciones en torno a 
la dieta vegetariana y vegana. Y no 
por nada: aunque en este tipo de ali-
mentación puedes encontrar todo el 
hierro que tu organismo necesita, es 
muy importante velar por su correcta 
asimilación, que tiene cierta comple-
jidad. 

Veamos qué alimentos debes tener 
siempre a mano y cuáles son las reco-
mendaciones para asegurarte que el 
hierro que consumes, efectivamente 
pasa a tu organismo.

Alimentos de origen vegetal 
que son ricos en hierro

El hierro, como muchos otros mi-
nerales, está por todos lados. Entre los 
alimentos de origen vegetal que más 
hierro contienen, encontramos:

•	Germinados de alfalfa. Este ali-
mento es especialmente interesan-
te puesto que, además del hierro, 
contiene vitamina C que, como 
veremos, es un gran aliado. 

•	Avena. Una taza aporta el 60% de 
las necesidades diarias de hierro.

•	Lentejas
•	Tempeh
•	Pistachos
•	Semillas de sésamo

Tener a mano una sal de sésamo 
-también conocida como gomasio- es 

una manera efectiva y deliciosa de ir 
aportando hierro a tu dieta a lo largo 
del día. Es tan simple como poner en 
un molinillo de café una parte de sal 
marina sin refinar por 10 partes de 
sésamo tostado y moler todo junto. 
Recuerda reservar tu sal en un bote 
hermético en la nevera para que no se 
estropeen los aceites. Y, si la quieres 
enriquecer aún más, puedes añadirle 
unos trozos de alga nori picados.

Optimizar el hierro de los 
alimentos vegetales

Existen alimentos de sobra en el 
mundo vegetal que contienen buenas 
cantidades de este mineral. Pero, sí 
que es cierto que la absorción del hie-
rro de estos alimentos es más comple-
ja o difícil frente a la del hierro hemo 
o de origen animal.

Existen algunas prácticas sencillas 
que ayudan a mejorar la absorción del 
hierro inorgánico o vegetal.

•	Ojo con el té y el café. Los polife-
noles presentes en estas bebidas 
forman un complejo con el hierro 
de los alimentos, dificultando la 
absorción. Por eso, lo ideal es que, si 
tomas té o café, lo hagas alejado de 
tus comidas ricas en hierro.

•	Remojo obligatorio. El ácido fítico 
presente en cereales y legumbres 
ejerce de “ladrón” de algunos nu-
trientes, entre ellos del hierro. Para 

minimizar este efecto, el remojo 
es la mejor opción. Es sencillo y, 
además, favorece la digestión de los 
granos. Cada cereal y legumbre tie-
ne sus tiempos, pero lo más simple 
siempre será ponerlos en remojo la 
noche anterior. 

•	Vitamina C en la misma comida. 
La combinación de esta vitamina 
con los alimentos ricos en hierro, 
puede aumentar su absorción hasta 
seis veces en una persona con reser-
vas bajas de este mineral. 

El pimiento o el brócoli acompa-
ñando a las lentejas o unas fresas 
o un kiwi en tu bol de avena, son 
una excelente manera de poten-
ciar la absorción del hierro que 
consumes.

•	Alimentos ácidos también presen-
tes. El chucrut, el limón, la naranja 
o un yogur de buena calidad son, 
también, grandes aliados del hierro, 
pues sus ácidos inorgánicos -láctico, 
cítrico- favorecen su absorción. No 
tienes más que añadirle un chorrito 
de limón a tu plato de lentejas con 
brócoli.

•	Reducir la inflamación. El estado 
inflamatorio estimula la liberación 
de hepcidina, una hormona que 
disminuye la absorción intestinal 
del hierro. Todo lo que puedas hacer 
para reducir la inflamación (evitar 
el gluten y procesados, reducir el 
estrés, tomar muchas verduras) será 
fundamental para que puedas ab-
sorber este mineral y muchos otros 
también. n

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

123rf Limited©alikaj. Desayuno saludable: Muesli con semillas de sésamo, girasol y granada
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SEGURIDAD ALIMENTARIA Núria Arranz,
Ingeniera técnica industrial, Tecnóloga de alimentos

Laura I. Arranz,
Farmacéutica – Nutricionista

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Los metales pesados como el 
plomo, el mercurio, el cadmio o el 
estaño son elementos tóxicos que 
están en el medioambiente y pasan 
inevitablemente a la cadena alimenta-
ria, incluidos alimentos que comemos 
habitualmente. Por eso deben contro-
larse minuciosamente para reducir al 
máximo la ingesta y que no ocasionen 
perjuicios en la salud humana.

Un metal pesado, como su nombre 
indica, es un elemento químico con un 
elevado peso respecto a otros metales y 
también con una alta densidad (mayor 
a 4g/cm3). Además, siempre presenta 
cierta toxicidad para el medioambien-
te y para el ser humano en concen-
traciones bajas. Cuando los tomamos 
inconscientemente con los alimentos 
o las aguas, son absorbidos y posterior-
mente eliminados a través de la orina, 
jugos gástricos, etc. Sin embargo, esta 
capacidad de eliminación es limitada y 
según la concentración de los metales 

pesados y del compuesto quí-
mico que los contenga, causa-
rán un efecto tóxico a quien los 
consume. 

¿De dónde salen estos 
metales pesados? 

Se encuentran de manera 
natural en el ambiente en con-
centraciones que, por lo general 
no son perjudiciales, pero sobre 
todo son emitidos y liberados 
al medioambiente debido a la 
actividad industrial y minera. 
Y, aunque las emisiones están 
reguladas y controladas, el ma-
yor problema de todo esto es 
que no pueden ser degradados 
o destruidos, de manera que 
permanecen en el ambiente 
durante años y van contaminando el 
suelo, acumulándose en las plantas y 
en los tejidos orgánicos de los animales 
que las comen, aumentando así su con-
centración en los seres vivos a lo largo 
de la cadena alimentaria. Por eso, una 
especie animal de gran tamaño, como 
podría ser un pez emperador o un atún, 
serán más susceptibles de tener más 
cantidades de metales pesados que no 
una sardina. 

¿Dónde están y qué problemas 
de salud causan?

Mercurio y metilmercurio: se 
encuentran en pescados y mariscos, 
pues se acumulan en sus tejidos, so-
bre todo en la grasa. Las especies más 
grasas como el pescado azul y de gran 

tamaño como el emperador o el atún, 
serán los que tengan más concentra-
ción de mercurio o metilmercurio. La 
acumulación de este metal pesado en 
el organismo puede afectar al sistema 
nervioso, digestivo, renal y causar da-
ños en la piel y en la vista.

Plomo: este metal puede estar en 
muchos alimentos y una vez ingerido 
se acumula en los huesos de los ani-
males y también del cuerpo humano 
y la intoxicación con él se llama satur-
nismo, ya que, en la antigüedad, los 
alquimistas llamaban “saturno” a este 
elemento químico. Las personas con 
más probabilidad de sufrir acumula-
ciones tóxicas de plomo son las que 
trabajan en la fundición de metales, 
con ciertas pinturas, fabricación de 

baterías, explosivos, etc. Pero 
el plomo también está en los 
suelos y llega a los alimentos 
y las aguas (sobre todo en 
caso de cañerías antiguas). La 
intoxicación causa síntomas 
muy diversos y en niveles 
elevados puede dañar los ri-
ñones, el sistema nervioso y 
la función reproductiva.

Cadmio: presente también 
en pescados y mariscos, ade-
más de en otros como carnes, 
cereales, etc. Está disperso 
sobre todo en el aire de zonas 
mineras pasando después a 
los diferentes ámbitos del 
medioambiente. La intoxica-
ción afecta los sentidos y a los 
pulmones.

Estaño: presente sobre todo en los 
alimentos y bebidas enlatados, aunque 
estos envases llevan, en la actualidad, 
una laca protectora para evitar el paso 
del estaño a los alimentos. Su ingestión 
en dosis altas puede producir dolores 
de estómago, anemia, y alteraciones 
en el hígado y los riñones. Es mucho 
más tóxico inhalado, aunque esta vía 
de entrada en el organismo no es debi-
da a los alimentos. 

¿Qué alimentos los pueden 
contener y cómo se controlan en 
Europa? 

La presencia de metales pesados es 
frecuente, habitual, por ejemplo, en 
hortalizas como la lechuga, repollo, 

¿Metales pesados en los alimentos?

ALIMENTACIÓN
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La acumulación 
de mercurio en el 
organismo puede 
afectar al sistema 

nervioso, digestivo, 
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calabaza, brócoli y patatas ya que 
provienen del suelo y del riego con 
aguas que los contienen. Sin embargo, 
también se pueden encontrar en dife-
rentes concentraciones en peces, so-
bre todo de especies grandes, carnes y 
leche, resultado de la bioacumulación 
o acumulación en los seres vivos. 

La legislación actual, el Reglamen-
to 1881/2006 (1), marca los límites de 
los metales pesados en los alimentos 
que más habitualmente pueden con-
tenerlos, y también define incluso los 
métodos de muestreo y análisis para 
su control oficial. Los alimentos para 
los que se han establecido esos límites 
máximos son:

Está claro que el control de estos 
metales pesados en los alimentos es 
muy importante, pero también nues-
tros hábitos lo son. De manera que si 
queremos mantener una ingesta mí-
nima es bueno comer con la máxima 
variedad posible, evitando abusar de 
las especies o alimentos que pueden 
tener niveles más elevados. n

ALIMENTACIÓN
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FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE
ALGAS  

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas

en elementos nutritivos.

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio

de culturas.

www.limafood.com @lima.bio.food

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

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

NUEVO
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(1) El Reglamento 1881/2006, de 19 de diciembre de 2006 fija el contenido máximo de determinados contaminantes en los productos alimenticios. La sección 3 del anexo de esta normativa nos indica el contenido máximo 
de cada uno de los metales pesados en mg por kg de peso fresco para cada tipo de producto.
Nota: Este artículo está dirigido al consumidor y es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extensión limitada del mismo.

*Los moluscos bivalvos como 
los mejillones, las almejas o los 
berberechos, y los cefalópodos 
como el pulpo o el calamar, son los 
que tienen límites máximos más 
elevados de plomo y de cadmio.

**Algunas de las especies que 
pueden contener niveles máximos 
más elevados de mercurio son, 
entre otras, el atún, pez espada, 
esturión, tiburón, bonito, fletán, 
salmonete, lucio y gallineta 
nórdica. 

Plomo
Leche, preparados para lactantes y preparados de continuación, carne, pescado, 
crustáceos, moluscos bivalvos (*), cefalópodos (*), cereales, legumbres, 
hortalizas, frutas, grasas, aceites, mantequilla, zumos de frutas, vino, sidra.

Cadmio Carne, pescado, crustáceos, moluscos bivalvos (*), cefalópodos (*), cereales, 
soja, hortalizas, frutas.

Mercurio Pescado (**)

Estaño Alimentos y bebidas enlatadas

http://danival.fr/
https://www.limafood.com/es-es
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Las especias se vienen usando desde 
los albores de la humanidad por sus 
múltiples propiedades y grandes bene-
ficios que proporcionan. Se han utiliza-
do como conservantes y aromatizantes, 
alargando la vida útil de los alimentos, 
aportándoles aromas y sabores que los 
hacen deliciosos. Se han usado como 
moneda en los intercambios comercia-
les, llegando a valer más que el propio 
oro. Pero donde alcanzan su mayor 
relevancia es en la medicina, debido 
al uso que de ellas se ha hecho a fin de 
mantener y mejorar la salud.   

Su importancia en la prevención de 
enfermedades es de tal magnitud, que 
en la actualidad se sigue investigando 
sobre sus propiedades y capacidad de 
acción en la cura de las dolencias. Son 
ricas en vitaminas y minerales, como 
la vitamina A, B, C y E, carotenos, po-
tasio, magnesio, hierro o calcio. Sus 
propiedades antioxidantes, antiin-
flamatorias y antimicrobianas son 
tan importantes que se hace forzoso 
que las incluyamos en nuestra dieta 
para beneficiarnos de todo su potencial 
medicinal. 

La canela (Cinnamomum verum) 
destaca por su capacidad para re-
gular la glucosa, ejerciendo una 
acción similar a la que lleva a cabo la 
insulina sobre la glucosa sanguínea. 
Disminuye los niveles de colesterol 
y triglicéridos. La cayena (Capsicum 
annum et al.) presenta capacidad 
metabolizadora de las grasas del or-
ganismo. Contribuye al gasto ener-
gético ayudando a la bajada de peso. 
La cúrcuma (Curcuma longa) posee 
poder antiinflamatorio y antioxidan-
te, favorece la excreción de la grasa, 
la digestión, reduce el colesterol, la 
artrosis y tiene actividad anticancerí-
gena. El clavo (Syzygium aromaticum) 
posee propiedades antibacterianas, 
analgésicas, antiinflamatorias, an-
tiespasmódicas y estimulantes.  El 
cilantro (Coriandrum sativum) es rico 
en vitaminas y minerales. Eficaz an-
tiinflamatorio que alivia los dolores 
articulares. Disminuye la absorción 
del colesterol y triglicéridos, regula 
los niveles de glucosa en sangre, 
favorece la digestión y acelera el 
metabolismo. Tiene efecto quelante 
sobre los metales pesados, atrapán-

dolos y permitiendo su eliminación. 
La mostaza (Sinapis alba) es rica en 
vitamina A, B, C y minerales, siendo 
fuente de calcio, potasio, magnesio, 
fosforo y hierro. Ayuda a estimular 
la circulación sanguínea, regula la 
función tiroidea, posee propiedades 
antiinflamatorias y alivia los dolores 
musculares. El jengibre (Zingiber 
officinale) beneficia la circulación 
sanguínea, favorece la digestión y 
mejora la composición de la flora 
intestinal. n

ALIMENTACIÓN Y SALUD Raúl Martínez,
Dietista-nutricionista, biólogo

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Especias para vivir sano

123rf Limited©Alexei Logvinovich

Las especias son 
ricas en vitaminas y 
minerales, como la 
vitamina A, B, C y E, 
carotenos, potasio, 
magnesio, hierro o 
calcio

https://www.alimentsonyar.org/
http://gumendi.es/
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Porridge con Crema de Nueces
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

5 AUTÉNTICOS PESTOS

terrasana.com

2
VARIEDADES 
VEGANAS

SIN GLUTEN

SABOR IRRESISTIBLE

DELICIOSOS 
JUNTO CON 

NUESTRAS PASTAS 
PREMIUM SIN GLUTEN 
DE AVENA 100% O DE 

LEGUMBRES

terrasana.com

DE AVENA 100% O DE 
LEGUMBRES

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Amandín | www.amandin.com

Elaboración

Colocar en un cazo los copos de 
avena con el agua y la bebida vegetal. 
Puedes usarla  de soja, almendras, 
avena o la que más te guste.

Llevar a ebullición y mantener a 
fuego medio-bajo removiendo con 
frecuencia para que no se pegue y 
no se formen grumos.

Mantener durante 5-8 minutos 
hasta comprobar que se vuelve espe-
so, pero sigue siendo cremoso.

Si lo prefieres más ligero puedes 
añadir algo más de bebida vegetal has-
ta ajustar la consistencia a tu gusto.

Mientras se cocina el porridge 
prepararemos el topping que apor-
tará sabor, cremosidad y el punto 
más dulce.

Para ello, colocar en un bol pe-
queño la crema de nueces y cáñamo 
y añadir una o dos cucharadas de 
agua caliente, según la consistencia 
que desees. Remover hasta que se 
integre completamente y quede una 
crema ligera. A esta crema podrás 
añadir cacao puro, si quieres una 

salsa sabor chocolate, canela o algún 
sirope para endulzar si quieres un 
toque extradulce.

Cuando las gachas de avena estén 
listas, sean cremosas y hayan espesa-
do, colócalas en un bol de desayuno 
y añade la crema de nueces y cáña-
mo por encima.

Termina la presentación con 
nueces, semillas o tus frutos secos 
preferidos y fruta fresca al gusto. n

©Estela Nieto

INGREDIENTES (2 raciones)

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:
2’ Preparación
5-8’ Cocción

•	40 gr de copos de avena 
integrales suaves.

•	250 ml de agua.
•	150 ml de bebida vegetal.
•	40 gr de Crema de nueces 

y cáñamo AMANDÍN.
•	Plátano, manzana o fruta 

al gusto.
•	Frutos secos o semillas al 

gusto.

Con la llegada del otoño, ape-
tecen desayunos más calientes, 
consistentes y energéticos que en 
los meses más calurosos.

Siempre puedes recurrir a un 
pequeño bocadillo o sándwich, los 
típicos cereales o unas tostadas, 
pero si de verdad quieres algo que 
te entone por la mañana debes 
probar el porridge o gachas de 
avena.

Es un desayuno de fácil diges-
tión, muy nutritivo y reconfortante. 

La base de este plato sólo 
son copos de avena y agua, para 
una versión más ligera, o bebida 
vegetal si quieres un aporte extra 
de sabor y cremosidad. Una buena 
opción es cocinar la avena con 
agua, al menos una parte de los 
líquidos, y añadir la bebida vegetal 
al final para enfriar un poco o para 
calentar tu desayuno si has dejado 
tu porridge hecho con antelación.

La clave para poder variar 
serán los toppings que utilices. 
Puedes añadir plátano chafado 
dentro para endulzar y saborizar, 
incorporar una cucharada de cacao 
puro para hacer un porridge sabor 
chocolate, añadir fruta fresca por 
encima y frutos secos troceados 
para aportar una textura crujiente. 
Las posibilidades y combinaciones 
son infinitas.

http://amandin.com/
http://terrasana.com
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5 bebidas perfectas 
para el otoño

El otoño es una estación de transi-
ción hacia el frío. Por eso las bebidas 
no sólo han de hidratar, sino también 
proveernos de elementos que pre-
vengan las infecciones y activen el 
sistema inmunitario. Son comunes 
las bebidas con frutas y hortalizas de 
temporada llenas de antioxidantes 
como manzana, bayas, calabaza y bo-
niato. También es el tiempo de ricas 
combinaciones con bebidas de frutos 
secos como castañas, almendras, ave-
llanas y nueces. No pueden faltar todo 
tipo de especias para entrar en calor.

Bebida de calabaza especiada

•	2 cucharadas de puré de calaba-
za (asada y triturada). 

•	1 cucharada de mezcla de 
especias: clavo, jengibre, nuez 
moscada, canela y vainilla. 

•	150 ml de leche de almendras.

Cuece las especias en la leche de 
almendras. Deja reposar 15 minutos 
y cuela. Bate el puré de calabaza  en 
la bebida especiada. Espolvorea con 
canela por encima. Si lo deseas, aña-
de café o nata.

Ponche de manzana

•	3 manzanas. 
•	1,5  litros de agua.
•	1 cucharadita de mezcla de 

especias: clavo, canela y nuez 
moscada.

•	½  naranja.
•	1 cucharada de melaza de caña.

Hierve las manzanas y la naranja 
con las especias durante una hora. 
Tritura las frutas y cuece media hora 
más. Cuela, endulza y sirve caliente. 

Infusión de arándanos

•	100 g de arándanos.
•	1 litro de agua. 
•	1 ramita de canela. 
•	1 clavo.
•	Zumo de ½ limón.
•	1 cucharada de sirope de arce.

Hierve los arándanos con la ca-
nela, el clavo, el limón y el sirope 
durante 15 minutos. Deja reposar 10 
minutos más. Cuela y sirve caliente. 

Cúrcuma latte de castañas

•	250 ml de bebida de castaña.
•	1 cucharadita de cúrcuma.
•	1 pizca de pimienta negra.
•	1 cucharadita de aceite de coco.

Haz una pasta con la cúrcuma y 
la pimienta negra disueltas en dos 
cucharadas de bebida de castaña 
caliente. Échala en el resto de la  
bebida. Añade el aceite de coco y 
remueve a fuego lento. Endulza al 
gusto.

Bebida de avellana con cacao 

•	25 gr de avellanas en remojo 6 
horas.

•	1 cucharada de copos de avena.
•	1 dátil.
•	200 ml de agua.
•	1 cucharada de cacao o algarroba 

en polvo.
•	½ vaina de vainilla.

Tritura las avellanas, los copos 
y el dátil. Añade el agua y mezcla 
bien. Disuelve el cacao y lleva a 
hervor con la vainilla. Toma bien 
caliente. n

123rf Limited©Olga Yastremska

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

https://www.pomme-juliet.bio/


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

www.bioecoactual.com

Octubre 2020 - Nº 80

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

La germinación es el proceso por el 
que una semilla comienza su desarro-
llo, hasta que empiezan a aparecer pe-
queñas hojas verdes y puede realizar la 
fotosíntesis.

Realizar tus propios germinados 
en casa es un proceso muy sencillo. 
Necesitarás semillas, por ejemplo, de 
alfalfa, fenogreco, trébol… legumbres 
como lentejas o judía mungo, incluso 
puedes germinar semillas de girasol. 
Después de remojarlas durante unas 
horas, se disponen en un germinador 
o en un tarro, en el que se remojarán 
varias veces al día sin quedar enchar-
cados. En la encimera de tu cocina 
verás crecer tu pequeño huerto de 
germinados.

Cuando la semilla se hidrata, el 
agua activa las enzimas presentes en 
ella y comienza un proceso en el que 
se digiere el almidón de reserva, pro-

duciéndose así el crecimiento del tallo 
y las hojas.

Las semillas germinadas están re-
bosantes de vida. Durante este extraor-
dinario proceso, se libera la energía 
que duerme en el grano para que se 
convierta en una nueva planta. 

La riqueza de enzimas presente en 
los germinados es superior a la de cual-
quier otro alimento. Estas enzimas, al 
igual que algunas vitaminas, se destru-
yen durante la cocción. Ellas mismas 
son responsables de que los brotes sean 
un alimento de fácil digestión. 

Comer las semillas de esta manera 
es comer un alimento vivo en estado 

puro. Esto nos aporta energía directa 
para nuestras células. Cuando nuestro 
alimento no es rico en enzimas, como 
pasa con la comida muy cocinada, el 
organismo se ve obligado a un esfuerzo 
extra para hidrolizar la proteína, la gra-
sa y la fibra. Consumiendo germinados, 
le estamos dando un respiro, nuestro 
cuerpo conserva sus propias enzimas 
endógenas.

Además del valor que nos aportan 
las enzimas, los germinados son extre-
madamente ricos en minerales, vitami-
nas y aminoácidos.

En algunos granos como el trigo, su 
contenido en vitamina C aumenta un 
600% en los cinco primeros días. Las 

legumbres y las semillas germinadas 
son una buena fuente de esta vitami-
na. Destacan, además, la vitamina K, 
muy abundante en los germinados 
de alfalfa y muy necesaria durante el 
embarazo.

Las semillas de sésamo o de girasol, 
aumentan en gran cantidad el conte-
nido en vitamina B con el germinado. 
Son especialmente beneficiosas para 
resistir a las infecciones y fortalecer 
nuestro sistema nervioso.

Tomar una pequeña cantidad de 
germinados o brotes en nuestras comi-
das es una estupenda costumbre que 
podemos implementar con muy poca 
inversión y unos enormes beneficios. n

Germinados: vida y energía en tu plato

123rf Limited©Ghenadii Boiko. Semillas germinadas de alfalfa, trigo, cebolla, girasol, rábano

ALIMENTACIÓN

Además del valor 
que nos aportan 
las enzimas, los 
germinados son 

extremadamente 
ricos en minerales, 

vitaminas y 
aminoácidos

https://www.santiveri.com/
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Cúrcuma Latte (Leche 
Dorada), de Sonnentor

Reinterpretando la receta original 
de la India, Sonnentor ha creado 
la Cúrcuma Latte, una mezcla de 
especias con la adición de jengibre 
o vainilla para hacerla más agrada-
ble. Añada una cucharadita en una 
taza de bebida vegetal, caliente a 
fuego lento y endulce al gusto. Si 
lo prefiere frío, luego de preparar-
la coloque hielo picado.

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

www.sonnentor.com
· Distribución: Alternatur, S.L.	

www.alternatur.es

Vitaseeds Frutos Rojos, 
de El Granero Integral

Semillas de lino molido con trigo 
sarraceno germinado y frutos rojos, 
de cultivo ecológico. Una combina-
ción perfecta de semillas, con un 
alto contenido en Omega 3, fibra, 
hierro y zinc. Además, contienen 
frambuesas, arándanos y fresas, 
ricas en antioxidantes y perfectas 
para añadirlas a batidos, yogures o 
desayunos.

· Certificados: Ecológico (Euro Hoja), 
Sohiscert

· Marca: El Granero Integral		
www.elgranero.com

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

Nuevas Galletas María 
de Trigo Espelta, de 
Biocop

Nueva galleta maría de tri-
go espelta, un clásico para 
toda la familia. Es la maría 
de siempre, aquella que 
te recuerda a cuando eras 
pequeño. De sabor suave y 
textura ligera. Sin huevo ni 
leche. Ideal para desayunos, 
meriendas y también como 
base para la preparación de 
tartas.

· Certificado: 
Ecológico (Euro Hoja)

· Marca: Biocop		
www.biocop.es	

· Empresa: Biocop 
Productos Biológicos, 
S.A.

Nuevo Wha!Feel bañado en 
Chocolate Dark, de Sol Natural

Por dentro, relleno de una suave cre-
ma. Por fuera, un crujiente barquillo 
de espelta integral bañado en cho-
colate dark que hará las delicias de 
los amantes del cacao. Sin duda, un 

snack ideal, y saludable, para llevar 
y tomar entre horas, pues es vegano 
y está elaborado sin aceite de palma.

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

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

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS ALIMENTACIÓN / GALLETAS

ALIMENTACIÓN / SNACKS ALIMENTACIÓN / BEBIDAS

Burguer de 5 verduritas, de 
Obrador Sorribas

Con zanahoria, calabacín, pimiento 
rojo, alcachofa y apio, esta burguer 
vegetal es una alternativa saludable y 
sostenible a las hamburguesas de ori-
gen animal. Ha sido elaborada a baja 
temperatura y sin freír, para respetar 
los nutrientes, vitaminas, y preservar 
al máximo la textura y los sabores de 
sus 5 verduritas ecológicas. ¿El resul-
tado? La combinación perfecta para 
una comida deliciosamente sana.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
· Marca: Obrador Sorribas		

www.obradorsorribas.com	
· Empresa: Productos Dietéticos y de 

Régimen Sorribas S.A.U.

nuevo

nuevo nuevo

nuevoALIMENTACIÓN / BURGERS VEGETALES

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

ALIMENTACIÓN

https://hortdelsilenci.cat/
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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

Coincidiendo 
y apoyando a la 
Semana Bio orga-
nizada por el DARP 
de la Generalitat 
de Catalunya para 
acercar la produc-
ción y la alimenta-
ción ecológica a la 
máxima audiencia 
posible, Sol Natu-
ral se suma a las 
actividades del 
evento y la celebra 
con sus proveedo-
res y clientes con la 
publicación Sema-
na Bio de Sol Na-
tural, de lectura obligada para todos 
los interesados en una alimentación 
sostenible y de origen ecológico. En 
la publicación, que se encuentra en 
las tiendas especializadas, se  ofrece 
una visión amplia del sector con 
artículos de análisis, desde el origen 
del producto al punto de venta; y nos 
acerca a la humanidad, historia y sa-
ber hacer de algunos de sus mejores 
proveedores, para que su público los 

conozca mejor,  
y con la ventaja 
añadida de un 
buen descuento 
en las compras 
de estos días. 

“Es necesa-
rio tomar con-
ciencia de que 
solo tenemos 
un cuerpo que 
nos tiene que 
durar el máxi-
mo tiempo y 
con la mejor 
salud posible. 
Tiempo y salud 

son dos valores esenciales, y creo 
que la alimentación ecológica favo-
rece el buen desarrollo de ambos.” 
Son palabras de Stef Sanders, quién 
junto a Xavi Vila lleva el barco que 
es Sol Natural, empresa que distri-
buye unas 70 marcas además de la 
suya propia, y a la que importan 
los valores que los alimentos de 
producción ecológica aportan a la 
sociedad.n

En este pasado estío, han pasado 
por casa diversas personas de edades 
tempranas. Uno es un prometedor 
director de cine de 17 años, fan de 
Tarkovsky y de Kurosawa. El otro es 
un muchacho de 
su tiempo que as-
pira a ser el mejor 
peluquero catalán 
del siglo XXI. Y 
otro de ellos es un 
joven músico que, 
además de tocar la 
tiorba, es un aficio-
nado empedernido 
a las redes sociales.

Cada uno de ellos tiene sus rasgos 
distintivos y, de forma graciosa, todos 
tienen algo en común, además de la 
edad: su sorpresa frente a la forma 
de comer que tenemos en casa. Esto 
es: alimentos ecológicos, ovolactove-
getarianos, de temporada, frescos en 
su mayoría, lo más artesanales posi-
ble… Y, en gran medida, del huerto/
gallinero propio. A pesar de que todos 

ellos viven en entornos más o menos 
rurales, les choca encontrarse con 
este tipo de alimentación que debería 
ser la regla y no la excepción, por el 
bien de la Humanidad y del resto de 

seres vivos que 
pueblan Gaia.

Las relaciones 
intergeneracio-
nales son muy 
necesarias. Los 
maduros necesi-
tamos ideas fres-
cas, renovación 
y nuevos bríos. 

Y los jóvenes pue-
den aprender mucho de la relación 
con adultos que tienen otras formas 
de vida ajenas a la norma del occiden-
tal medio. Es una buena manera de 
que cada vez más personas se sumen 
a una forma de alimentación de me-
nor impacto ambiental. Pera amar 
hay, primero, que conocer. Yo conocí 
el ovolactovegetarianismo gracias a 
un genio: Robert Wyatt.n

Relaciones 
intergeneracionales

La semana BIO de Sol Natural

Montse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

INFORMATIVO ESPECIAL DE LA SEMANA BIO PARA LA ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA

Semana Bio @SemanaBio @semanabio

Semana 2020

www.semanabio.com
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Depositphotos©Alexeg84

LA ESENCIA DE LO ECOLÓGICO OFERTAS SEMANA BIO HABLEMOS DE EL BALCÓN BIO

Una vida dedicada 
a la distribución de 
alimentos ecológicos

¡Ofertas 
especiales 
Semana Bio!

La alimentación 
ecológica es el 
futuro

Entrevista a Margarita 
Campos, Presidenta 
del CAEM

5 8 13 16

Sol Natural es una empresa pione-
ra: nace en 1992, cuando conceptos 
como “alimentación ecológica” o 
“bio” aún no existían en nuestro 
diccionario. Entrevistamos a Stef San-
ders, uno de sus creadores, para cono-
cer la naturaleza de esta empresa.

Entrevista en página 5

Celebramos la Semana Bio 
con un 20% de descuento en 
más de 100 productos: proteínas 
vegetales, bebidas, snacks, cho-
colates, superalimentos, alimen-
tación para mascotas.

Descúbrelas en la página 8

La alimentación ecológica es 
el futuro para todos. El precio 
aún más elevado se debe al re-
traso en legislar a favor de los 
productos sanos y en contra de 
los contaminantes.

Sigue leyendo en la página 13

Con toda una vida dedicada a 
la promoción de la producción 
ecológica, hablamos con Mar-
garita Campos, quien preside el 
CAEM, que certifica que un pro-
ducto sea bio.

Sigue leyendo en la página 16

Lo bio no es una moda
Semana bio: del 17 al 25 de octubre

123rf Limited©Iakov Filimonov
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Semillas  Ecológicas 
el  Horno  de Leña

El   Complemento  Perfecto

en  tu  Cocina 
H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3 pol. ind. Cobo Calleja . 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t. 916 42 15 37 / 28   f. 916 42 32 03  www.elhornodelena.com  www.hltsa.es

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

14 Y 15 de OCTUBRE - DPA FORUM EN MADRID

MARTES 20 DE OCTUBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN GRANADA

MARTES 27 DE OCTUBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN BENIDORM

MARTES 10 DE NOVIEMBRE - JORNADAS PROFESIONALES EN TOLEDO

https://hltsa.es/
https://biodry.es/
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Physalis Echinacea forte es un com-
plejo completo y poderoso de 2 plan-
tas con adición de vitamina C, D3, de 
selenio y de zinc que apoyan el sis-
tema inmunitario. Contiene echin-
acea purpúrea que apoya la resis-
tencia y contribuye al confort de las 
vías respiratorias superiores. Contie-
ne (1,3)-(1,6)-β-D-glucanos (Yestimun®; 
100% Saccharomyces cerevisiae), con 
un efecto clínicamente probado y ex-
tracto de jara con polifenoles.

Physalis Echinacea forte gotas de 
plantas bio es un complejo com-
pleto y potente que apoya la re-
sistencia natural. Fatiga pasajera, 
periodos de estrés, lluvia, viento,… 
ciertas circunstancias minan nues-
tras defensas naturales. La echin-
acea apoya al sistema de defensa 
del organismo. 

physalis
Aromaterapia 

AUMENTE SU  
INMUNIDAD NATURAL 
CON AROMATERAPIA

¡Descubra la fuerza  
de los aceites esenciales!

100% puros, naturales y orgánicos — Definidos botánica y  
bioquímicamente — No tratados químicamente — No modificados —  

Sin cortar — Sin diluir — No rectificados — Sin reconstituir

Resistencia de
tractos respiratorios

  Oral

1 a 2 gotas 2 veces al día.  
Tomar diluido en 1 cucharada de miel o en infusión.

Purificación de aire

  Difusión

5 a 10 gotas según su preferencia o el tamaño de la habitación.

Physalis® Aromaterapia y Complementos alimenticios naturales son naturales, seguros, eficaces y formulados de acuerdo a los últimos avances científicos.
www.keypharm.com

¡ PROTÉJASE NATURALMENTE,  
SIEMPRE Y EN TODAS PARTES!

physalis
Complementos alimenticios naturales

Echinacea forteforte

3	La echinacea apoya la 
resistencia natural y 
el confort de las vías 
respiratorias superiores

3	La vitamina C, D3, el selenio 
y el zinc contribuyen a una 
función normal del sistema 
inmunitario

3	Apoya la resistencia natural

3	Apoya el tracto respiratorio 
superior

3	36% raíces, 64% partes 
aéreas

3	 100% puro, natural y  
no filtrado

Comprimidos Gotas de plantas

Bio Eco Actual ES 2020.indd   1Bio Eco Actual ES 2020.indd   1 14/09/20   14:1814/09/20   14:18

AROMATERAPIA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://keypharm.com/
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Solemos tener una idea demasiado 
simplista de cómo funciona el sistema 
inmunológico y tendemos a creer que 
“cuanto más fuerte esté y más trabaje, 
mejor”. De aquí la cantidad de anun-
cios y artículos bienintencionados 
que nos ofrecen un “superalimento” 
o un suplemento para “estimular 
nuestra defensas y protegernos de 
infecciones”. En estos días de lógica 
preocupación ante una infección 
vírica que se ha convertido en pande-
mia, estos consejos se multiplican y 
muchas personas están dispuestas a 
probar lo que sea para defenderse de 
este y otros virus. 

Sin embargo, el sistema inmune 
es muy complejo y su acción debe 
mantenerse en un delicado equilibrio. 
Sabemos que una de las razones por las 
que algunas personas jóvenes y sanas 
están enfermando gravemente durante 
esta pandemia es porque su sistema 
inmunológico se activa de forma des-
proporcionada contra el coronavirus, 
produciendo una cascada de reacciones 

inflamatorias que son las que final-
mente causan el daño grave e incluso 
la muerte. Esto ocurrió también en la 
pandemia de gripe de 1918, se ha visto 
en epidemias recientes como la gripe A, 
o el SARS, y se ve en las personas con 
enfermedades autoinmunes como el 
lupus. 

Aunque para algunos virus ya se 
conocen medicamentos efectivos, 
para la mayoría de infecciones vi-
rales no hay ningún medicamento, 
alimento o remedio herbal o de otro 
tipo que pueda prevenirlas o curar-
las. Al final se trata de que nuestro 
organismo sea capaz de eliminar los 
virus con el menor daño inflamato-
rio posible. Aunque se ha difundido 
la idea de que la enfermedad co-
vid-19 solo es grave en las personas 
de avanzada edad, esto no es exacto. 
Lo que aumenta las posibilidades de 
enfermar gravemente o morir por 
coronavirus es tener sobrepeso, dia-
betes, hipertensión, enfermedad car-
diovascular y / o ser fumador. Por tan-

to la mejor forma 
de disminuir las 
posibilidades de 
enfermar grave-
mente es mante-
ner unos hábitos 
de vida saludables 
y una buena sa-
lud global. Esto 
se consigue con 
un conjunto de 
medidas manteni-
das a lo largo del 
tiempo, ningún 
remedio mágico 
puede compensar 
los efectos de 
una mala alimen-
tación, del taba-
quismo o de una vida sedentaria y 
estresada. 

¿Cuál es la alimentación óptima?

Debe ser una alimentación total 
o predominantemente vegetal (al 
menos el 90% de los alimentos de-

ben ser vegetales). Los alimentos 
vegetales aportan fibra y otros nu-
trientes (prebióticos) que alimentan 
a la flora microbiana intestinal. 
Existe una estrecha relación entre 
una microbiota sana, formada por 
bacterias beneficiosas, y un sistema 
inmunológico equilibrado. 

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

ALIMENTACIÓN

WWW.ARTAJO.ES

· 8 kg de aceituna temprana 
  de la máxima calidad en cada botella.

· Unidades limitadas, sólo disponible 
  durante su elaboración, a partir del 
  16 de noviembre de 2020.

· Pregunta en tu tienda de confianza
  o resérvalo en nuestra Tienda Online. 

Zumo de 
aceituna
recién 
exprimido.

AUTÉNTICO 

Aceite de Oliva Virgen Extra 
Ecológico y sin filtrar.

Extra Virgin Olive Oil

ARBEQUINA

BIO

Si tienes una tienda y estás interesado, 
escríbenos a info@artajo.es

ALIMENTACIÓN

www.sojade-bio.es

Tu gran 
Sojade
griego
NUEVA GAMA SOJADE AL 
ESTILO GRIEGO

NUEVOSAZÚCAR
SIN

100% vegetal, 100% ecológico
Rico en proteínas vegetales

Suave y cremoso
Natural sin azúcar, avellana y vainilla

AF Pagina BioEco 206x272_Yogures Griegos sojade.indd   1AF Pagina BioEco 206x272_Yogures Griegos sojade.indd   1 14/7/20   10:4514/7/20   10:45

¿Puede la alimentación estimular 
el sistema inmunológico? 

123rf Limited©Aleksej Sarifulin

https://www.artajo.es/
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Algunos nutrientes son especial-
mente importantes: 

- Vitamina A, en forma de carote-
nos. Presentes en boniatos, zanahorias, 
calabazas, brécol, col verde, espinacas, 
pimientos, tomates. Los suplementos 
no tienen el mismo efecto y pueden ser 
contraproducentes.

- Vitamina C. La encontramos 
en todos los cítricos, en los kiwis, 
fresas, mango, piña, coliflor, pimien-
tos. Los alimentos naturales además 
contienen bioflavonoides, sustancias 
antioxidantes que no se encuentran 
en los suplementos de vitamina C. 
Algunos bioflavonoides, como la 
quercetina presente en las cebollas 
moradas, podrían tener actividad 
antiviral específica. Incluye cebollas, 
crudas o cocinadas, en tu alimenta-
ción diaria.

- Vitamina D. La mejor fuente es 
la exposición frecuente y moderada 
al sol, que además nos proporciona 
beneficios psicológicos especialmente 
importantes en estos momentos. Si no 
tienes terraza, jardín o patio propios, 
toma un suplemento hasta que puedas 
salir a la calle de nuevo. 

- Zinc. Una de las mejores fuentes 
son las semillas, y en concreto las de ca-
labaza. También está presente en todas 
las legumbres, los cereales integrales, 
los frutos secos y la levadura nutricio-
nal.  

- Selenio. Es necesario en cantidades 
muy bajas. Toma una nuez del Brasil a 
la semana y obtendrás todo el selenio 
que tu sistema inmunológico necesita. 

Protégete frente al estrés

Uno de los factores que más vulne-
rables nos hacen a las infecciones es el 
estrés. No tanto el estrés agudo, sino el 
crónico, y sobre todo nuestra respues-

ta ante las situaciones de estrés. Una 
de las hipótesis que explicaría el por 
qué los sanitarios están enfermando 
tanto durante esta pandemia, a veces 
de forma grave, es por el estrés al que 
están sometidos. Hay muchas estra-
tegias para mantener el estrés dentro 
de límites fisiológicos y cada uno debe 
encontrar la que se adapte mejor a sus 
circunstancias. Para algunas personas 
la mejor estrategia es el yoga o la medi-
tación; para otras son las interacciones 
sociales, un buen descanso nocturno o 
el ejercicio, y para muchas, una combi-
nación de todas ellas. 

El ejercicio físico, moderado y 
regular, puede disminuir el riesgo de 

adquirir una infección, aunque no se 
conoce todavía bien el mecanismo. Es 
posible que en parte sea debido a que al 
hacer ejercicio disminuye la liberación 
de las hormonas del estrés; el ejercicio 
también aumenta la capacidad pulmo-
nar (y con ello la capacidad de expulsar 
de los pulmones agentes infecciosos) y 
aumenta temporalmente la temperatu-
ra corporal, lo que dificulta la supervi-
vencia de bacterias y virus.  

Como ves no hay remedios mágicos, 
pero mantener una buena alimenta-
ción, hacer ejercicio regularmente, 
exponerse unos minutos cada día al 
sol, dormir bien, practicar meditación 
u otras formas de disminuir el estrés, y 
mantenernos en contacto con amigos y 
seres queridos (aunque sea a través de 
mensajes) son las mejores armas de que 
disponemos para defendernos de una 
infección grave y de sus secuelas. 

Es muy probable que a este virus le 
quede todavía mucho recorrido entre 
nosotros, por lo que no es tarde para 
empezar a protegernos. Ahora más que 
nunca, deja de fumar. Ahora más que 
nunca cuídate, muévete y come bien. 
Puede suponer la diferencia entre so-
brevivir a esta pandemia o no. n

Refuerza 
tus defensas 
de forma natural

Consulta nuestra gama de complementos
en www.elgranero.com

123rf Limited©Nadezhda Andriiakhina. Alimentos ricos en vitamina C
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.elgranero.com/
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Bioterra, del 9 al 12 de Octu-
bre en Irún

En su 17ª edición, Bioterra es la 
cita referente de Euskadi, Navarra, 
y el sudoeste de Francia. Los días 9, 
10, 11 y 12 de octubre en Irún, en el 
Recinto ferial de Gipuzkoa, Ficoba, 
profesionales y consumidores se 
encontrarán con alrededor de 150 

expositores, artesanos y marcas 
‘bio’ en un área de exposición de 
unos 2.000 metros cuadrados. La 
feria se vertebra en tres zonas 
diferenciadas por su temática que 
son: Bioterra, Naturall i Geobat. 
En Bioterra todos los productos ex-
puestos provienen de la agricultu-
ra, cosmética y textil ecológicos. En 
Naturall se encuentran cosmética 
e higiene natural, textiles y com-
plementos naturales, ecoturismo, 
productos de limpieza, filtros de 
aire y agua, etc. y Geobat con las 
últimas novedades en bioconstruc-
ción, energías renovables, gestión 
ecológica e informática verde.

Más info: www.bioterra.ficoba.org

Ecoviure, los días 7 y 8 de 
Noviembre en Manresa

Ecoviure, hacia un mundo 
sostenible y solidario, lleva 
más de 20 años siendo punto de 
encuentro de profesionales y pú-
blico en general implicados en la 
sostenibilidad ambiental, social 
y económica en el Palau Firal de 
Manresa.

Bio Cantabria, del 30 de 
Octubre al 1 de Noviembre 
en Santander

Bio Cantabria celebrará este año 
su cuarta edición. La cita, en el Pala-
cio de Exposiciones de Santander: 
la Feria de Productos Ecológicos, 
Vida Sana y Consumo Responsa-
ble es ideal para conocer más sobre 
alimentación ecológica, cosmética, 
ropa, calzado, transporte, energías 
renovables, terapias, etc. También 
es punto de encuentro de empre-
sas, instituciones, asociaciones y 
profesionales procedentes de estos 
sectores. Durante los tres días se po-
drá participar en muchas actividades 
alrededor de los distintos productos 
como catas y conferencias. También 
es posible adquirir los productos que 
se exponen en la feria. El horario es 
de 11 a 21h los días 30 y 31 de octu-
bre, mientras que el 1 de noviembre 
la feria abrirá hasta la 20h.

Más info: www.biocantabria.com

FERIAS

ALIMENTACIÓN

Ferias Bio en tiempos de cuidados. 
Bioterra, BioCantabria y Ecoviure

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

Con una tendencia precedente muy prometedora, y en un momento en que cuidarse es más importante que nunca, la 
alimentación ecológica y la medicina integrativa no paran de ganar adeptos. Con ello, y con la necesidad de información 
y las ganas de conocer propuestas de marcas bio, de artesanos y productores locales, las ferias ‘bio’ vuelven. Eso sí, de 
forma diferente, siguiendo los protocolos sanitarios debidos.

 
Mantén hábitos de alimentación saludable

 y protege tu sonrisa. Descubre la gama de productos 
dentales biodegradables y veganos naturbrush en  

natur-brush.com.
 

 

 ¡Que este otoño tu salud bucodental no se resienta! 

 

Los dientes también 
                  tienen otoño

HIGIENE PERSONAL

https://www.cadidiet.com/
http://bioterra.ficoba.org/
http://www.firamanresa.cat/ecoviure
http://biocantabria.com/
https://www.natur-brush.com/
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MERCADOS

https://www.mercabarna.es/biomarket
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En un excelente artículo publicado 
el pasado mes de marzo, la Dra. Mi-
riam Martínez Biarge nos explicaba en 
qué consiste la neofobia alimentaria 
infantil: el miedo innato a probar nue-
vos alimentos que presentan algunos 
niños y niñas, más allá de las actitudes 
quisquillosas o caprichosas. Como in-
dicaba la Dra. Martínez, se considera 
una fase normal en la infancia, entre 
los 18 meses y los 3 años, aunque con 
frecuencia se prolonga hasta los 6 o 7 
años. En algunas ocasiones, este com-
portamiento puede llegar a alterar las 
dinámicas familiares y generar frustra-
ción en los progenitores y abuelos. Sin 
embargo, para muchos expertos en 
evolución humana, se trataría de una 
simple cuestión de supervivencia, un 
comportamiento instintivo primitivo 
que presentan algunos animales om-
nívoros, cuyo fin es convertirnos en 

seres más prudentes y evitar así que 
podamos ingerir alimentos que sean 
naturalmente tóxicos, como por ejem-
plo algunas setas.

Siempre que se trate de una fase 
transitoria, la neofobia alimentaria en 
la infancia no es un trastorno psicoló-
gico, pero en caso que se prolongue 
en el tiempo y que pueda poner en 
riesgo el seguimiento de una alimen-
tación equilibrada, es recomendable 
consultar con un psicólogo infantil 
especializado en trastornos de con-
ducta alimentaria, pues la prevención 
durante la infancia es crucial para evi-
tar posibles desórdenes alimentarios 
en la edad adulta, ya que el rechazo 
sistemático de nuevos alimentos, si 
no se corrige en la infancia, puede 
acarrear consecuencias muy graves a 
largo plazo.

En personas adultas el trastorno 
restrictivo de la alimentación que se 
caracteriza por el miedo irracional 
a probar nuevos alimentos es consi-
derado siempre un trastorno patoló-
gico, pues va más allá de una simple 
actitud quisquillosa o de que no guste 
alguna verdura en concreto. Más allá 

de las deficiencias dietéticas, las per-
sonas adultas afectadas por neofobia 
alimentaria suelen presentar altos 
niveles de ansiedad y baja autoesti-
ma, especialmente durante la adoles-
cencia y juventud. Estadísticamente, 
el porcentaje de afectados es mayor 
en varones que en mujeres y aunque 

HABLEMOS DE Helena Escoda Casas,
Licenciada en Historia (UAB), helenaescodacasas@gmail.com

ALIMENTACIÓN
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Prueba nuestras hamburguesas vegetales 
elaboradas a baja temperatura.
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Neofobia alimentaria más allá de la infancia,
un trastorno de conducta alimentaria que no deberíamos ignorar

123rf Limited©akz. Fobia a las verduras

Más allá de las deficiencias dietéticas, las personas adultas afectadas por 
neofobia alimentaria suelen presentar altos niveles de ansiedad y baja autoes-
tima, especialmente durante la adolescencia y juventud.

https://vivani.de/
https://obradorsorribas.com/
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afortunadamente es mucho menos 
habitual que en niños, se considera un 
cuadro complejo que puede acarrear 
enfermedades graves derivadas de 
trastornos por ansiedad y por caren-
cias nutricionales por alimentarse de 
manera deficiente. En estos casos se 
recomienda no ignorar el problema y 
realizar un diagnóstico clínico, seguir 
una terapia de desensibilización a 
partir de la cual paulatinamente se in-
troduzcan nuevos alimentos, asocián-
dolos a experiencias positivas, hasta 
lograr consolidar una dieta variada 
para seguir una pauta alimenticia 
más equilibrada y, al mismo tiempo, 
reducir los niveles de ansiedad. Una 
terapia de desensibilización tiene 
como objetivo precisamente comba-
tir la ansiedad para evitar la animad-
versión que causa en el paciente la 
idea de ingerir ciertos alimentos. Este 
tipo de terapias deben ser siempre 
supervisadas por un facultativo.

A pesar de que esta tipología de 
trastorno todavía no se ha estudiado lo 
suficiente, según las primeras eviden-
cias empezaría a desarrollarse durante 
la primera etapa de la infancia, cuando 
el bebé destetado genera rechazo a 
ciertos alimentos, sobretodo, frutas y 

verduras. En esta etapa, nuestra familia 
juega un papel fundamental, ya que 
según los datos obtenidos en las inves-
tigaciones estadísticas, la incidencia de 
neofobia alimentaria infantil es míni-
ma en aquellos bebés a los que se deste-
tó con alimentos sólidos y en aquellos 
que fueron expuestos a más variedad 
de alimentos durante los primeros 
años de vida. Cómo nos explicó la Dra. 
Martínez en su artículo en relación a los 
casos infantiles, la prevención siempre 
es el mejor tratamiento.

Acostumbrarse a nuevos sabores 
y texturas es un aprendizaje que 
se logra mediante la  exposición a 
una gran variedad de alimentos (la 
mayor posible), lo cual no consiste 
únicamente en proporcionar al niño 
una dieta muy variada, también debe 
presenciar cómo sus familiares co-
men con naturalidad gran variedad 
de alimentos, sobretodo saludables, 
y así adquirir hábitos muy benefi-
ciosos. En caso de rechazar algún 
alimento concreto, tampoco es buena 

idea forzarle a comer, ya que es muy 
importante que relacione los sabores 
con experiencias positivas y entender 
que puede que haya algún sabor en 
particular que no le guste. En un caso 
así, no es necesario alarmarse. Si los 
padres presionan a sus hijos para que 
coman determinados alimentos que 
de entrada rechazan, esta presión 
ejercida puede afectar negativamente 
al estado emocional del niño o niña y 
provocar niveles de neofobia mayores 
y que estos persistan a lo largo de los 
años. En cambio, si desde pequeño el 
niño o niña se habitúa gradualmente 
a una dieta variada y equilibrada, rica 
en frutas y verduras frescas, consegui-
remos que forme parte de su selección 
a la hora de comprar y cocinar en la 
edad adulta, de esta manera podrá go-
zar de mejor estado de salud en gene-
ral y prevenir enfermedades causadas 
por la falta de variedad (sobre todo 
en vegetales) en la dieta cotidiana. 
También se recomienda que los niños 
participen en la compra y en la cocina 
para que puedan adquirir hábitos sa-
ludables que permanezcan a lo largo 
de su vida, prevenir que persistan tras-
tornos como la neofobia alimentaria 
en la edad adulta y contribuir en tener 
una población más sana. n
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La emisión de gases de efecto inver-
nadero (causantes del cambio climáti-
co) y la contaminación por plásticos, 
se han situado en los últimos años en 
las primeras posiciones de la lista de 
problemas ambientales a escala global.

La incorrecta gestión de la tierra 
y otros problemas derivados de la 
agricultura intensiva podrían muy 
bien ocupar la tercera posición en este 
lamentable podio.

Deforestación, uso masivo e 
indiscriminado de productos quí-
micos de síntesis como insecticidas 
y herbicidas, contaminación y 
sobreexplotación del agua, produc-
tos transgénicos, monocultivos y 
pérdida de biodiversidad... Estos son 

algunos de los motivos por los que la 
agricultura intensiva o convencional 
se merece por lo menos esa medalla de 
bronce.

La deforestación de amplias zonas 
de la cuenca amazónica para la implan-
tación de pastos para ganado vacuno y 
cultivos como la soja o las palmeras de 
aceite son un ejemplo de este tipo de 
impactos, sobretodo porque la produc-
tividad agrícola de estas tierras es muy 
bajo y su recuperación natural muy 
difícil.

En este sentido, una investigación 
liderada por expertos de la Universidad 
de Cambridge (Reino Unido), publicada 
en otoño de 2018 en la revista Nature 
Sustainability, reconocía que existen 
pocos estudios que muestren de forma 

integrada los beneficios y costes am-
bientales de la agricultura que denomi-
nan de alto rendimiento (convencional 
o industrializada).

En algunos casos, conseguir produc-
ciones agrícolas elevadas -en relación a 
la superficie de tierra ocupada- puede 
ser beneficioso para el conjunto del 
medio ambiente pero, como indica 
esta investigación, se deben tener 
también en cuenta otros factores como 
la necesidad de grandes cantidades de 
agroquímicos y agua para hacer via-
bles estos cultivos que teóricamente 
pretenden acabar con el hambre en el 
mundo.

Uno de los escasos elementos para 
la esperanza es el creciente aumento 
de la agricultura ecológica y la agri-

cultura integrada; además de abrirse 
la oportunidad para una correcta utili-
zación de alternativas como la agricul-
tura hidropónica.

La página en internet del grupo de 
trabajo sobre agricultura ecológica 
de la FAO recuerda que la agricul-
tura ecológica es “un sistema que 
comienza por tomar en cuenta las 
posibles repercusiones ambientales 
y sociales eliminando la utilización 
de insumos, como fertilizantes y 
plaguicidas sintéticos, medicamen-
tos veterinarios, semillas y especies 
modificadas genéticamente, con-
servadores, aditivos e irradiación”. 
En vez de todo esto se llevan a cabo 
prácticas de gestión específicas para el 
sitio de que se trate, que “mantienen 
e incrementan la fertilidad del suelo 
a largo plazo y evitan la propagación 
de plagas y enfermedades”, indica 
este grupo de trabajo de la FAO. 

La visión actual de la FAO que se 
expone en este texto supone un avan-
ce importante respecto a la posición 
adoptada por este organismo de Nacio-
nes Unidas sobre agricultura ecológica 
y medio ambiente en cumbre de su 
comité de Agricultura celebrado en 
Roma en enero de 1999, cuando por 
primera vez se abordó este debate.

Hace dos décadas la FAO admitía 
los objetivos ambientales de la agricul-
tura ecológica pero, inmediatamente 
después, advertía: “No obstante, la 

Cultivos convencionales, ecológicos e hidropónicos: 
efectos en el medio ambiente
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agricultura orgánica puede tener efec-
tos negativos y no es el único método 
para asegurar un sistema de cultivo 
sostenible”.  En este documento se po-
día leer entre líneas una defensa de la 
denominada agricultura integrada, 
un modelo que propone la producción 
racional y sostenible de alimentos, 
minimizando el impacto en el medio 
ambiente y potenciando métodos para 
la producción de alimentos libres de 
residuos tóxicos, aunque permitiendo 
el uso de riego, fertilizantes y produc-
tos químicos que sus promotores con-
sideran imprescindibles para ayudar 
a controlar la aparición de plagas y 
enfermedades en los vegetales.

Una alternativa diferente

La hidroponía o cultivo de plantas 
en el que se suministra a las raíces di-
soluciones nutritivas de minerales (en 
vez de hacerlo a través del suelo agríco-
la) es otra fórmula de conseguir vegeta-
les (alimentos o plantas ornamentales, 
por ejemplo) con un impacto reducido 
sobre el medio ambiente, siempre que 
su desarrollo sea cuidadoso y se eviten 
los problemas de la producción indus-
trializada.

El manual técnico ‘La huerta hidro-
pónica popular’ publicado por la ofi-
cina regional de la FAO para América 
Latina y el Caribe destaca que la hidro-
ponía o “cultivo sin tierra” es una alter-
nativa óptima para la producción de 
alimentos y la mejora de la calidad de 
vida “con reducido consumo de agua, 
aprovechando en muchas ocasiones 
elementos desechados, que de no ser 
utilizados causarían contaminación.  
Además, en zonas como las referidas 
en este manual, la hidroponía es una 
“opción imaginativa en la lucha con-
tra la pobreza”. 

En el mismo sentido, otros es-
tudios recuerdan que los cultivos o 

jardines hidropónicos ofrecen una 
forma de agricultura con un consumo 
de agua relativamente bajo -en parte 
debido a que se utilizan sustratos que 
permiten una alta retención de hu-
medad- y con un impacto ambiental 
muy reducido. La diferencia es espe-
cialmente destacada en el caso de cul-
tivos convencionales que requieren 

desforestar grandes extensiones para 
obtener nuevas tierras fértiles.

En este caso, y ante la creciente 
aparición de grandes cultivos hi-
dropónicos que repiten los errores 
de la agricultura convencional 
(industrializada), la alternativa 
más respetuosa con el medio am-
biente es la hidroponía orgánica 
o ecológica. En esta alternativa de 
producción, los cultivos se consiguen 
con nutriente de fuentes no sintéticas 
y con sistemas de control de plagas 
a base de sustancias elaboradas con 
productos naturales. “Este método es 
más elaborado y más costoso que la 
hidroponía normal, sin embargo, es 
más saludable y más atractivo para 
los consumidores”, explica en su pági-
na especializada AADAA Agricultura 
Técnica Avanzada. n
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Los alimentos que ingerimos, en su 
recorrido a través del tracto digestivo, 
son transformados en nutrientes senci-
llos y asimilables sin los que el organis-
mo no podría sobrevivir. Este proceso 
lo llevan a cabo los microorganismos 
que se asientan en el aparato digesti-
vo. Se trata de un conjunto amplio y 
variado de comunidades microbianas 
que favorecen extraordinariamente al 
organismo huésped, debido a que pre-
sentan un comportamiento mutua-
lista y simbiótico. La colaboración es 
tan estrecha, y el beneficio que aportan 
al organismo es de tal importancia, que 
los hace necesarios e imprescindibles 
para el normal funcionamiento del 
cuerpo. 

A todo el conjunto de microorga-
nismos que residen en el aparato di-
gestivo se les conoce como microbiota 
intestinal. La variedad de microbios 
intestinales que lo colonizan es amplia 
y variada. Cada individuo alberga unos 
100 billones de bacterias de 1000 espe-
cies distintas. El estómago, debido a su 

alta acidez, contiene un reducido grupo 
de organismos capacitado para vivir 
en estas condiciones extremas, siendo 
principalmente Streptococcus, Sta-
phylococcus, Lactobacillus y diversos 
tipos de levadura. El intestino delgado, 
en función de su cercanía al estómago, 

presenta microorganismos tolerantes a 
la acidez, como los cocos y bacilos, o en 
su extremo opuesto tolerantes a la al-
calinidad, como las enterobacterias. La 
flora bacteriana del intestino delgado 
participa en una amplia gama de fun-
ciones intestinales. El intestino grueso 

contiene el ecosistema bacteriano más 
amplio y abundante, formado en su 
mayoría por enterobacterias, hongos y 
protistas. Al conjunto de la microbiota 
intestinal y de las comunidades micro-
bianas, de los ecosistemas microbianos, 
así como las condiciones ambientales 
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que les envuelven, sus genes y meta-
bolitos, se les conoce por microbioma 
intestinal. El microbioma, por tanto, 
es mucho más amplio, complejo y fun-
cional que la microbiota. 

Entre las funciones que desarrolla el 
microbioma intestinal se encuentran 
el metabolismo, la defensa y la esti-
mulación del sistema inmunitario, y 
la función estimuladora de la mucosa 
intestinal. Sus funciones metabólicas 
son fundamentales para la digestión, 
participa activamente en la transfor-
mación del alimento y en los procesos 
de fermentación del colon. Es en el pro-
ceso digestivo cuando se producen una 
gran variedad de enzimas y de ácidos 
grasos de cadena corta, se lleva a cabo 
la absorción de iones Ca, Mg y Fe, y se 
sintetizan las vitaminas esenciales K, 
B12, biotina, ácido fólico y pantoténico, 
y los aminoácidos a partir del amonía-
co y la urea. La función de defensa se 
centra en lograr el efecto barrera y en 
estimular el sistema inmunitario. 

En el intestino conviven junto a las 
bacterias beneficiosas otras patógenas 
que pueden ser potencialmente peli-
grosas, y que, si llegan a proliferar lo 
suficiente, causan enfermedades. La 
función del microbioma intestinal es 
oponerse a esas bacterias perjudiciales, 
luchar contra ellas mediante la produc-
ción de moléculas antimicrobianas, 
estimular la producción de mucosidad 
que aumente el espesor de la mucosa 
intestinal, y generar enzimas. El siste-
ma inmunitario intestinal impide, por 
tanto, una proliferación de patógenos 
que colonice el intestino, protegiendo 
al cuerpo de infecciones. El microbioma 

estimula el desarrollo de la inmunidad 
celular y a su vez el sistema inmunitario 
influye sobre la microbiota intestinal. 

Cuando se produce una perturba-
ción en la microbiota intestinal, debida 
a factores como la edad, la genética de 
cada persona, las enfermedades pade-
cidas, el medio ambiente en el que se 
vive, la mala alimentación, el estrés o 
por el uso de medicamentos y de anti-
bióticos, se altera la función de defensa 
establecida y sobrevienen patologías. 
El desequilibrio microbiano de la mi-
crobiota normal y sana, conocida como 
disbiosis, evoluciona con cambios 
tanto en la composición, en el número 
y tipo de las especies de la microbiota, 
como en su distribución, variaciones en 
su funcionamiento y en las actividades 
metabólicas. Esta disbiosis tiene conse-
cuencia sobre la salud y se manifiesta 
con la aparición de enfermedades me-
tabólicas, inflamatorias, trastornos de 
conducta y problemas neurológicos. 

Un sistema digestivo que funciona 
de manera anormal hace que nuestra 
salud se resienta y suframos trastornos 
digestivos de distinta entidad. Los hay 
leves como distensión abdominal, es-
treñimiento, diarrea, acidez estomacal, 
o severos como alergias e intolerancias 
a los alimentos, aumento de peso, ecze-
ma o asma, pudiendo llegar a ser muy 
graves como el síndrome del intestino 
irritable (SII), tan frecuente y que se 
manifiesta por un cambio en las ca-
racterísticas de las heces con malestar 
abdominal asociado, la enfermedad 
inflamatoria intestinal (EII) o el sobre-
crecimiento bacteriano del intestino 
delgado (SIBO).

La dieta es un factor clave en la 
composición de una microbiota 
intestinal sana. 

Una dieta rica en vegetales, frutas 
y verduras, como la dieta vegetariana 
y vegana, aporta una gran cantidad 
de fibra dietética, hidratos de carbono 
complejos, que cuando llegan al intesti-
no son usados como alimento por gran 
parte de las bacterias de la microbiota. 
La dieta vegetariana es también muy 
rica en componentes antioxidantes 
y pobre en grasas, lo que permite el 
desarrollo de una microbiota de com-
posición y diversidad saludable. Incluir 
productos fermentados como el yogur, 
la kombucha, el kefir, el tempeh o el 
kimchi, además de aportar nutrientes y 
componentes bioactivos, influye decisi-
vamente en la composición microbiana 
y potencia la formación de una micro-

biota sana. Por el contrario, una dieta 
rica en proteínas animales, en azúcares 
y grasas favorece la formación de una 
microbiota dañina y perjudicial, que 
conducirá con el tiempo al desarrollo 
de patologías y enfermedades. n
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Si un fármaco está siendo usado de 
forma masiva ese es el ibuprofeno.  Se 
trata de un antiinflamatorio no esteroi-
deo (AINE) utilizado frecuentemente 
como antipirético, analgésico y antiin-
flamatorio. Los médicos lo prescriben 
para aliviar todo tipo de problemas. Se 
usa para la fiebre, el dolor de cabeza, 
el dolor muscular, de garganta, el dolor 
neurológico y para tratar problemas 
inflamatorios en los diversos tipos de 
artritis. El ibuprofeno inhibe la pro-
ducción y la liberación de la proteína 
causante del dolor y la inflamación, la 
ciclooxigenasa-2 (COX-2), evitando así 
la inflamación, el dolor y la fiebre. 

Aunque no todo son ventajas. To-
mar ibuprofeno tiene sus riesgos y su 
consumo puede producir reacciones 
secundarias y adversas. Entre el 10 y 
15% de los pacientes sufre intolerancia 
al fármaco, que va desde molestias 
gastrointestinales, diarrea y náuseas, 
hasta problemas más severos como 
trombocitopenia, erupciones cutáneas, 
cefaleas, mareos y visión borrosa, lle-
gando en casos graves a retención de 
líquidos y edema.

Existen alternativas naturales 
al ibuprofeno en forma de plantas. 
Sus principios activos realizan en 
el organismo funciones idénticas a 
las que hacen los AINE. Entre ellas, 
por sus propiedades antipiréticas, 
analgésicas y antiinflamatorias, des-
tacan el romero, la cola de caballo, 
el jengibre, la cúrcuma, el laurel, 
la manzanilla, el tomillo, el sauce, 
el eucalipto y el árnica. 

Cada una de ellas tiene sus pro-
pias funciones. Así, el romero y la 
cola de caballo son potentes antiin-
flamatorios que vienen siendo usa-
dos desde la antigüedad. El jengibre 
presenta propiedades antiinflamato-
rias y analgésicas, siendo tan eficaz 
como el ibuprofeno para eliminar 
los dolores articulares. La cúrcuma 
tiene actividad antioxidante y anti-
inflamatoria, con demostrada capa-
cidad reduciendo la inflamación y el 
dolor. 

Se pueden tomar como infusio-
nes o usar como aceites esenciales 
de uso tópico. El té de manzanilla y 

tomillo tiene propiedades antiinfla-
matorias y antisépticas, por lo que 
ayuda a combatir los síntomas de 
congestión y fiebre. El té de sauce 
contiene salicina, sustancia que tie-
ne acción antiinflamatoria, analgé-
sica y antipirética. El té de eucalipto 
posee propiedades antiinflamato-
rias y antisépticas que bajan la fie-

bre. Como aceites esenciales de uso 
tópico destacan el laurel y el árnica. 
El laurel es un eficaz analgésico, an-
tiinflamatorio y antirreumático, útil 
frente a ciática, torceduras y esguin-
ces. El árnica es uno de los mejores 
antiinflamatorios naturales. Reduce 
la inflamación en contusiones, luxa-
ciones, esguinces y torceduras. n
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ESPACIO PATROCINADO POR: COFENAT | www.cofenat.es 
Asociación Nacional de Profesionales y Autónomos de las Terapias Naturales

A diferencia de la formación reglada 
que por estas fechas ya ha comenzado, 
la mayor parte de la formación de Tera-
pias Naturales -que por el momento en 
España es formación no reglada, está 
comenzando ahora. Eso no quita que 
a lo largo del año comiencen nuevos 
cursos cíclicamente. Siempre es buen 
momento para elegir formarse en 
Terapias Naturales y, por eso, vamos a 
describir los factores más importantes 
que debes tener en cuenta para elegir 
una escuela u otra.

Si deseas formarte de manera profe-
sional recuerda que no vale cualquier 
formación, los profesionales de las Te-
rapias Naturales trabajamos con perso-
nas y, por tanto, tenemos la obligación 
de recibir la mejor formación posible, 

de exigirla, de buscarla en aquellos 
centros que garanticen la calidad sufi-
ciente para afrontar los retos de la vida 
profesional.

Si alguien ve un anuncio en el que 
pone: “hágase Naturópata en seis me-
ses”, está claro que se va a apuntar a 
ese curso, primero, por el tiempo de 
formación y segundo, por el precio. 
Sale más barato hacer Naturopatia en 
seis meses que en cuatro años. Pero eso 
es un problema muy grave. Por una 
parte, porque son academias que lo 
único que hacen es sacar dinero fácil 
y rápido, y, por otro lado, porque supo-
nen una competencia desleal.

Desde la Asociación de Profesio-
nales y Autónomos de las Terapias 
Naturales (APTN-COFENAT), buscamos 
la calidad en la formación a través del 
Gremio de Escuelas, basada en los es-
tándares del resto de la Unión Europea.

Lo barato sale caro. Por eso no de-
bemos fijarnos sólo en el precio de una 
formación, debemos contemplar otros 
aspectos:

¿Cuánto dura esa formación? Si 
una escuela nos ofrece una formación 
de fin de semana y vemos en internet 
que, en la mayoría de escuelas, esa 
misma formación se imparte durante 
meses o años, es por algo.

¿Instalaciones? Si una escuela 
ofrece un curso de técnicas manuales 
como el quiromasaje y osteopatía para 
diez personas y solo tiene tres camillas, 
algo falla. Debemos tener en cuenta 
que una formación de cualquier téc-
nica manual debe tener espacio sufi-
ciente para una camilla por cada dos 
personas. 

¿Libros o material didáctico? Los 
libros, apuntes o material similar de-
ben ir incluidos en el precio del curso. 
En caso de no estar incluido dicho ma-
terial en el precio del curso, el alumno 
deberá estar claramente informado al 
respecto en el momento en el que se 
inscribe en el curso.

¿Online o presencial? Hay mu-
chos cursos que podemos hacer on-
line. En este caso, debemos fijarnos 
en qué tipo de plataforma tiene la 
escuela para desarrollar el curso y 
qué tipo de curso vamos a realizar. 
No podemos hacer un curso onli-
ne de Terapias Manuales si nunca 
hemos hecho prácticas. Si el curso 
no ofrece lugares donde realizar 

dichas prácticas, debemos observar 
si tienen vídeos claros y explicativos 
y si los exámenes o las tutorías son 
suficientes para la realización del 
curso. En este caso, lo mejor es que 
la propia escuela ofrezca una demo 
para que se pueda valorar si se ajusta 
a las necesidades o no del alumno, 
antes de comprarlo. Recuerda, todo 
aquel curso en el cual sea necesario 
contar con una persona, como es el 
caso de la aplicación de agujas en 
acupuntura o masaje, en el caso de 
osteopatía, debe contar como míni-
mo con clases presenciales a menos 
que ya sea un profesional formado y 
el curso lo haga a modo de reciclaje.

¿Derechos y obligaciones del 
alumno y escuela? En un documen-
to deberán estar incluidos todos los 
pormenores de los derechos y obli-
gaciones, tanto del alumno como de 
la escuela, y ser firmados a la hora de 
hacer el pago de la matrícula.

Espero que estos pequeños conse-
jos te ayuden a elegir lo mejor para tu 
futuro profesional. n

Desde la APTN-
COFENAT, buscamos 

la calidad en la 
formación a través 

del Gremio de 
Escuelas, basada en 

los estándares del 
resto de la Unión 

Europea

Imprescindible, buscar 
una buena formación en 
Terapias Naturales

TERAPIAS  NATURALES
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FITOTERAPIA

El uso de las plantas con fines 
terapéuticos es tan antiguo como el 
hombre, así que podemos afirmar 
que la fitoterapia es la medicina más 
antigua y probada del mundo, aun-
que el término como tal fue emplea-
do por primera vez por el médico 
francés Henry Leclerk a principios 
del siglo XX. Las sociedades prehis-
tóricas, se daban cuenta de aquello 
que les dañaba de forma accidental 
y de la misma manera, identificaban 
las sustancias que tenían propieda-
des curativas. Restos arqueológicos 
encontrados en Italia y estudios cien-
tíficos a partir de los restos de nean-
dertales encontrados en la cueva de 
Sidrón, en Asturias, descubrieron 
que ingerían plantas amargas (con-
cretamente aquilea y camomila) y 
dado su escaso valor nutritivo hacen 
suponer que ya eran utilizadas con 
fines medicinales. 

Los documentos más antiguos res-
pecto al uso de plantas medicinales 
datan del imperio sumerio (3000 A.C.) 
y China. El Ayurveda, la Medicina Tra-
dicional China, Egipto, Mesopotamia, 
la Antigua Grecia, Roma… todas las 
civilizaciones han empleado la fitote-
rapia como medicina.

A diferencia de la farmacopea de 
síntesis (que aísla la molécula con el 
principio activo que le interesa), la 
fitoterapia emplea el fitocomplejo, 
es decir, el conjunto de los principios 
activos y resto de componentes natu-

rales contenidos en la droga vegetal 
(la parte de la planta que contiene 
todos los principios activos).

La forma más extendida de extraer 
y administrar estos fitocomplejos es la 
forma líquida, los llamados “hidrolitos 
fitofarmacéuticos” en los que se em-

plea el agua como disolvente y el calor 
para facilitar la extracción y solubili-
dad de los principios activos. Dentro 
de estos hidrolitos están las conocidas 
infusiones, aunque en realidad llama-
mos infusión a lo que sería un infuso o 
una tisana (cuando se mezclan varias 
plantas). Según la farmacopea españo-
la, en la infusión se lleva a ebullición 
el agua, se vierte la planta y después 
dejar macerar 30 minutos, mientras 
que en el infuso, la maceración es de 
3 a 5 minutos.

Respecto a tomarnos una infusión, 
infuso o tisana,  aprovechamos para 
recordar a la admirada y reciente-
mente fallecida Palmira Pozuelo 
(farmacéutica naturista gran amante 
y divulgadora del poder de las plan-
tas) que decía: “sentir que nos estamos 
cuidando, con cada sorbo nos sentiremos 
conectados con el sabor de la Madre Tierra 
que generosamente nos lo ha ofrecido y que, 
con el mismo amor que nuestra madre, nos 
protege, nos sana y nos alimenta”.n

Fitoterapia: ¿infusiones, infusos o tisanas?

123rf Limited©Viacheslav Iakobchuk

ESPACIO PATROCINADO POR: 
BIOFLORAL | www.pranarom.com

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

BIOFLORAL, lleva más de 20 
años trabajando, inspirado en 
el conocimiento ancestral de 
recuperar la salud a  través de 
la naturaleza. Situado en plena 
naturaleza, en las tierras volcá-
nicas de Auvergne (Francia) se 
fundamenta, entre otros, en los 
conocimientos de Edward Bach. 
Sus productos tienen certificado 
biológico,  DEMETER (de agricul-
tura biodinámica) y otros como 

el certificado AB o el certificado 
que otorga la autenticidad de 
cultivo y obtención de los elixires 
florales según el método original 
del Dr. Bach.

Las infusiones Biofloral, están 
inspiradas en los “Grandes 
Elixires” de la antigüedad (como 
el conocido “Amargo Sueco” de 
Paracelso),  sin aromas, sabores 
ni edulcorantes artificiales y res-

petando la pureza y principios 
activos de las plantas. 

El efecto de las infusiones Biofloral  
está reforzado además por la ac-
ción asociada de las Flores de Bach 
que incrementan sus beneficios  en 
nuestro estado anímico. La gama 
cuenta con seis variedades: Rela-
jación, Noche tranquila, Defensas 
naturales, Eliminación, Cúrcuma y 
Hierbas suecas.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

AHORA 
VEGAN

MIJO ROJO Y 
ESCARAMUJO MIX, 
MSM con vitamina C y  
GLUCOSAMINA

MOVE YOUR 
BODY! 

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

AHORA AHORA 

https://www.pranarom.com/
https://www.raabvitalfood.de/es
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El otoño es una estación que a 
muchas personas se les hace cues-
ta arriba: volvemos a la rutina, los 
días se van acortando, las tempera-
turas empiezan a bajar...

Esta situación les afecta en su 
estado de ánimo y pueden expe-
rimentar sensaciones agudas de 
cansancio, abatimiento, irritación 
o desánimo, difíciles de sobrelle-
var en su día a día. 

Para ponerle solución, además 
de mantener una alimentación 
saludable rica en nutrientes, es 
necesario guardarse algunos mo-
mentos para el ocio y pasar tiempo 
con nuestros amigos y familiares. 

También puede resultar útil 
practicar actividades como la me-
ditación o el mindfulness, y por 
supuesto, practicar un deporte 
que nos ayude a contrarrestar el 
estrés.

Complementos dietéticos y 
plantas medicinales:

•		Triptófano 5htp o 5 hidroxitrip-
tófano es precursor de serotonina 
y podemos encontrarlo de forma 
natural en la composición de las se-
millas de Griffonia simplicifolia. La 
serotonina es un neurotransmisor 
implicado en numerosas funcio-
nes, tales como el favorecimiento 
del sueño y el alivio de los síntomas 
propios de los estados depresivos, 
por su capacidad de mejorar el es-
tado de ánimo.

•		Rhodiola rosea:  En la raíz de esta 
planta podemos encontrar prin-
cipios que ayudan al organismo 
a adaptarse al estrés emocional y 
esfuerzo físico. Ayuda a estimular 
el sistema nervioso, tiene un efecto 
beneficioso en la fatiga y dolores 
de cabeza inducidos por el estrés y 
para las dificultades del sueño. 

•		L-Theanina La teanina es un 
aminoácido que se encuentra co-

múnmente en el té (infusiones de 
Camellia sinensis), capaz de pro-
ducir una sensación de relajación. 
La teanina produce estos efectos 
aumentando la producción del áci-
do gamma-aminobutírico (GABA), 
afectando a los niveles de serotoni-
na y dopamina en el cerebro. 

•		Plantas medicinales: los extractos 
de plantas relajantes como la tila, 
el azahar, o la melisa. El extracto de 
melisa nos ayuda a apoyar la relaja-
ción y el bienestar mental y físico, 
además contribuye a mantener un 
sueño saludable. 

•		Vitaminas del grupo B, especial-
mente la vitamina B6, que contri-
buye al funcionamiento normal del 
sistema nervioso. 

•		Aceites esenciales: Lavanda: ayuda 
a conciliar el sueño y se recomienda 
para la ansiedad, estrés, agitación, 
nerviosismo, insomnio, depresión, 
hiperactividad, hiper-emotividad; 
Bergamota: es relajante y calmante 
del sistema nervioso central. Mejo-
ra el optimismo y se recomienda 
para los periodos de irritación, 
angustia, ansiedad y depresión. n

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

Mira al otoño con el 
mejor estado de ánimo

SALUDESPACIO PATROCINADO POR: 
Herbolario Navarro  | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

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

www.herbolarionavarro.es
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Una experiencia natural
para tu piel

www.corporesano.com

Estos geles de ducha Corpore Sano, certificados por 
Ecocert, han sido formulados con extractos biológicos y 
principios activos naturales para regenerar, hidratar y 
aportar el equilibrio natural que la piel necesita, dejando un 
tacto suave y sedoso. Aptos para pieles sensibles.
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Las articulaciones son las uniones 
entre huesos, o entre hueso y cartíla-
go, presentes por ejemplo en la cadera, 
rodillas u hombros. 

A medida que van pasando los años 
se pueden ir desgastando o dañando 
ya sea por lesiones deportivas, sobre-
cargas de actividad intensa, presión 
por sobrepeso (especialmente en rodi-
llas y tobillos) o deterioro progresivo 
por enfermedades como la artritis, 
artrosis u osteoartritis. 

El cuidado de las articulaciones es 
de vital importancia para mantener 
una buena movilidad y calidad de vida, 
ya que puede llegar a ser incapacitante 
o forzarnos a parar.

Muchas veces, la solución que 
nos dan pasa por la prescripción de 
antiinflamatorios no esteroideos o cor-
ticoides, que a la larga pueden tener 
efectos secundarios a nivel hepático, 
digestivo, renal o cardiovascular. 

Beneficios de la membrana de 
huevo

En los últimos tiempos, la membra-
na de cáscara de huevo se ha erigido 
como un tratamiento natural para 
mantener las articulaciones sanas y 
flexibles gracias a su aporte de co-
lágeno, una proteína estructural que 
forma parte del tejido conectivo. 

El colágeno es conocido como la 
proteína de la juventud, ya que a partir 

de los 35 años disminuye su produc-
ción, comprometiendo la salud articu-
lar y provocando el envejecimiento de 
la piel.

Concretamente, la membrana 
de cáscara de huevo aporta entre 
un 33-38% de colágeno. También 
contiene otros elementos en menor 
proporción, pero no menos impor-
tantes porque trabajan en sinergia 
potenciando su acción y efectividad 
(entre 5 y 6 veces más que de manera 
aislada.) Hablamos de ácido hialuróni-
co, glucosamina, condroitín sulfato, 
queratina o lisozima. Todos ellos co-
nocidos también en el cuidado de la 
salud osteo-articular.

Gracias a su efecto antiinflamato-
rio y analgésico, la membrana de hue-
vo ayuda a reducir el dolor articular y 
la rigidez de las articulaciones apor-
tando flexibilidad y funcionalidad. 
Además, protege y nutre el cartílago 
contribuyendo a su regeneración.

Suplementos de membrana de 
huevo bio

Podemos encontrar varios suple-
mentos a base de membrana de hue-
vo, pero queremos destacar los de las 
marcas Biover y bHealthy, que están 
formulados a partir de membrana de 
cáscara de huevo ecológico. Recorde-
mos que los huevos ecológicos son los 
del código 0 e indican que las gallinas 
se han criado en libertad y se han ali-
mentado con piensos ecológicos.

Estos suplementos funcionan 
tanto en la prevención como en la 
recuperación de lesiones o para redu-
cir dolores articulares de deportistas y 
personas mayores.

MembraFlex de Biover: colágeno 
hidrolizado, membrana de huevo, 
extractos vegetales de bambú y rosa 
canina, vitamina C y manganeso. To-
dos los ingredientes contribuyen a la 
formación de colágeno.

MembraSport de Biover: mem-
brana de huevo, dextrina, MSM y 
manganeso. La dextrina cíclicamente 
ramificada es una nueva generación 
de carbohidratos que no provocan 
malestar estomacal. Aportan energía 

inmediata en deporte de alta intensi-
dad contribuyendo a un mayor rendi-
miento. 

Artirexan Complex Forte de 
Biover: cáscara de huevo, extractos 
de plantas, MSM y vitamina D3, que 
contribuye al mantenimiento de los 
huesos.

Artiplan Forte Bio de bHealthy: 
membrana de huevo, vitamina C y cás-
cara de huevo en polvo, que aporta cal-
cio, siendo un buen suplemento para 
mantener un buen funcionamiento 
óseo, muscular y articular.

*La suplementación debe ser prescrita y 
supervisada por un profesional de la salud.n

Cuida tus articulaciones con membrana de huevo bio
SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Lluca Rullan, Periodista especializada en nutrición y salud natural. 
Dietista con perspectiva integrativa llucarullan@gmail.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

ESPACIO PATROCINADO POR: 
BIOVER | www.biover.es

https://www.biover.be/es-ES/content/productos/36/
https://www.biover.be/es-ES/content/productos/36/
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Las abejas obreras producen 
propóleo a partir de numerosas 
secreciones resinosas de diferentes 
especies de árboles, plantas y yemas 
(mucílagos, gomas y resinas), como 
el pino, el aliso, el álamo, la haya, 
las coníferas o el abedul, que luego 
elaboran para producir el propóleo. 
Las abejas lo utilizan para diferentes 
necesidades de la colmena.

Se han determinado múltiples 
propiedades del propóleo, en reali-
dad se trata de un gran antimicro-
biano y antiinflamatorio qué ha 
demostrado actuar también sobre 
nuestras defensas, lo que hace de 
él un complemento ideal para for-
talecerlas. Añadido a las acciones 
inmunoestimulantes e inmunomo-
duladoras del propóleo, cada día se 
suman y conocen nuevas  propie-
dades y beneficios para la salud del 
extracto de propóleo. Recientemente 

ya se han publicado algunos estudios 
científicos de la actividad biológica 
del propóleo y alguno de sus deriva-
dos sobre SARS-CoV-2 y Covid-19. Los 
resultados preliminares indican que 
el propóleo tiene un alto potencial 
como agente antivírico frente al ac-
tual coronavirus, aunque estos datos 
deben ser ampliados y corroborados 
por nuevos estudios experimentales 
y clínicos. 

Entre los principios activos del 
propóleo con actividad antimicrobia-
na podemos mencionar los bioflavo-
noides (quercetina, chrisina, pino-
cembrina…)  y los fenoles, entre los 
que se encuentra el éster fenetílico 
del ácido cafeíco (CAPE), presente en 
el extracto de propóleo europeo.

La fusión de las propiedades an-
timicrobianas, antiinflamatorias e 
inmunoestimulantes del propóleo es 

interesante para fortalecer nuestras 
defensas y proteger nuestras vías 
respiratorias, desde el cambio esta-
cional y durante todo el año.  

El otoño es la estación ideal para 
comenzar con la prevención, una 
alimentación sana y saludable, rica 
en compuestos antioxidantes, pre-
sentes principalmente en frutas y 

hortalizas estacionales, y una buena 
fuente de ácidos grasos esenciales, 
así como la toma de un buen extracto 
de propóleo, que podemos encontrar 
en forma de jarabe, spray, gotas, etc. 
Tanto en presentaciones para niños, 
como para adultos, es una opción 
ideal para traspasar el otoño hacia la 
estación invernal, poniendo a punto 
nuestro sistema defensivo.n

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

Propóleo para unas defensas fuertes

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¿Qué es el propóleo? ¿Para qué sirve? ¿Cómo puede ayudarme? Estas son 
algunas de las preguntas que todos nos hacemos cuando oímos hablar de esta 
maravillosa sustancia natural, procedente de la apicultura.

https://www.d-intersa.com/
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Aceite Facial Reafirmante de Granada

Encuentra tu punto de venta más cercano en www.weleda.es

Descubre nuestro BOOSTER ANTIPOLUCIÓN, 

una fórmula ligera de rápida absorción a base 

de 8 aceites vegetales BIO, para potenciar 

la barrera de la piel y protegerla frente al 

estrés oxidativo. Con tan solo unas gotas, 

piel nutrida, revitalizada e iluminada.

EFICACIA PROBADA TRIPLE ACCIÓN

Nutre, revitaliza e ilumina

Suaviza arrugas y reafirma

Booster antipolución urbana

POTENCIA
LA DEFENSA

ANTIEDAD DE TU PIEL 
CON CADA GOTA

WELEDA_2009_PRENSA_ACEITE GRANADA 160X255MM.indd   1WELEDA_2009_PRENSA_ACEITE GRANADA 160X255MM.indd   1 3/9/20   10:593/9/20   10:59

COSMÉTICA

Echinacea + Propolis, de 
Physalis

Echinacea + Propolis gotas de plantas 
bio Physalis, de Keypharm, contiene 
equinácea que apoya la resistencia 
natural y contribuye al confort de 
las vías respiratorias superiores. El 
propóleo es una sustancia resinosa 
recolectada por las abejas de los bro-
tes y yemas de algunos árboles.

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

www.keypharm.com

Sanogem, de Herbalgem

Sanogem es un yemocomplejo for-
mulado para reducir la inflamación 
de la mucosa, combatir las infeccio-
nes y reforzar las defensas. Formula-
do a base de yemas de aliso y álamo, 
es la combinación perfecta para 
afrontar las afecciones respiratorias. 
Modo de empleo: Adultos hasta 8 pul-
verizaciones al día. Niños a partir de 
los 3 años 1 pulverización al día. Tam-
bién disponible en formato gotas.

· Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
· Marca: Herbalgem
· Contacto: Pranarôm S.A.	

www.pranarom.com

Champú anticaída bio, de 
Corpore Sano

Especialmente indicado para re-
vitalizar el cabello y estimular su 
crecimiento, además de contribuir 
a reducir su caída. Contiene extracto 
de Sereno Serrulata que ayuda a com-
batir la caída del cabello así como el 
exceso de grasa y mejora la hidrata-
ción del cuero cabelludo. Vigoriza 
el cabello y refuerza la raíz. ¡Cabello 
más fuerte!.

· Certificados: Cosmos Organic, 
Ecocert 

· Marca: Corpore Sano	
www.corporesano.com

· Empresa: Disna, S.A.

Sérums faciales ecológicos, de 
Kimera Biocosmetics

Sérum nutritivo, para pieles nor-
males o secas; Sérum equilibrante, 
para pieles mixtas o grasas; y Sérum 
revitalizante, para pieles maduras o 
apagadas. Elaborados a base de acei-
tes vegetales y aceites esenciales eco-
lógicos, contienen activos botánicos 
concentrados de gran efectividad en 
el cuidado diario de la piel.

· Certificado: Bio.Inspecta según 
la norma BioVidaSana 

· Marca: Kimera Biocosmetics
· Empresa: Taller Madreselva, S.L.	

www.tallermadreselva.com

COMP. ALIMENTICIOS YEMOTERAPIA COSMÉTICA COSMÉTICA

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA Y CUIDADO PERSONAL

https://www.weleda.es/
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“Sin sulfatos” es un reclamo de 
venta que están utilizando muchas 
empresas de cosmética. Con ello se 
quiere dar la falsa imagen de que esta-
mos frente a una cosmética más natu-
ral que una que contenga los temidos 
sulfatos. Sin embargo, la realidad no es 
tan sencilla y el uso de este término de 
modo generalizado puede dar lugar a 
más confusión que información.

Los sulfatos son compuestos quími-
cos que se utilizan en cosmética como 
agentes limpiadores principalmente. 
En la lista de ingredientes (INCI) sue-
len aparecer bajo la denominación 
“sulfate”. Pero no todos los sulfatos son 
iguales y los hay seguros y admitidos 
por las certificaciones de cosmética 
natural. Además, si se quieren evitar 
los sulfatos, no es suficiente con evitar 
el término “sulfate” en el INCI, pues 
hay muchos ingredientes que se han 
obtenido por sulfatación, aunque el 
término no aparezca en el INCI final.

La creencia de que deben evitarse 
todos los sulfatos viene de ingredien-
tes como el Sodium Laureth Sulfate muy 
utilizado en cosmética convencional  
por ser un ingrediente muy barato 
para la industria. Puede ser de origen 
petroquímico o derivar del coco, pero 
incluso en este segundo caso, sufre 
grandes transformaciones químicas  y 
no se puede considerar un ingrediente 
natural. Pero hay otros ingredientes 
que contienen el término “sulfate”, 
como el Sodium Coco Sulfate que sí es 
de origen natural.

Aunque la base de los surfactantes 
más comunes suele ser aceite de coco, 
existen diferencias entre ellos. 

Para obtener Sodium Coco Sulfate, 
se utiliza el aceite de coco puro y se 
somete a un proceso de sulfatación, 
haciéndolo reaccionar primero con 
ácido sulfúrico y a continuación con 
carbonato sódico. De esta forma, se 
obtiene un detergente suave que no 
produce mucha espuma. El Sodium 
Lauryl Sulfate es una versión purificada 
del anterior. En este caso, se eliminan 
la mayor parte de los ácidos grasos del 
aceite de coco que no son de carbono 
12 y se somete al mismo proceso de 
sulfatación que en el caso anterior.

El Sodium Lauryl Sulfate puede ser 
irritante para la piel. Sin embargo, el 
Sodium Laureth Sulfate no lo es tanto y 
hace mucha espuma, otra ventaja para 
la industria convencional, dado que 
asociamos mucha espuma a mucha 
limpieza. Este compuesto, si procede 
del coco, se prepara de forma similar 
al Sodium Lauryl Sulfate, pero pasando 
por un proceso de etoxilación con la 
adición del óxido de etileno a los alco-
holes grasos de la fórmula. Así los hace 
más solubles en agua, reduciendo de 
esta manera el nivel de irritación. Sin 
embargo, en el proceso de etoxilación 
se puede obtener como subproducto 
el 1,4-dioxane que se considera 
cancerígeno, además de hacer que el 
producto final sea en parte petroquí-
mico, incluso en el caso de que derive 
del coco.

Así que, a partir de un mismo in-
grediente natural, el aceite de coco, 
se pueden obtener tres ingredientes 
muy distintos. El Sodium Coco Sulfate 
podría utilizarse en cosmética natu-
ral certificada, pero no así el Sodium 
Laureth Sulfate, ya que utiliza un 
proceso químico que produce sustan-
cias peligrosas. En el caso del Sodium 
Lauryl Sulfate algunas normas para 
la certificación de cosmética natural 
lo admiten porque no es tóxico y es 
100% de origen natural, pero otras 
lo prohíben por ser irritante para 
personas sensibles. Por tanto, el sim-
ple término “libre de sulfatos” en la 
etiqueta de una formula cosmética no 
es un buen indicador sobre si ésta es 
más o menos natural. n

COSMÉTICANuria Alonso y Montse Escutia,
Norma BioVidaSana | www.ecoestetica.org

Sin sulfatos ¿sinónimo de cosmética natural?

COSMÉTICA

NUEVOS
CHAMPÚS SÓLIDOS
CÁÑAMO Y ORTIGA BIO - CÁÑAMO Y SAÚCO BIO

¡Una pastilla equivale a 2 botellas de champú líquido de 250ml!

 » Ecológicos, sostenibles y eficaces.

 » Con tensoactivos 100% vegetales.

 » Con cáñamo Bio que fortalece el cabello y 
calma el cuero cabelludo.

 » Sin aceites minerales, ni siliconas.

 » El resultado es un cabello suave, nutrido y 
brillante. Para todo tipo de cabello.

www.naturabiocosmetics.com
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El Sodium Coco 
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utilizarse en 
cosmética natural 
certificada, pero 
no así el Sodium 
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que utiliza un proceso 
químico que produce 
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Canal digital de 
la comunidad BioCultura

BIOCULTURA ON es el canal 
online de BioCultura

Un canal de contenidos, eventos y encuentros 
virtuales de todo tipo, sin límites físicos ni  
geográficos. 

Un canal para conectar productores, empresas 
y públicos bio de cualquier lugar del mundo.
Un canal de comunicación para llegar a nuevas 
audiencias y relacionarse de nuevas maneras, 
más allá de las ferias.

Más información: info@vidasana.org

Desde hace 40 años, BioCultura ha 
liderado el universo de la cultura biológica, 
sostenible y de consumo responsable en 
España.
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FERIAS

LA ENTREVISTA

¿Qué necesidades busca cubrir 
ASOBIO?

ASOBIO nace con la voluntad de ser 
el punto de encuentro profesional del 
sector ecológico nacional para dar voz 
a los intereses comunes, reivindicar 
el modelo de alimentación ecológica, 
generar mayor concienciación social y 
contribuir al crecimiento del consumo 
ecológico.

Tradicionalmente, el sector ecoló-
gico en España se ha desarrollado gra-
cias al trabajo individual de muchos 
pioneros que con su esfuerzo han con-
seguido que el sector sea la realidad 
que es. Sin embargo, al mismo tiempo, 
la falta de estructuras asociativas inde-
pendientes ha generado disfunciones 
y retos que hasta la fecha no ha sido 
posible atender. Para cubrir esta nece-
sidad se ha constituido ASOBIO.

¿Qué herramientas tienen para 
cumplir sus objetivos?

ASOBIO ha elaborado un plan de 
trabajo que da respuesta a los objetivos 
descritos  anteriormente y fruto de ello 

es el desarrollo de una serie de activida-
des y herramientas dirigidas a apoyar 
a los profesionales y a las empresas del 
sector. Se han creado comisiones de tra-
bajo estratégicas sobre diversas temáti-
cas de relevancia para nuestros socios 
como por ejemplo las relacionadas con 
comunicación, legalidad, normativa e 
información sectorial.   

A modo de ejemplo, dentro del 
Área de Información Sectorial, destaca 
el Estudio Sectorial ESBIO, el primer 
informe sectorial en España que pe-
riódicamente recoge un análisis del 
comportamiento y evolución del canal 
especializado ecológico. Esta necesi-
dad, que era un tema pendiente en el 
sector, se ha corregido desde ASOBIO.

¿Creen que su asociación es 
representativa del sector ecológico 
estatal?

ASOBIO es una asociación creada 
por empresas del sector y trabaja para 
cubrir las carencias existentes y, al 
mismo tiempo, defender sus intere-
ses comunes. En este momento, las 
empresas fundadoras de la asociación 

son mayoritariamente elaboradores y 
comercializadores de productos eco-
lógicos ubicadas en todo el territorio 
nacional. No obstante, en consonancia 
con uno de los objetivos fundacionales 
de fortalecer la vertebración del sec-
tor, aspiramos a aunar en ASOBIO al 
mayor número de empresas posible de 
toda la cadena de comercialización. 

¿Pueden adherirse las empresas 
del sector que lo deseen? ¿Qué de-
ben hacer?

ASOBIO busca la representatividad 
sectorial y será posible a medida que 
las diferentes empresas del sector 
vayan incorporándose a la misma. 
Estamos gratamente sorprendidos de 
la acogida que el lanzamiento de la 
asociación está teniendo, lo cual con-
firma el interés y la necesidad de una 
organización como la nuestra. Por ello 
esperamos aumentar el número de 
asociados a corto plazo de forma signi-
ficativa. Cualquier empresa del sector 
interesada puede ponerse en contacto 
directamente con nosotros a través de 
correo electrónico secretaria@asobio.
org o teléfono 633 588 200.

Muchos actores de la alimenta-
ción convencional están entrando 
en el sector. ¿Qué les dirían?

Es un hecho que la incorporación 
de nuevos actores, a nivel distribu-
ción minorista como elaboradores 
tradicionales, ha ayudado a hacer 
más accesible el producto ecológico al 
consumidor convencional y ha contri-
buido a expandir el conocimiento de 
este tipo de productos. No obstante, 
nuestra misión es fomentar el desa-
rrollo sectorial y eso pasa por apoyar 
que todos los actores apuesten de 
forma decidida por la alimentación 
ecológica y no sea parte testimonial 
de sus surtidos o de los lineales de los 
puntos de venta.

El compromiso de ASOBIO es llegar 
con voz propia a todos los ámbitos 
sociales, políticos y económicos del 
país. De ahí que,  para cumplir nues-
tros objetivos generales se ha previsto 
el desarrollo de acciones dirigidas 
especialmente a los consumidores con 
el fin de llegar con mensajes claros y 
unificados sobre los beneficios del mo-
delo de la alimentación ecológica. n

ASOBIO: “Nuestra misión es fomentar el 
desarrollo sectorial”
Hablamos con dos de sus miembros, Alberto Díez, Director General de EcoSalim, e 
Ignasi Aguiló, Director General de Obrador Sorribas - Biográ

El sector ecológico español tendrá finalmente 
una asociación que lo vertebre y ayude a sus 
principales actores a organizarse y posicionar-
se de forma sectorial: se trata de la Asociación 
Española de Elaboradores y Comercializadores 

Ecológicos (ASOBIO). Biocop, Obrador Sorri-
bas - Biográ, EcoSalim, El Granero Integral, La 
Finestra sul Cielo, Natursoy, Santiveri, Triballat 
y Vegetalia son las empresas que han participa-
do en el desarrollo de esta iniciativa.

Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

Alberto Díez Ignasi Aguiló

https://www.biocultura.org/



