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ALIMENTACION

El debate sobre el cultivo y co-
mercializaciéon de productos trans-
génicos se decanta de forma clara en
Europa a favor de los consumidores
-apoyados por la gran mayoria de
paises- que rechazan estos produc-
tos por considerarlos innecesarios
y potencialmente peligrosos para el
medio ambiente y la salud humana.

Estos factores, entre otros,
explican que la Unién Europea
mantenga un namero muy limitado
de autorizaciones para variedades
transgénicas (aplicando una mo-
ratoria de facto para las peticiones
de legalizacion en tramite) y apli-
que una regulacién relativamente
estricta sobre la trazabilidad y pre-
sencia de transgénicos en piensos y
productos de consumo humano.

Una parte de la industria agroa-
limentaria y algunos de los cientifi-
cos que trabajan en este campo de la
biotecnologia, no obstante, insisten
en defender la ingenieria genética,
y los transgénicos en particular,
como férmula para incrementar la
produccion de alimentos y los bene-
ficios econdmicos del sector.

En los ultimos afios, el debate
se ha ampliado con la llegada de la
técnica de ingenieria genética cono-
cida como CRISPR/Cas, un sistema
innovador -con apenas dos décadas
de vida- por el que se puede modifi-
car de forma relativamente sencilla
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algunos de los genes de las células
de cualquier ser vivo.

Los defensores de esta nueva
técnica aseguran que, aplicada al
sector agroalimentario, la CRISPR/
Cas puede suponer grandes benefi-
cios y que los productos resultantes,
seglin su explicacion, no deben ser
considerados transgénicos puesto
que no se ha introducido en ellos
ningin gen o fragmento de ADN
ajeno al organismo original.

En este sentido, los defensores de
esta técnica han puesto en marcha di-
versas iniciativas para que la Union
Europea autorice en el futuro las
variedades agroalimentarias que se
puedan desarrollar con ella sin tener
que someterlas a la actual regulacion
europea sobre transgénicos.

investigacion, concepto de ingenieria genética

Uno de los argumentos de estos
sectores es que los vegetales que
se puedan producir con la CRISPR/
Cas serdn genéticamente iguales a
los originales o, por lo menos, no se
podrdn detectar las diferencias con
técnicas de andlisis de uso comun.

Por contra, diversas organizacio-
nes ecologistas, de consumidores
y de defensa de la produccién eco-
légica consideran que la CRISPR/
Cas es un caballo de Troya de la
ingenieria genética, es decir, un
nuevo sistema para introducir culti-
vos manipulados genéticamente en
beneficio de las grandes industrias
agroalimentarias.

El debate ha dejado de ser mera-
mente tedrico porque este mismo
ano la empresa Cibus ha anunciado
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el desarrollo (bajo la marca Falco™)
de su primer producto comercial
con este tipo de técnicas, (la CRIS-
PR/Cas es una de ellas pero existen
otras). La lista de nuevos vegetales
o variedades generadas con nuevos
métodos de ingenieria genética
empieza a ser amplia y Estados
Unidos no parece tener ningun
reparo en facilitar su comercializa-
cion.

Un método para descubrir los
vegetales CRISPR

El argumento a favor de los
CRISPR que se pretende utilizar en
Europa que apunta a la imposibi-
lidad de distinguir analiticamente
los productos generados con este
tipo de técnicas podria quedar
desmontado después de que este
mes de septiembre la revista Foods
(del grupo editorial MDPI, especia-
lizado en publicaciones técnicas y
cientificas de acceso abierto) haya
publicado un estudio firmado por
especialistas de Estados Unidos y
Nueva Zelanda en el que se des-
cribe un método de deteccidon y
cuantificacién en tiempo real del
primer vegetal comercializado en
el que se ha hecho servir la edicion
genética (en este caso la canola o
colza de la empresa Cibus).

El equipo autor de esta inves-
tigaciéon estd liderado por John
Fagan, del Health Research Institute,
en Fairfield (Estados Unidos), una
entidad privada con laboratorios
propios -registrada como organiza-
cién sin dnimo de lucro- especiali-
zada en investigaciones cientificas
y analitica avanzada para “la detec-
cion y cuantificacion de sustancias
presentes en los alimentos, el agua,
el suelo e incluso el cuerpo huma-
no”, segun indica este instituto en
su pdgina en internet.

Greenpeace y otras ONGs y aso-
ciaciones de productores y distri-
buidores de alimentos no transgé-
nicos han celebrado la publicacion
de esta investigacién destacando
que su resultado “refuta las afirma-
ciones de la industria biotecnold-
gica y algunos reguladores de que

ALIMENTACION

los nuevos cultivos modificados
genéticamente (MG) disenados
con edicién genética no se pueden
distinguir de cultivos similares no
MG vy, por lo tanto, no pueden ser
regulados”.

El sistema que ahora se presen-
ta, “permite a los paises de la Unién
Europea (UE) realizar controles
para evitar que este cultivo trans-
génico no autorizado [en la UE]
entre ilegalmente en las cadenas
de suministro de alimentos y pien-
sos de la UE, destaca Greenpeace
recordando que “hasta ahora, los
paises de la UE no podian testar
sus importaciones para detectar la
presencia de esta colza”.

Segun la organizacién ecologis-
ta, “el nuevo método también per-
mite a las empresas alimentarias,
distribuidores, organismos de cer-
tificacion e inspectores nacionales
de seguridad alimentaria verificar
que los productos no contienen
esta colza transgénica”.

Heike Moldenhauer, asesor de
politicas de la UE en la Association
Food without Genetic Engineering,
afirma: “El nuevo método de detec-
cion es un hito en la proteccién de
los consumidores y las empresas de
la UE. Las autoridades ahora pue-
den empezar a identificar cultivos

123rf Limited©Artem Oleshko

editados genéticamente
no autorizados. Esto
ayuda a los apicultores,
agricultores, ganaderos,
procesadores de alimen-
tos y piensos y distribui-
dores a mantener estos
nuevos transgénicos
fuera de sus cadenas de
suministro y satisfacer
la demanda de los con-
sumidores de alimentos
sin transgénicos”. W

Articulo cientifico de referencia:

A Real-Time Quantitative PCR Method Specific for Detection and Quantification of the First Commercialized Genome-Edited Plant.
Pradheep Chhalliyil et al. Revista Foods (MDPI) 9 (9) 1245. Publicado 7 de septiembre de 2020.

https://www.mdpi.com/2304-8158/9/9/1245

Mas informacion:

Greenpeace: https://es.greenpeace.org/es/sala-de-prensa/comunicados/primera-prueba-de-deteccion-de-codigo-abierto-pa-
ra-un-cultivo-transgenico-editado-geneticamente/

Empresa Cibus: https://cibus.com/crops.php

Health Research Institute: https://hrilabs.org/about/
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Ivan Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Ideas para sopas rapidas reconstituyentes

Una sopa no es mds que un plato
de cuchara con un caldo sustancioso
y sabroso en el que podremos encon-
trar otros ingredientes como verdu-
ras o pasta.

Una sopa caliente es una apuesta
segura si lo que deseas es una comida
reconfortante. Nos ayuda a entrar en
calor, nos calma y rehidrata. Al mis-
mo tiempo, el caldo contiene sales
minerales procedentes de las verdu-
ras por lo que nos hara sentir mejor
fisica y animicamente.

Hacer una sopa casera, sabrosa y
reconstituyente no debe ser algo te-
dioso. La base para conseguirlo es un
buen caldo, que podrds preparar con
antelacién e incluso guardar conge-
lado para ahorrar tiempo. Puedes
aprovechar la verdura que no usas en
otras preparaciones como los tallos
mads verdes del puerro o los tallos
de coliflor o brécoli y afiadirlos a la
hora de hacer caldo junto con otras
verduras. Rehoga con algo de aceite
de oliva y cubre con agua, cocina 20-
30 minutos y conseguirds un caldo
con mucho sabor.

Con esta base podrds preparar
sopas muy variadas en poco tiempo.
Te propongo algunas ideas:

¢ Sopa de miso: es un cldsico de la
cocina japonesa. Aunque el caldo
base es el dashi, puedes usar tu
caldo de verduras y anadir una
cucharadita de pasta de miso por
plato. Ademds, puedes incorporar
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cebolleta, alga wakame, setas o da-
dos de tofu. Se prepara muy rdpido
si tienes el caldo listo.

Ramen: es una especie de sopa de
origen japonés muy completa con
fideos largos, verduras hervidas,
alguna fuente de proteina (tofu,
tempeh...), algas... todo servido
sobre una base de caldo, que pue-
de ser de miso.

Sopa de verduras: Puedes hacer
sopas muy variadas y rdpidas con
pocos ingredientes. Si quieres
conseguir un sabor acentuado no
mezcles mds de 3 0 4 0 no recono-
cerds ninguna en concreto. Reho-
ga los ingredientes previamente

con algo de aceite de oliva, cubre
de caldo, pero sin pasarte y cocina
hasta que estén tiernos. Si trituras
solo una parte al final, conseguirds
un plato intermedio entre sopa y
crema con una consistencia muy
agradable.

Recuerda la proteina: Si tienes
alguna legumbre cocida o salteas
unos dados de tofu o tempeh para
afadir en tu sopa junto con algo
de pasta, conseguirds un plato
mucho mds nutritivo en s6lo unos
minutos.

Sopas frias: En épocas de calor,
una sopa fria no sélo nos refresca,
sino que nos hidrata y repone.

1231f LimitedOjreika. Sc;pa de miso con cebollay algas marinas

Puede ser una sopa o crema prepa-
rada con antelacién y refrigerada
o una sopa fria cruda. El ejemplo
mds claro es el gazpacho. Es senci-
llo de preparar y es un plato muy
reconstituyente. B
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Cristina Ferniandez,

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

Las algas buscan hacerse un hueco
en las cocinas espanolas

Ensalada de algas wakame, lentejas
guisadas con kombu y bizcocho de yo-
gur y nori. ¢Te imaginabas estos platos
hace 30 afos? Las algas, un alimento
que destaca por sus propiedades nutri-
cionales, se emplean cada vez mds en
las cocinas de los restaurantes y hoga-
res espaioles, si bien todavia son unas
grandes desconocidas.

“El alga no es un producto de con-
sumo masivo: se habla mds de lo que se
consume. No ha llegado a formar parte
de la dieta cotidiana y se usa como algo
especial para dar empaque al plato”,
afirma Fermin Ferndndez, cofundador
de Algamar, empresa especializada en
algas desde 1996.

“Es un sector reciente que trabaja
continuamente para popularizar el
consumo de algas, pero con retos im-
portantes de cara a un futuro como sos-
tenibilidad, mejora de valor afadido,
etc.”, explica Antonio Muifios, cofunda-
dor de la empresa Porto Muifios, que
comercializa algas desde 1998.

Las algas son un ingrediente muy
importante en la gastronomia japo-
nesa, china y coreana. En Espafia su
consumo ha empezado a difundirse
en los ultimos afos gracias al auge de
la cocina asidtica. Algunas empresas
gallegas, como Algamar y Porto Mui-
os, fueron pioneras en el sector en la
década de los 90.

“Las algas que se consumian por
entonces en Espafa, sobre todo por
personas que seguian una dieta ma-
crobidtica o vegetariana, provenian
de Japén. Los primeros afios fueron una
travesia en el desierto -s6lo teniamos
el apoyo del mundo macrobidtico y
vegetariano-, pero poco a poco fuimos
trabajando hasta que los consumidores
se dieron cuenta de que las algas galle-
gas podian ser igual de buenas que las
de Japon o Corea”, cuenta Fernandez.

“El primer afio no conseguimos ven-
der nada, el segundo 100 kg, el tercero
200 kg... La verdad es que no habia
cultura de las algas como ingrediente

en la cocina y todo transcurria muy len-
to y con mucho esfuerzo. Poco a poco
empezaron a usarse en la alta cocina y
empezamos a trabajar con nuevas espe-
cies. Hoy cada vez son mds frecuentes
en nuestros mercados y todo gracias al
esfuerzo de todos”, expone Muifios.

Hay variedad de texturas, colores
y sabores de estas verduras del mar,
por lo que cada tipo tiene una prepa-

Foto cedida por Porto Muifios,S.L. ecolectores dealgas
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racion distinta. “No hay una receta es-
pecifica para cada una. Afiddelas como
un ingrediente mds a tus platos -que no
formen mds de un 20-25% del mismo-
y ves experimentando”, recomienda
Ferndndez.

Las tres algas marinas mds consu-
midas son la nori -su principal uso es
como envoltorio del famoso sushi, es
el alga exterior de los makis o de los
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gunkan-, wakame y kombu. Y se pue-
den encontrar frescas, en conserva, en
salazén, congeladas, deshidratadas y
liofilizadas.

Son un alimento poco calérico y
con un contenido de grasas muy bajo.
Asimismo, las algas aportan una am-
plia gama de nutrientes esenciales y
proteinas de alto valor biolégico. Des-
tacan, en general, aunque depende del
tipo, por su composicién en vitaminas
B1, B2, Ay C, e incluso algunas tienen
B12. También aportan micronutrientes
como el sodio, cloro, potasio, fésforo,
magnesio, hierro, etc., tal y como ex-
plica el doctor Luis M. Asensio Gil en la
pagina web de la Fundacién Espafiola
de la Nutricién. Eso si, hay que tener
en cuenta que las algas tienen un alto
contenido en yodo, por lo que hay que
moderar su consumo.

Ademds de para la alimentacién
humana, las algas tienen otros usos en
la industria de la cosmética y la farma-
céutica -destacan por sus propiedades
antivirales-, y se utilizan para elaborar
fertilizantes de tierras de cultivo y
biocombustibles.

Galicia es un referente en Espafia

en el tratamiento y venta de algas para
consumo humano. Muifios explica que
“en Galicia se ha hecho un plan de reco-
leccién de las algas con controles para
que no haya sobreexplotacién y se han
creado varias empresas. Cada vez se
montan nuevas empresas en diferentes
comunidades y esto hace que el sector
crezca y el consumo de algas también,
pero es importante que en todas las
comunidades haya unas normas de
recoleccion”.

Para recoger las algas, hay que su-
mergirse en los bosques submarinos.
“La recoleccién se hace a mano y respe-
tando el desarrollo de cada especie para

Foto cedida pr Porto Muifios,S.L. Recolectores de algas

asegurar su futuro, ademds se hace en
la época idénea de cada tipo de alga y
solo se recolectan ejemplares sanos y
siguiendo unas normas sanitarias”, ex-
plica Muifios. En su empresa trabajan
con unas 10 especies de algas, aunque
en temporada pueden llegar a unas 30.

En Algamar trabajan con 7-8 espe-
cies. “Buceando recogemos la especie
que queremos asegurdandonos de dejar
el resto en perfectas condiciones para
cuando volvamos el préximo ano”, dice
Fernandez. “Después lavamos las algas
para quitarles una posible arena, cara-
colillos, trocitos de otras algas... y les

damos el destino que se quiera”.
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Las algas que comercializan am-
bas empresas estdn certificadas como
ecoldgicas. “En el mar no se utilizan
pesticidas ni abonos para el cultivo de
las algas, y para la recoleccién se siguen
unas normas de trazabilidad exigidas
por la administracién”, explica Muifios,
quien anade: “Para poder certificar
que son ecoldgicas exigen llevar a cabo
unos pardmetros de buenas prdcticas
durante la transformacién asegurando
que no hay una contaminacién cruzada
y hay un control por parte de las autori-
dades certificadoras”.

“El sector de las algas estd en fase de
crecimiento y los esfuerzos se realizan
pensando en una rentabilidad a medio
plazo. Creemos que las algas tendrdn
un hueco en las cocinas como un in-
grediente mds, sobre todo teniendo en
cuenta sus valores nutricionales, pero
aun nos queda mucho camino por
hacer”, concluye Muifos. En la misma
linea, Ferndndez afirma: “El mercado
de las algas no es todavia un mercado
maduro. Estd en ese camino y para
conseguirlo necesitamos comunicar
y transmitir mds informacién a los
ciudadanos para que puedan tomar
mejores decisiones a la hora de adquirir
y consumir este producto”. B
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Grano entero: garantia de buena salud y vida longeva

Los cereales acompaiian a la huma-
nidad desde sus origenes. Estd docu-
mentado su uso como alimento desde
la revolucién agricola neolitica, alld
por el octavo milenio antes de nues-
tra era. Los seres humanos pasaron
de llevar una dieta basada fundamen-
talmente en la caza y la recoleccién
a llevar una dieta rica y abundante
en este alimento. Como curiosidad,
el vocablo cereal viene de Ceres, la
deidad romana de la agricultura de la
que toma su nombre. Es el alimento
mds sembrado y cosechado en todo
el planeta, capaz de crecer tanto en
climas muy frios como cdlidos. Los
cereales son ricos en fibra, proteinas y
dcidos grasos esenciales. Nos aportan
vitaminas del grupo By E, y minerales
como hierro, calcio, potasio, zinc, se-
lenio, cobalto y magnesio.

Los cereales son fundamentales en
la dieta actual. Se han convertido en
una de las principales fuentes de ali-
mentacién de la poblacién mundial.
Su produccién viene siendo masiva
desde la segunda mitad del siglo XX
como resultado de la conocida por

a ALIMENTACION

revolucién verde. Los procesos de se-
leccion llevados a cabo, cuyo objetivo
prioritario era conseguir variedades
de alto rendimiento de trigo y maiz,
tuvieron como resultado la creacién
de tipos de gran productividad, pero
de baja calidad nutricional. Se logra-
ron granos muy al gusto de la indus-
tria alimentaria, con un bajo conteni-
do en proteina y un alto contenido en
hidratos de carbono. La consecuencia
del consumo de estos granos de baja
calidad, a los que ademads, se somete
a un proceso de refinado, ha sido el
aumento de enfermedades. Comer
en exceso este tipo de grano se viene
asociando al aumento de la diabetes
tipo 2, de las enfermedades cardiovas-
culares, la hipertension, el sobrepeso
y la obesidad.

En cambio, comer cereales integra-
les tiene un efecto muy positivo sobre
la salud. Consumir granos enteros es
beneficioso para el organismo. Estd
vinculado a tener un menor riesgo de
enfermedad cardiovascular, cardiaca
coronaria y cerebrovascular, a sufrir
cdncer, diabetes, enfermedades in-

123rf Limited©Malakhov Aleksey. Pan integral con semillas

fecciosas y trastornos respiratorios.
Equilibra los niveles de azucar en
sangre combatiendo la diabetes, sus
dcidos grasos insaturados disminu-
yen el colesterol, mejora los estados
de estrés, fatiga, insomnio por su alto
contenido en vitaminas y minerales,

y por ser muy ricos en fibra tiene
un gran poder saciante, que lo hace
ideal para perder peso. En definitiva,
comer grano entero reduce el riesgo
de padecer enfermedades crénicas,
garantiza una buena salud y una vida
longeva. B
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El otono ha llegado y, ;qué mejor manera
de comenzar el dia que con un
Krunchy de Barnhouse? Las granolas de
avena crujientes se fusionan con ingredientes
cuidadosamente seleccionados aportandote
buen humor cada manana.

Sin aceite de palma y 100% ecoldgico.

a
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A las puertas de los meses mas frios, es el momento clave para
subir nuestras defensas y prevenir posibles virus y resfriados. : :
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Preparate a travées de tu dieta y la ayuda de aliados naturales,
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como los superalimentos, que ademas de proporcionarte energia
para afrontar el dia, te ayudaran a potenciar tu sistema inmune.
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NUTRICION INFANTIL

Alimentos que dificultan el sueno infantil

Dormir es esencial para la salud
de los mds pequeiios, pero la mayoria
de las nifias y nifios en las sociedades
occidentales no duermen todo lo que
deberian. La falta de suefio puede in-
terferir con la produccién de hormo-
na del crecimiento y con la funcién
del sistema inmune. Dormir es un
nutriente mas para el cerebro en
desarrollo: durante el periodo de des-
canso nocturno se producen millones
de conexiones entre diferentes partes
del cerebro, lo que ayuda a consolidar
lo aprendido durante el dia. Multitud
de estudios han mostrado que los
nifos y nifias que duermen bien tie-
nen mejor atenciéon, memoria y salud
emocional que aquellos con un sueiio
sub6ptimo.

A muchos nifios pequefios les cues-
ta adquirir buenos hdbitos de suefio.
Varios son los factores que pueden
ayudar o dificultar este proceso, como
el ejercicio que hagan o la cantidad de
luz que reciban durante el dia, o las ru-
tinas de casa en las horas anteriores a
irse a la cama. Sin embargo, un factor
importante que a veces descuidamos

ALIMENTACION

es la alimentacién. Y es que algunos
alimentos o sustancias tienen efectos
particularmente nocivos a la hora de
ir a dormir:

1. El azicar puede producir un pico
de excitabilidad e hiperactividad
en muchos nifios. Hay que evitar
los postres lacteos azucarados
tras la cena (también los de soja
u otros vegetales), los helados, los
refrescos, las galletas y madalenas,
o cualquier otro dulce o alimento
azucarado. No es que estos sean
“buenos” en otros momentos del
dia, pero por la noche tienen el
efecto afiadido de dificultar el
suefio. Ademds pueden producir
una bajada de azticar en sangre de
rebote unas horas después, lo que
despertard a algunos nifios que
estaban consiguiendo quedarse
dormidos.

2.La cafeina es un excitante que
se encuentra en el té, en algunos
refrescos y en el cacao o choco-
late, ademds de en el café. Debe
evitarse en las 6-8 horas anteriores

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.mipediatravegetariano.com | miriam(@mipediatravegetariano.com

a la hora de dormir. Las bebidas
calientes con cacao o una onza de
chocolate negro antes de dormir,
saludables si se toman ocasional-
mente, pueden no ser la mejor
idea para aquellas niflas y nifios
con el suefio sensible.

.Las cenas copiosas, tardias y

ricas en grasa dificultan la diges-
tién, y a veces incluso producen
acidez en el estébmago y reflujo.
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Hay que acostumbrarse a cenar
mads pronto. Hasta los 5-6 afos al-
gunos niflos pueden necesitar un
tentempié justo antes de dormir,
pero este ha de ser ligero.

. El exceso de liquidos en las horas

previas a ir a dormir puede hacer
despertarse a un nifio en mitad
de la noche para orinar, lo que
interrumpe el proceso natural de
descanso. B
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El jengibre, un gran aliado de la despensa
para este otono

El otofio es un excelente momen-
to para recuperar esa costumbre de
nuestras abuelas de utilizar los ingre-
dientes de la despensa para superar
0 -mejor- evitar resfriados, toses y
fiebres. Hoy vamos a descubrir un
poquito mds en profundidad al jengi-
bre, un rizoma con propiedades muy
interesantes para alejar los males de
las épocas frias.

La despensa antiresfriados

Repasemos algunos de los ingre-
dientes bdsicos para tener siempre a
mano a partir de ahora y durante unos
meses:

¢ El ajo, que es un gran aliado del
sistema respiratorio y reforzador de
las defensas.

e La cebolla, que con sus aceites vold-
tiles nos ayuda a expulsar mocos y
combatir posibles infecciones.

¢ El tomillo, que es una hierba con
capacidad para matar gérmenes y
para aliviar molestias en la gargan-
ta.

e Los alimentos de color naranja
(como la zanahoria o la calabaza)
que, por su contenido en provitami-
na A, protegen las mucosas.

¢ Los alimentos ricos en vitamina C
(como los pimientos, los citricos o
el perejil), famosa por su capacidad

para fortalecer nuestro sistema in-
munitario.

¢ Los alimentos fermentados (como el
chucrut o el kéfir), pues ya sabemos
que existe una estrecha relaciéon
entre nuestro ecosistema intestinal
y la salud de nuestras defensas.

Todos estos bdsicos, ademds de ser
muy fdciles de incorporar en nuestros
platos, son muy efectivos si los vamos
tomando a diario.

Eljengibre, calor que nos recon-
fortay nos cura

Alimento terapéutico por excelen-
cia. Este rizoma (tallo subterrdneo de
la planta) se utiliza hace miles de afios
pues tiene un gran poder medicinal
a nivel digestivo, pero también como
aliado de gripes y resfriados. El jengi-
bre es uno de los ingredientes emble-
madticos de la Medicina Tradicional
China y también de la Ayurveda.

Al favorecer la sudoracién, el jengi-
bre es ideal para acompaiiar procesos
febriles (propiedades febrifugas), a la
vez que limpia y desinfecta al organis-
mo de microorganismos patogenos
y toxinas. Si hay congestién nasal,
también ayudard a liberar las vias res-
piratorias.

El jengibre es considerado asimis-
mo un alimento modulador del siste-
ma inmunitario. Esto quiere decir que,

it °

ademds de alejar sintomas, estimula
nuestras defensas. Sus sesquiterpenos,
ayudan a combatir algunos de los virus
causantes de los resfriados.

Otra de sus propiedades estrella,
es su capacidad antiinflamatoria y
analgésica, que puede resultar de gran
interés en esta época de catarros, si
hay irritacién en la zona del cuello.

Sus ventajas vienen dadas princi-
palmente por sus aceites voldtiles. Se
puede utilizar el rizoma fresco o en
polvo y queda bien en casi cualquier
receta. En esta época del aino, es ideal
en forma de caldos o infusiones.

Es preferible prevenir que curar

Uno de los grandes errores que so-

123rf Limited©bzl. Espaguetis de zanahoria picantes con jengibre, ajo, ¢
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lemos cometer, cuando llegan los res-
friados y compaiiia, es centrar todos
los esfuerzos en combatirlos, en lugar
de hacer un trabajo mds profundo, de
fortalecer nuestras propias defensas
-nuestro terreno- y asi minimizar las
infecciones oportunistas. En un con-
texto como el actual, es fundamental
cambiar el enfoque y dar un paso ade-
lante.

Y por tdltimo, un apunte también
significativo. Ademds de aprender
a utilizar la despensa para curarnos
y fortalecernos, es importante no
olvidar la importancia que tiene para
nuestras defensas el descanso, el con-
tacto con el aire libre, con las personas
que queremos y, por descontado, la
vida activa. Estos aspectos son vitales y
no deberiamos descuidarlos. B
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Mas que un aliado
conlra el frio

El jengibre, mas alla de un exotico condimento,
es una raiz que aporta muchos
beneficios a nuestra salud.
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COCINA

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

Cocina simple, jbuen provecho!

En muchas ocasiones, cuando
entramos en la cocina aspiramos a
preparar grandes platos, con recetas
muy elaboradas e ingredientes ex4ti-
cos. Esto supone una gran inversién
de tiempo, tanto en los fogones como
previo para encontrar todo lo necesa-
rio.

Ya sea para una ocasién especial
como en nuestro dia a dia, es posible
sorprender a nuestros invitados y so-
bre todo a su paladar con platos mu-
cho mds sencillos, con ingredientes
habituales.

Aqui te dejamos algunos puntos
clave para sacar al chef que todos te-
nemos dentro, sin perder demasiado
tiempo, ni dinero en el intento.

En primer lugar, debes conocer y
respetar los tiempos de coccion de
cada ingrediente. Aunque parezca
una obviedad, el brécoli y las patatas
no tardan lo mismo en cocinarse.
Entender esto y comenzar a afiadir
los ingredientes de la receta segiin
su dureza, es indispensable si lo que
pretendemos es sacar todo el partido
a un plato. Es muy desagradable en-
contrar trozos de cebolla demasiado
crujiente por no haberse cocinado
adecuadamente o que el brocoli se
haya deshecho por completo y quede
repartido por todo el caldo o la salsa.
Si tureceta necesita cebolla, cebolleta
o puerro, asegurate de que quede bien
tierno. Las verduras y las hortalizas,
ligeramente al dente, conservan todo

ALIMENTACION

su sabor y consistencia. Al pasarnos de
coccién, se volverdn pardas, mustias y
su sabor se habrd reducido también.

Combinar adecuadamente con
mezclas sencillas, tanto de ingredien-
tes como de sabores, es clave para
dar protagonismo a un ingrediente
concreto.

Procura no enmascarar los sabo-
res sino potenciarlos. Se suele decir
que, a veces, menos, es mds. Unas
vainas cocidas al vapor ligeramente
crujientes y acompanadas con una
salsa ligera de tahini y lima o unas se-
millas para decorar, es un plato que se
prepara en menos de 10 minutos con
un resultado excelente. Las vainas

mantendrdn su sabor y firmeza y la
salsa, con el punto citrico, combina y
aporta frescura.

Elegir un estilo de coccion
acertado tanto para los ingredientes
como para el tiempo del que dispo-
nemos nos permitird ir mds relajados
y sacar todo el partido a nuestra
receta. La coccién de las verduras al
vapor es rdpida y muy ficil ya que
no requiere casi nada de atencion al
ser muy dificil que los alimentos se
quemen. Por otro lado, los horneados
son cocciones largas, pero tienen una
ventaja y es que no requieren mu-
cha atencién. Mientras cocinas unas
verduras, patatas, seitdn o cualquier
otra cosa al horno podrds dedicar tu

L
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Ivan Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

tiempo a preparar la mesa, terminar
otra elaboracién o simplemente des-
cansar. Los salteados, son un estilo de
coccién, que, aunque necesiten dedi-
cacién y presencia, se llevan a cabo
muy rdpido. S6lo necesitas una sartén
caliente, aceite o incluso agua, y colo-
car los ingredientes dentro. Remover
para que el calor se reparta por igual
y a disfrutar.
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En algunos casos, un simple guiso,
estofado o unas legumbres pueden
ser un plato perfecto, sencillo y muy
saludable. Si no tienes tiempo para
cocer tus propias legumbres, siempre
puedes comprarlas ya cocidas, acla-
rarlas bajo el grifo, escurrirlas bien y
afiadirlas a cualquier receta que estés
haciendo hacia el final de la coccién.
Hacer unas lentejas no te llevard mads
de 10 minutos preparar los ingredien-
tes y colocarlos en la olla o 1a cacerola,
ya s6lo quedaria esperar.

Si lo que te gusta es darles a tus
platos un toque diferente o un puntito
exoético, las especias hardn que una
receta totalmente sencilla se con-
vierta en una explosion de sabor y
matices. Para ello, deberds conocer
cudles son y cdmo combinan mejor.
La regla de oro seria no abusar, sobre
todo si no estds muy acostumbrado a
una especia, y sobre todo si es picante.

Una de las mejores formas de
asegurarnos la calidad de un buen
ingrediente es que sea de temporada.
Para hacer una cocina simple, necesi-
taremos que la calidad del producto
inicial sea buena. Al ser de temporada,
serd mds probable que se haya reco-
lectado mds cerca de su punto 6ptimo
de maduracién y asi tenga mds sabor.

Otra técnica para cocinar de
manera sencilla es apoyarse en el
famoso Plato saludable de Harvard.
Sélo tienes que visualizar un plato: la
mitad lo llenariamos con verdura, un
cuarto con proteinas y el otro cuarto
con carbohidratos. Afiadimos algo de
grasa saludable y tendriamos un plato
completo y ficil. La principal ventaja
de esta propuesta es que se trata de
una manera muy sencilla y visual de
distribuir en el plato los alimentos
para alcanzar unas proporciones salu-
dables. Por ejemplo, podemos poner
ensalada, verduras al vapor, a la plan-
cha o al horno, garbanzos salteados
con especias, tofu, seitdn o tempeh

Unade las
mejores formas

de asegurarnos la
calidad de un buen
ingrediente es que
sea de temporada

como ejemplos de proteina vegetal y
arroz integral, cus cus, quinoa, polen-
ta... o pasta en la parte de hidratos de
carbono. Hay miles de combinaciones
posibles para comer sano y completo
sin llegar a aburrirse.

Si has preparado una receta, te
ha llevado tiempo, has respetado los
tiempos de coccién de los ingredien-
tes y has hecho buenas combinacio-
nes, ¢verdad que no tiene sentido
acabar con una mala presentacién?
Ordenar los ingredientes en el
plato adecuadamente, decorarlo y
cuidar los detalles nos dard un punto
de sofisticacion sin necesidad de te-
ner grandes dotes culinarias. A veces
unas semillas bastardn para aportar
un toque crujiente en un plato, otras,
una hierba o unos germinados dardn
volumen a nuestra preparacion.

Siladecoracién del plato es la pues-
ta en escena, no menos importante es
nuestra actitud frente a la comida.
Tomar conciencia del proceso que ha
hecho posible que los ingredientes
lleguen a nuestro plato y estar atentos
es un ejercicio que podemos practicar
varias veces al dia, en cada comida.

Mantener una actitud de simpli-
cidad en la mesa, evitando distrac-
ciones como ver la television, comer
frente al ordenador o enganchados
al movil nos permitird disfrutar mds
y mejor nuestra comida. Ahora si,
ibuen provecho! B
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RECETA

Korma de garbanzos con coliflor

El korma es un plato tipico de la co-
cina india. Se puede elaborar con gran
variedad de ingredientes, pero siempre
con un elemento en comdn, la salsa.

Este curry tiene la caracteristica de
que la salsa se elabora con crema de
leche o de yogur o incluso con leche de
coco.

Asi se consigue una crema muy sua-
ve que bana el resto de los ingredientes
y que compensa la intensidad del sabor
de las especias.

En este plato puedes sustituir las ver-
duras por las que mas te gusten, brécoli,
patata, pimiento, apio... todas quedan
perfectas, pero recuerda respetar los
tiempos de coccion para que todas ter-
minen en su punto 6ptimo. Seitan, tofu
o tempeh son proteinas vegetales que
puedes usar en lugar de los garbanzos.
Tan sélo tendras que cortar en dados y
dorar en una sartén antes de afadirlos,
asf lograras un sabor mas intenso.

En caso de buscar un sabor mas pro-
nunciado, en la cocina india se usa una
combinacién de especias, tanto enteras
como molidas. Las semillas enteras
siempre se calientan en la cacerola al
principio del todo, asi se realza el per-
fume. Mostaza, comino, cardamomo
o incluso anis y fenogreco son las que
se utilizan con mayor frecuencia. Usar
media cucharadita o un cuarto de cada
una de ellas, hara que tu korma quede
mucho mas exético

ALIMENTACION

Natural & Organic

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

DIFICULTAD: Baja
TIEMPO:

10’ Preparacion

25’ Coccidn

INGREDIENTES (3 raciones)

e 1zanahoria.

¢ 15 cebolla.

¢ 1 cm de jengibre fresco.

¢ 2 dientes de ajo.

¢ 200 gr de coliflor.

® 300 gr de garbanzos cocidos.

e 1 cucharada sopera de curry en
polvo.

¢ 2 cucharadas de aceite de oliva o
de coco.

® 20 gramos de anacardos crudos.
¢ 250 mlde caldo de verduras.

* 300 ml de crema Cuisine avena
AMANDIN.

e Cilantro fresco para decorar.

Elaboracion

Calentar en una cacerola el aceite
de oliva o de coco para un plato mads
aromatico.

Pelar y picar la cebolla muy fina.

Rehogar con el aceite en la cacero-
lay cuando esté muy tierna y comen-
zando a dorarse, afadir el jengibre
fresco y los ajos rallados. Remover
unos segundos e incorporar el curry

"

en polvo. Inmediatamente después,
afiadir la zanahoria pelada y cortada
en rodajas de un centimetro.

Mientras tanto, limpiar la coliflor
y cortar en ramilletes pequefios para
que sea comodo de comer.

Incorporar a la cacerola la coli-
flor y los garbanzos, afiadir el caldo
de verduras y la crema de avena y
dejar que se cocine durante 20-25
minutos hasta que la coliflor y la
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud,y ~ Ivan Iglesias,

especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es Chef y profesor de cocina vegana

©Estela Nieto

zanahoria estén tiernas. Anadir sal
al gusto.

En una sartén, colocar los anacar-
dos y tostarlos a fuego bajo para que
no se quemen. Remover constante-
mente para que se doren.

Cuando el korma esté listo, em-
platar acompaiado de arroz cocido.

Decorar con los anacardos y ci-
lantro fresco picado al gusto. ®
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FAVRICHON |

Raspberry

Desde hace 130 anos,

cultivamos habitos de alimentacion
saludable y equilibrada, ofreciendo
mueslis adaptados a los deseos y
necesidades de cada uno.

Porque todos los placeres estan

en la naturaleza. Descubra nuestra gama disponible en tiendas ecoldgicas.

i} Ets Favrichon & Vignon - 367 Route Nationale 7, 42 470 Saint Symphorien de Lay, Francia - +33 (0)4 77 64 75 09 - info@favrichon.com - www.favrichon.com j E
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PEQUENAS PERO

LINW@®DS

LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN

g

Semillas de Lino

MOLIDAS EN FRIO Y BIOLOGICAS
MNuestras semillas de lino son nutritivas, energéticas, sanas

poseen maltiples cualidades beneficiosas para la salud.
ayudando asi a llevar un ritmo de vida equilibrado y activo.

Anadalo a cereales, yogures, ensaladas y fruta.
iDelicioso y nutritivol

ZUCAY A
arey AL

EN HACER.
DE L) BUENO
L0 MEJOR

Consulta tu distribuidor mas cercano en:
info@linwoods.co.uk

www.linwoodshealthfoods.com/es
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Azicares intrinsecos y azicares anadidos

Los hidratos de carbono son un
grupo de macronutrientes, junto
con las proteinas y las grasas. Actiian
como combustible energético de uso
inmediato. Un gramo de carbohidra-
tos produce 4 kilocalorias. Dentro de
este grupo se consideran dos grandes
categorias.

Aztcares. Su sabor es dulce y su
forma quimica es sencilla.

* Monosacdridos: S6lo tienen una
molécula, por lo que se absorben
en el intestino sin necesidad de
digestion previa. Son la glucosa,
la fructosa y la galactosa.

¢ Disacdridos: Estdn compuestos
por dos monosacdridos, que se
digieren con facilidad. Entre ellos
destaca la sacarosa, que contiene
una molécula de glucosa y otra
de fructosa. El azticar comun de
mesa es sacarosa.

Almidones. Estin compuestos por
largas cadenas de monosacdridos, que

se han de digerir. Se hallan de modo
intrinseco en cereales, legumbres,
tubérculos y hortalizas. El refinado
y las largas cocciones facilitan una
absorcion rdpida.

¢Qué significa azdcares intrin-
secos y anadidos?

Esta distincién hace referencia a
la forma en qué los azicares estdn en
los alimentos y de qué modo forman
parte de su composicion.

¢ Azdcares intrinsecos: Forman
parte de la composicién bdsica de
los alimentos. Seria el caso de la
fructosa o la glucosa de las frutas
y de la galactosa de la leche. La
sacarosa también estd presente de
forma natural en frutas y algunas
hortalizas como la remolacha o
los guisantes. No perjudican a la
salud.

e Azdcares afiadidos o libres,
edulcorantes o endulzantes. No
forman parte de la composicion de

123rf Limited©Liudmila

los alimentos, sino que se lesincor- ~ Tipos de azdcares aifiadidos

pora para potenciar el sabor dulce.

e Aztucares. Estdn compuestos por
sacarosa. Su indice glucémico
suele ser elevado. La mayoria se
obtienen de la cafia de azticar y de
la remolacha azucarera, cuanto
mads refinados mds concentrados
estdn. Se usan como condimento

de mesa. Entre ellos: azucar refi-

® Los zumos de frutas y la miel,
a pesar de contener sus azucares
de forma intrinseca, se conside-
ran azucares afiadidos, porque
su concentracién es muy alta en
relacién con otro tipo de compo-
nentes como, por ejemplo, fibra.

ALIMENTACION
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nado o blanco, aztcar integral
0 moreno, panela, melaza de
cafia y azucar de coco.

e Azticares  industriales. Son
jarabes producidos al convertir
el almid6n en azticar por medio
de enzimas sintéticas. Su indice
glucémico es muy elevado. Sue-
len encontrarse en los alimentos
procesados. Entre ellos: fructosa,
jarabe de glucosa o dextrosa y
sirope de agave.

Endulzantes naturales caldri-
cos. De origen tradicional, con-
tienen azdcares aunque menos
concentrados. Su indice glucé-
mico es menor que el del aziicar.
Entre ellos: miel, jarabe de arce y
melaza de cereales.

Existen otros tipos de edulcorantes
que no son azucares, no aportan calo-
rias y su indice glucémico es cero. En-
tre los naturales y mds recomendables
estdn la estevia y la fruta del monje.
Entre los sintéticos y mds cuestionados
por su seguridad la sacarina, el ace-
sulfamo K, el ciclamato y el asparta-
mo. Los polialcoholes como xilitol,

DE:OKO-013 "
~EU Agnculture

i BIO-VEGAN T
R OrGANIC §

maltitol, eritritol, sorbitol son fibras
y poco caldricos, su indice glucémico
es muy bajo y no causan caries.

¢Cuantos azicares anadidos se
pueden tomar?

La OMS recomienda reducir el
consumo de azucares afiadidos a un
mdximo de un 10% de la ingesta ca-
l6rica total, y preferentemente por
debajo del 5%. En una dieta de 2000
calorias un 10% equivale a 200 kilo-
calorias, unos 50 gr, como mdximo.
Pero no es necesario tomar azucares
anadidos, se puede prescindir de ellos
sin perjuicio para la salud.

El grave problema de nuestra so-
ciedad es que es comtn tomar entre
60 y 100 gr diarios, si tenemos en
cuenta que una unica lata de refres-
co ya puede contener 25gr. En las
altimas décadas su presencia es casi
omnipresente. No sélo del azticar de
mesa, sino también de postres, bebi-
das edulcoradas, zumos y refrescos,
asi como cafés, tés e infusiones. Y la
mayoria de los alimentos precocina-
dos. La ingesta diaria en la poblacién
mundial no hace mds que aumentar.

¢Como influyen los azicares
anadidos en la salud?

Basandose en los andlisis de los
ultimos datos cientificos, la OMS
establece una relacién causa-efecto
entre el consumo de azucares libres
o edulcorantes y diversas patologias.

¢ Sobrepeso y obesidad.

e Caries dental y osteoporosis.

¢ Diabetes.

¢ Enfermedades cardiovasculares.

e Patologias hepdticas.

* Desequilibrios nerviosos y emocio-
nales.

e Cdncer.

¢ Desequilibrio de la flora intestinal.

Los fabricantes intentan ocultar el
azucar afnadido de sus productos con
denominaciones diversas, como dex-
trosa anhidra o monohidratada y jarabe
de glucosa. Si entre los ingredientes
hay azticares, con el nombre que sea,
son afiadidos. Si no los hay, es porque
son intrinsecos de sus ingredientes.

Pero puede suceder que haya
de ambos, porque la normativa no
obliga a distinguir entre los azicares

' _'_'Denommada Ia rema, de Ios frutos secos.

; Comunmente se Ie Ilama Ia relna de Ios'
~ frutos secos y con razon Gon sus vallosas
! mgredlentes y su mcomparable sabor a
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intrinsecos y los afladidos. Para saber
cudntos azticares de un producto son
de un tipo o de otro hay que comparar
la lista de ingredientes y la tabla de in-
formacién nutricional de la etiqueta.

Un ejemplo seria el de los produc-
tos ldcteos. Un yogur natural sin azi-
car puede contener 4,8 g de azucares
que son propios de la galactosa. Si un
yogur contiene mads de esa cantidad
es porque se le han afadido azdcares
extra, tal como aparecerd entre los
ingredientes.

Segin la cantidad de aztcar, un
producto serd:

¢ Alto en azucar. Si contiene mds de
15 g por cada 100 g.

¢ Bajo en azucar. Sino contiene mds
de 5 g por 100 g en sdlidos 0 2,5 g
en liquidos.

¢ Sin azdcar. Si no contiene mads de
0,5 g por 100 g.

¢ Sin azucares afladidos. Si no se
ha afiadido ningtn azucar. Aun-
que pueden contener polialcoho-
les, que se consideran aditivos y
se mencionan con una cataloga-
cionE. m

ALIMENTACION

i nuez, la almendra es un lngredlente i
" ideal para nuestras dos nuevas .

it ,bebidas Natuml da un toque dulce

43 y suave sm azucares anadldos ;

: .Prueba nuestras nuevas bebldas =

Puede obtener mas mformacuon en WWW. notumn com/es
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Como sacar el maximo
partido a los boniatos

Los boniatos figuran en la lista de
alimentos mds importantes del mun-
do, tras el arroz, el trigo, el maiz y
la mandioca. Son una gran fuente de
hidratos de carbono y destacan muy
especialmente por su alto contenido
en betacarotenos antioxidantes, pre-
cursores de la vitamina A, asi como
en vitaminas C, B y minerales como
hierro y potasio.

Asados

La forma mads ligera de comerlos
es asarlos, sin aderezos, aprecidn-
dolos en estado puro. En la brasa
parecen piedras, y una vez pelados
se ofrecen incandescentes como un
magma humeante, lleno de aroma y
sabor. Al horno, se asan durante una
hora a 190° C y sirven de tentempié
o de merienda, que se puede llevar
a la escuela, o como cena con una
ensalada. Pero mds alld de asados,
se abre un abanico de posibilidades
culinarias diversas.

ALIMENTACION

Recetas dulces

Los de pulpa muy anaranjada son
los mds dulces y se usan para reposteria.
Se utilizan para hacer compotas, como
relleno de empanadillas y hojaldres, en
galletas, confituras y como ingrediente
de pasteles. Para ello se acostumbran a
cocer con piel durante 20 minutos y se
pelan antes de mezclarlos con el resto
de ingredientes como almendra, pifio-
nes o higos, pasas, ddtiles y ciruelas
desecadas. También es amigo de la ra-
lladura de limoén, la canela y la vainilla.
Combina bien y contrasta su sabor con
frutos secos como almendras y pifio-
nes, y con frutas dulces de temporada,
como las granadas.

e En mazapanes, como masa para
elaborar “Panellets”, con almendra
y azdcar.

e Para rellenar empanadillas y hojal-
dres, con panela, ralladura de limén
y canela.

¢ En brownies, con ddtiles, almendras,
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t_ Azucares Harlna

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

cacao y harina.
¢ En panes, junto a la masa de harina
y levadura.

Recetas saladas

Su valor alimenticio y su sabrosa
pulpa los hacen indicados en la ela-
boracién de muchos platos. Los de
pulpa mds clara son un ingrediente
muy apreciado en potajes, estofados
y purés. Pelados y a trozos, combinan
bien con cebolla y hortalizas que con-
trastan colores y sabores, como el pi-
miento verde o el puerro. Su sabor se
potencia con especias picantes, como
la pimienta.

123rf Limited©Olga Yastremska. Chips de boniato

¢ Asado por la mitad y relleno de sal-
teado de verduras.

e Salteado con cebolla, setas y tofu.

¢ En paté, con yogur de soja, perejil y
especias.

¢ En hamburguesas, con alubias, arroz
y cebolla.

¢ En estofado, con seitdn, cebolla, to-
mate y comino.

¢ En rebanadas chips, asadas al horno
o fritas, con romero, pimentén y
hierbas.

¢ En dahl de lentejas coral, con jen-
gibre, cebolla, zanahoria, curry y
cilantro.

¢ Como complemento ideal de ensala-
das ligeras. m

ALIMENTACION

AZUCAR infegral
de CARIA r
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LATTES DE OTRO NIVEL

pos.li\jve
« Feating -

DELICIOSAS BEBIDAS CALIENTES

4 TIPOS DE J k’ ALTERNATIVA
LATTES VEGANOS AL CAFE 0 TE

-
CON UN 53%
DE CURCUMA
< SIN AZUCAR ~— —
iPREPARALO /
————— . (0N TU LECHE 4
1 T VEGETAL
PREFERIDA!
A

SLLARELEELEE
SRR

3

Una cucharada de latte por cada
250ml de leche vegetal
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ALIMENTACION / MIEL

Nuevos sobres de miel, de

Muria Bio

Mel de Higrs

Miel de flores recogida por apicultores
Muria en las mejores zonas de floracion
de Espafia. La calidad de siempre en un
nuevo formato: mds cémodo, ficil de
abrir y limpio. Caja de 25 sobres de 10g.
Cada sobre es una excelente fuente de
energia saludable, nutritiva y sosteni-
ble que conserva los pélenes y enzimas
de la naturaleza. Ideal reconstituyente
para deportistas. También disponible
en formato HOSTELCO (150u x 10g).

e

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

5&%

- - Marca: Muria Bio
= < *":-\ - www.mielmuria.com
' %. X x L:‘“ - Empresa: SAT Ltda. Apicola El
— Perell6 1363CAT

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS

Chiay Lino molidos, un plus
de nutricion, de Sol Natural

Ademads de resultar mds digestivas, las
semillas molidas nos permiten apro-
vechar toda su riqueza nutricional. En
el caso de las semillas mds pequenas,
como la chia y el lino, su masticacion
completa es dificil, por lo que consu-

= m mirlas molidas nos permitird acceder
- LINO a su alto contenido en Omega 3,
CH LA DORADO antioxidantes, minerales y proteina
Fearroipers vegetal. Afiddelas en batidos, cremas,
o0 espolvoreadas encima de platos dul-

b, ki
o e

MOLI
INI/LILY
OMEGAE = FIBRA * CALCIO

5K i ces y/o salados.
& o SUR !
a5 © O & == B 00 = - Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

- Distribucion: Vipasana Bio S.L.

Wg; ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS

=63

@gi

A diferencia de la mayoria de las gra-
nolas estandar, las tres variedades de
Biotona Power Granolas tienen una
composicién Unica y sorprendente
de trigo sarraceno activado, que
hace ain mds nutritiva a esta super
semilla sin gluten. Granolas fdciles
de digerir, fuentes de proteinas va-
liosas y repletas de superalimentos.
Deliciosas para el desayuno, como
tentempié saludable y para darte
ese poquito de energia extra.

Nuevas Power
Granolas, de Biotona

POWER

GRANOLA

POWER POWER
GRANOLA ¥ GRANOLA

MY

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

D= Beos? - Marca: Biotona | www.biotona.es
- Empresa: Keypharm, N.V.
www.keypharm.com

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS mg;
En los Andes peruanos, a gran altura
y suelos ricos en minerales crece esta
peculiar planta que los habitantes de
la zona han consumido durante siglos
de forma tradicional como potencia-
dor natural del vigor fisico, intelectual
y sexual. Por su contenido en hierro,
nuestra Maca Bio, ayuda a disminuir
el cansancio y la fatiga y a mantener
un metabolismo energético normal.

Maca, de El Granero
Integral

el
Plus

- Certificados: Ecolégico (Euro
Hoja), Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

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

ALIMENTACION

ALIMENTACION |
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Agua de mar extraida a profundidad e

con todos sus minerales y oligoelemento :
La captacion se produce en dreas de un alto™
valor biolégico gracias a las corrientes,
a la Posidonia y al Plancton.

Elige envases con conciencia.
Protege nuestros Mares.

www.ibizayformenteraaguademar.com
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ALIMENTACION / GALLETAS

Galleta fina de trigoy
auténtico queso Pecorino, de
Biocop

BIOECO ACTUAL 21

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

mgas

Galletas con queso Pecorino de De-
nominaciéon de Origen Protegida.
Estan elaboradas con aceite de gira-
sol, y son ideales como snack y como
aperitivo. Para los momentos en que
lo salado gana al dulce, {Imposible
comer solo una! Se presentan enva-
sadas en formato de 250g, practico
y para cualquier momento del dia.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Biocop

www.biocop.es

- Empresa: Biocop Productos

Bioldgicos, S.A.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS / DEPURATIVO  ruevo

Depurativo Bio Detox, de
Vitalart

Depurativo
BIO-DETOX

Fonpitranta emeet i
b ot o i, -
i gy sl

Complemento alimenticio a base de
extractos de plantas de origen eco-
l6gico y macerados de yemas. Con
hinojo, que ayuda a la digestién, 11
extractos de platas y 6 macerados de
yemas. Ideal para antes o durante
una nueva dieta, para pautas depu-
rativas o de detox, o para cambios
de estacion. Sin gluten. Apto para
vegetarianos.

- Certificados: Ecologico (Euro Hoja)
- Marca: Vitalart
- Empresa: Natur-Import, S.L.

www.naturimport.es

ALIMENTACION / PASTA g;
Tallarina elaborada con harina
de trigo Florence Aurora Bio,
este trigo es considerado el mds
moderno de los trigos antiguos.
Trigo de excelente aroma y sabor,
muy agradable al paladar. Nutri-
cionalmente, el Florence Aurora
contiene un alto indice proteico
y un mayor porcentaje de germen
que otros trigos, implica pues mads
vitaminas, minerales y lipidos.

Tallarina Florence
Aurora Bio, de Hort del
Silenci __

- Certificados: CCPAE | Ecoldgico
(Euro Hoja)

- Marca: Hort del Silenci
www.hortdelsilenci.cat

- Empresa: Hort del Silenci, S.L.

s DT ' L

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS / JARABE %j
El jarabe de pino de Biover, a base
de equindcea, tomillo y eucalipto,
tiene una accién benéfica sobre la
garganta y las vias respiratorias.
Esta férmula con propdleo, acei-
tes esenciales y extractos de plan-
tas y yemas es ideal para tomar en
los dias frios. Suaviza el pecho y la
garganta.

Jarabe de pino, de Biover

Jarabe de pino -
Xurope desar

Dennensiroop
Sirop de sapin
Jarabe de pino
Xarope de sapin

- Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
- Marca: Biover | www.biover.es
- Empresa: Biover, N.V.

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segiin el criterio

del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Las cuatro claves de higiene y seguridad alimentaria

Todos sabemos que la ingesta de
un alimento que no estd en 6ptimas
condiciones puede ser un problema
para la salud, provocdndonos desde
algin leve trastorno digestivo a
problemas graves de salud e incluso
la muerte. Los causantes suelen ser
microorganismos patogenos, bacte-
rias, virus, levaduras, etc., que pue-
den afectar seriamente a cualquier
persona y especialmente a personas
mayores, inmunodeprimidas, em-
barazadas y nifios. La seguridad
alimentaria debe estar garantizada
tanto en la industria como también
en casa. ;Cudles son las principales
normas de higiene y cémo podemos
aplicarlas en casa?

Cuando hablamos de prevenir
las enfermedades producidas por los
alimentos (toxiinfecciones alimenta-
rias) es cuando aparecen los términos
de Seguridad e Higiene alimentaria.
Una mala manipulacién o conserva-
ciéon de los alimentos puede llevar
a su contaminacién y por tanto pro-
vocar enfermedades. En la industria
alimentaria se conocen y se controlan
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los patogenos principales transmiti-
dos por los alimentos siguiendo unas
normas de higiene durante todos los
procesos, desde la manipulacion de
materias primas, el almacenaje, la
preparacion y la conservacion has-
ta el transporte de los alimentos
producidos.

Aunque la normativa de higiene
y seguridad alimentaria es comple-
ja, es relativamente sencillo tener
en cuenta algunos consejos bdsicos
que son aplicables a cuatro acciones
que se deben llevar a cabo en cual-
quier manipulacién ya sea indus-
trial o doméstica. Estamos hablando
de LIMPIAR, SEPARAR, COCER y
ENFRIAR.

LIMPIAR:

e Lavarse las manos tantas veces
como sea necesario, antes de empe-
zar a preparar alimentos, después
de manipular alimentos crudos,
después de manipular dinero o
basuras, después de ir al baiio, es-
tornudar, toser, etc.

obradorsorribas.com

SORRIBRS

Y de repente,

el sabor

Pruebanuestras variedades de hummus
y descubre sus matices y sabores Unicos.

OBRADOR

SORRIBAS

desde 1915

e Limpiar cuanto antes superfi-
cies y utensilios, especialmente
después de manipular alimentos
crudos.

e Lavar bien las frutas y hortalizas,
sobre todo si van a consumirse sin
cocinar.

SEPARAR:

e Separar siempre los alimentos cru-
dos de los cocinados y no utilizar
nunca los mismos utensilios para
su preparacion.

¢ En la nevera conservar alimentos
crudos y cocinados en recipientes
separados y bien tapados para evi-
tar contaminacion entre ellos.

¢ Nunca meter en la nevera alimen-
tos cocinados que estén calientes
pues aumentaremos la tempera-
tura interior poniendo en peligro
el resto de los alimentos que alli
tenemos almacenados.

COCER:

¢ Cocer adecuadamente los alimen-
tos, sobre todo carnes, pollo, hue-
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vos y pescado. El alimento debe
llegar a los 75°C en el centro de la
pieza por lo que es necesario evitar
carnes poco hechas, tortillas poco
cuajadas, etc.

® Recalentar bien la comida. Si se
utilizan sobras de dias anteriores,
se debe calentar asegurando que
todo el alimento o el plato llega
a la temperatura adecuada, para
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asegurar la eliminacién de los mi-
Croorganismos y sus toxinas.

¢ Si se recalienta en microondas
hacerlo en varias veces, sacando el
plato, removiendo su contenido y
volviéndolo a poner para asegurar
una buena temperatura en todo el
contenido.

¢ Si es posible, no recalentar mads de
una vez, algunos microorganismos
pueden generar esporas que se
pueden reactivar.

ENFRIAR:

e Enfriar los alimentos cocinados
antes de meterlos en la nevera. Es
importante hacerlo siempre con
los productos tapados y cuanto
mads rdpido mejor. En la industria
se utilizan abatidores para enfriar
rdpido y en casa podemos poner el
recipiente parcialmente sumergi-
do en agua fria.

¢ Refrigerar lo antes posible los ali-
mentos cocinados y nunca mante-
nerlos durante mds de dos horas a
temperatura ambiente.

¢ Congelar siempre alimentos lo
mds frescos posible. Si vemos que

oooooo
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no los vamos a consumir es mejor
congelar de inmediato que no de-
jar que se acerquen a su fecha de
caducidad.

¢ Descongelar los alimentos en el
frigorifico o bien cocinarlos direc-
tamente sobre el fuego, horno o
microondas, pero nunca dejarlos a
temperatura ambiente para que se
descongelen antes.
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Todo lo relativo a estas cuatro
claves es sencillo y debemos aplicarlo
en nuestras casas. En la industria es
algo mds complejo, pues los estableci-
mientos deben aplicar un sistema de
autocontrol basado en lo que se llama
APPCC, o Andlisis de Peligros y Puntos
Criticos de Control, para identificar y
controlar todos aquellos peligros o po-
sibles peligros durante el procesado del

alimento. Ademads, esto debe ir acom-
panado de los llamados Prerrequisitos
(PPR) del sistema que preparan el lugar
de trabajo para que esté en las 6ptimas
condiciones para la manipulacién de
los alimentos. E1 APPCC (control del
proceso) no funcionard si no se tienen
bien establecidos los prerrequisitos del
sistema (control de las instalaciones).
Los planes de prerrequisitos suponen
un control de aspectos como el agua
utilizada, la limpieza y desinfeccién,
el control de plagas, la formacién del
personal, el control de los proveedores,
la trazabilidad, el control de temperatu-
ras, el mantenimiento de instalaciones
y equipos, el control de alérgenos y
de subproductos. Todo esto debe estar
siempre actualizado y documentado o
registrado, como comprobante de su
cumplimiento.

Es muy importante que el APPCCy
los prerrequisitos siempre sean espe-
cificos para cada establecimiento de
acuerdo con sus actividades, instala-
ciones y procesos particulares. Por tan-
to, cada empresa los establecerd como
considere para garantizar la seguridad
de los alimentos que comercializa. B

Nota: Este articulo esta dirigido al consumidory es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extension limitada del mismo.
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Cuando la tlerra plde SOS

¢Estamos a tiempo
de salvar el planeta?

Cristina Santos,
escritora,  periodista,
coach de salud y futura
naturépata, como nos
apunta en su blog La
Vida Uve, es la autora de
este manual de soste-
nibilidad “para frenar
el cambio climdtico y
mejorar el mundo”, edi-
tado por la Editorial Di-
versa en su Coleccion Conciencia.

El libro trata diversos temas,
todos relacionados con la sostenibi-
lidad, desde cé6mo reducir nuestra
huella ambiental; el movimiento de
residuos cero; cOmo Vivir con menos
plasticos; la relacién entre llevar una
vida basada en los principios ecol6-
gicos y la dieta vegetal; la economia
circular; comercio justo; moda ética;
y también habla de movimientos
ecourbanos y colectivos, como es el
Solarpunk. “No solo es que podemos
ser optimistas, sino que debemos ser-
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¢ Estarniess  tivonpo dv sabvar o plaseie?

Mamzal urgenie e sostenililidad para frenar
ol camli clindtion v mejorar ol nsul

lo, debemos apoyar-
nos mutuamente y
celebrar cada peque-
fa victoria, sin que-
darnos nunca atrds,
porque el futuro de
nuestro planeta estd
en nuestras manos.”,
explica la autora.
“La alimentacioén es
un pilar bdsico en
relacién a la salud de
este planeta, dejar
de comer carne pa-
rece ser una de las grandes tareas (a
veces vista con recelo, escepticismo
e incluso burla) pendientes de la
humanidad.”

En el libro se suceden reflexiones
y consejos practicos, datos y habitos
sencillos que incorporar a nuestro
dia a dia para evolucionar hacia una
vida madas consciente y respetuosa
con nuestro planeta.

Impreso en papel reciclado.
Ed. papel ISBN 978-84-18087-06-6
Ed. ebook ISBN 978-84-18087-07-3.1

Asociacion Vida Sana,
info@yidasana.org
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BioCultura: ahora mas
necesaria que nunca.
Nace la version virtual

Siete meses después del pri-
mer confinamiento (COVID-19)
seguimos con la incertidumbre
de qué caminos tomar.

Pero no podemos dejar de
hacer todo aquello que cree-
mos inmensamente necesario,
sobre todo porque es lo que ase-
gura nuestra vida de una forma
sana y verdaderamente libre.

Llevamos mds de 40 anos
alertando sobre las conse-
cuencias que traeria la indus-
trializacién desmesurada, Ila
utilizacién sin limites de pro-
ductos quimicos t6xicos... y ya
estdn dando la cara: el cambio
climdtico, la pérdida de biodi-
versidad, enfermedades cada
vez mds graves y mds pandé-
micas, caida de la economia,
resentimiento del estado del
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bienestar... Y quizd todo esto
sea solo la punta del iceberg de
todo lo que estd aun por llegar.

Pero como tenemos que
seguir alertando y, sobre todo,
proponiendo y desarrollando
alternativas viables, BioCul-
tura no puede desaparecer,
ahora es mds necesaria que
nunca... vamos a celebrar una
feria virtual con sus ventajas
y sus inconvenientes, pero ahi
estaremos dando esperanza
a las generaciones que estin
creciendo y a las futuras...

Ya estamos ultimando todos
los detalles de lo que serd la
BioCultura On en formato
virtual. Participardn cientos de
empresas y entidades, y habrd
muchisimas actividades para-
lelas.m
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La Fundacion Gates invierte poco en agroecologia

El hambre afecta en todo el mun-
do a unos 820 millones de personas
y crisis como la pandemia por la
Covid-19 no hacen mds que agravar
el problema, segtin ha destacado en
las tltimas semanas el Fondo de Na-
ciones Unidas para la Agriculturay la
Alimentacién (FAO).

Una de las soluciones es la inver-
sién en agricultura y desarrollo en
los paises mds desfavorecidos. Pero
no se puede invertir de cualquier
manera y a cualquier precio porque
el sistema de agricultura intensiva
que se aplica en los paises industria-
lizados supone una amenaza para
muchos de los paises en desarrollo.

El modelo alternativo mads cohe-
rente y prometedor es el que se basa
en la inversién en investigacion
agricola para el desarrollo (AgR4D,
en el acréonimo popularizado en in-
glés) y la agroecologia, en especial en
zonas como el Africa subsahariana.

El nuevo informe anual de la
Fundacién BioVision y el Panel In-
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ternacional de Expertos en Sistemas
Alimentarios Sostenibles (IPES-Food)
revisa detalladamente las inversio-
nes y otros flujos monetarios en la
agricultura y la alimentacién en
Africa hasta llegar a una conclusién
preocupante: las cosas no se estdn
haciendo suficientemente bien.

Algunos organismos como la
FAO o el Fondo Internacional para
el Desarrollo Agricola, y paises
como Francia, Suiza o Alemania
reconocen ahora de forma explicita
que la agroecologia es una alterna-
tiva imprescindible para avanzar
hacia sistemas alimentarios soste-
nibles y respetuosos con el medio
ambiente.

Sin embargo, muchos otros paises
o entidades privadas tan destacadas
en el campo de la filantropia como
la Fundacion Bill y Melinda Gates
(BMGF, por las siglas en inglés) si-
guen menospreciando la agroecolo-
gia y dedican la préctica totalidad de
sus ayudas a la agricultura y el proce-
sado de alimentos que reproducen el

modelo masificado y explotador de
recursos que se aplica en los paises
desarrollados.

Oficialmente, la apuesta por esta
agricultura industrializada también
en Africa responde a la creencia de
que los resultados (en cosechas y
rendimientos) son mayores pero es-
tudios como el que ahora presentan
BioVision e IPES-Food muestran que
el balance final es muy diferente.

Entender el significado y el alcan-
ce de la agroecologia son elementos
bdsicos para hacer un balance real
sobre los resultados de la inversion
publica y privada en regiones como
el Africa subsahariana.

La agroecologia, en este sentido,
destaca por "combinar diferentes
especies de plantas y animales, y
utilizar sinergias naturales en vez
de productos quimicos sintéticos,
para regenerar los suelos, fertilizar
los cultivos y combatir las plagas",
como destacan los autores del estu-
dio ahora publicado.

La agricultura intensiva o indus-
trializada fomenta los monocultivos
y la utilizacién de nuevas variedades
desarrolladas con gran apoyo tec-
noldgico (incluyendo los vegetales
transgénicos), mientras que la agro-
ecologia apuesta por aprovechar y
recuperar la diversidad tradicional de
cultivos, aumentando el acceso a ali-
mentos frescos y nutritivos conocidos
ancestralmente por las comunidades
locales, de forma que se mantiene viva
la cultura alimentaria tradicional y se
limita el control por parte de las com-
pafiias multinacionales agropecuarias
y quimicas (de abonos, herbicidas e
insecticidas, por ejemplo).

"La agroecologia también mejora
el sustento de los agricultores ya que
la diversificacién de ingresos aporta
mayor resiliencia ante las adversi-
dades, y las cadenas de suministro
cortas mantienen el valor dentro de
la comunidad. En otras palabras, la
agroecologia tiene potencial para
conciliar las dimensiones econoémi-
ca, ambiental y social de la sosteni-
bilidad", destaca el nuevo informe.

Blo
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Las coordinadoras y coordinador
de este trabajo de revisién de datos y
estudios economicos, Charlotte Pa-
vageau, Stefanie Pondini, Matthias
Geck (miembros del equipo de pro-
gramas de la Fundacién BioVision),
sefialan que en los dltimos afios, en
el campo de la ayuda al desarrollo
para agricultura en esta zona africa-
na, ha crecido el peso de las donacio-
nes filantrépicas, mientras que se
limitan algunas de las aportaciones
de gobiernos cooperantes.

En este sentido, el informe sefiala
como muy preocupante el dato de
que "hasta el 85% de los proyectos
financiados por el BMGF y mds del
70% de los proyectos llevados a cabo
por los institutos de investigacién de
Kenia se limitaron a apoyar la agri-
cultura industrial y a aumentar su
eficiencia a través de enfoques espe-
cificos, como practicas mejoradas de
pesticidas, vacunas para el ganado o
reducciones en pérdidas posteriores
a la cosecha".

Si consultamos la pdgina en
internet de la BMGF (https:/fwww.
gatesfoundation.org) observamos que
en el apartado dedicado al Desarrollo
Agricola el trabajo de esta entidad
privada creada por el fundador de
Microsoft se centra en cuatro objetivos
estratégicos: "Aumentar la produc-
tividad agricola para los pequefios
agricultores; aumentar los ingresos fa-
miliares de los pequefios agricultores;
aumentar el consumo equitativo de
una dieta segura, asequible y nutritiva
durante todo el afo; e incrementar el
empoderamiento de las mujeres en la
agricultura".

El problema que denuncia el
informe de BioVision e IPES-Food es
precisamente este: la BMGF no inclu-
ye la agroecologia en los principios
bdsicos de su accién de apoyo al de-
sarrollo.

En datos, el nuevo informe con-
cluye que "solo el 3% de los proyectos
de BMGF fueron agroecolégicos, es
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decir, que incluyeron elementos de
redisefio del agroecosistema".

El nuevo informe indica en cam-
bio que el 51% de los proyectos de
la AgR4D financiados por Suiza te-
nian componentes agroecoldgicos,
y la mayoria de éstos (41% del total
de los proyectos) también incluian

»
Dy

] e

- o

- PN S = <
123rf Limited©Somsak Sudthangtum

aspectos de cambio socio-econé-
mico y politico, como condiciones
de trabajo dignas e igualdad de
género. Solo el 13% de los proyectos
financiados por Suiza se centraron
Unicamente en la agricultura indus-
trial, indican los autores del informe
de la Fundacién BioVision e IPES-
Food. m

Estudio de referencia:

Money Flows: What is holding back investment in agroecological research for Africa? Biovision Foundation & International Panel of Experts on Sustainable Food Systems (IPES-Food)
http://www.ipes-food.org/pages/money-flows-QandA-hans-herren
https://www.gatesfoundation.org/what-we-do/global-growth-and-opportunity/agricultural-development
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gustativo espolvoreando.
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Pedro Lopez Salcedo,
Secretario de ASOBIO | p.lopez@provotec.es

ASOBIO, la nueva asociacion al servicio
del sector ecologico

¢Qué es ASOBIO?

La Asociacion espatiola de elabora-
dores y comercializadores ecoldgicos
ASOBIO nace con la voluntad de con-
tribuir a fortalecer la vertebracion del
sector ecoldgico a nivel estatal, fomentar
su conocimiento en la sociedad y consoli-
dar el consumo de productos bio.

Detrds de esta frase de presenta-
cién institucional hay un proyecto
trabajado con esfuerzo y perseve-
rancia durante mucho tiempo por
un grupo de empresas elaboradoras
ecologicas a las que tengo la suerte de
acompanar. Varias de ellas ya habian
participado afos atrds en diversas
iniciativas asociativas, que no llega-
ron a cuajar entre otras razones por
no tener suficiente base econémica y
profesional en aquel momento.

Hoy dia ya hay una serie de em-
presas consolidadas y con una visién
clara de los intereses y preocupacio-
nes comunes. Algunas de ellas, ahora
si, han conseguido crear una entidad
solida.

¢Qué se propone ASOBIO y por
qué ahora?

El sector y mercado ecoldgico
actuales han alcanzado un nivel de
desarrollo impensable hace tan sélo
diez afios. Gran parte de este éxito se
debe al trabajo individual de empre-
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sas pioneras como las fundadoras de
ASOBIO. Durante el camino hacia la
situacién actual falté tiempo, recursos
y oportunidades para organizar una
estructura asociativa paralela como
si se hizo en otros paises europeos.
Asi, el sector ecoldgico espafiol ado-
lece de una estructura vertebradora
robusta como para dar voz, divulgar
y defender el modelo de produccién
y comercio ecoldgico en las actuales
condiciones del mercado.

Con este panorama, ASOBIO cree
que ya ha llegado el momento de:

¢ Desarrollar un sistema de infor-
macion util para la evolucién pro-
fesional del sector.

1231f Limited©Joana Kruse

¢ Forjar una posicién comun reivin-
dicativa del modelo de alimenta-
cion ecologica.

e Hacer oir de forma unitaria sus
intereses comunes ante adminis-
traciones, instituciones, organiza-
ciones y sociedad.

Divulgar los beneficios ambien-
tales, sociales y econémicos que
aporta el sector para una mayor
concienciacién social y un aumen-
to del consumo ecoldgico.

e Promover la libre competencia
en el mercado, ayudando al cum-
plimiento estricto de la normativa
vigente.

A la vez que consolida sus estruc-
turas, ASOBIO ya estd abordando los
objetivos anteriores mediante una
hoja de ruta con tareas prioritarias.
Una de las primeras decisiones ha
sido incorporar una Asesoria Técnica
externa dirigida por Diego Roig, con-
sultor especializado en el sector, que
dé apoyo y cobertura al cumplimien-
to de dicha hoja de ruta.

¢En qué esta trabajando ya
ASOBIO?

1.- Masa social

Los fundadores de ASOBIO tienen
una facturacién conjunta de produc-
to bio cercano al 15% del mercado
espafiol. Cifra nada desdefiable para
una Asociacién recién creada, pero
que debe crecer para que llegue a ser
verdaderamente representativa.

ASOBIO esta abierto a empresas:

¢ Elaboradoras, envasadoras o co-
mercializadoras con marca propia
cuyo objeto social abarque las ac-
tividades de Alimentacién y Com-
plementos Alimenticios y cuya
comercializacién de productos
agroalimentarios ecolégicos certi-
ficados sea una parte relevante de
su actividad.

* Que estén alineadas con los objeti-
vos de la asociacion.
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Con las gestiones en curso, espe-
ramos doblar la cifra de socios para
el primer trimestre de 2021.

2.- Informacién sectorial

ASOBIO ha disefiado un servicio
a disposicion de los socios, que
cubre una necesidad imperiosa
de ellos: disponer de datos de ca-
racterizacién, comportamiento y
evolucién del canal especialista de
venta de producto ecolégico, un
cliente importante de este tipo de
empresas.

ESBIO, asi se llama el estudio, es
un claro ejemplo de colaboracién
entre socios, que aportan sus datos
para obtener informacién de con-
junto, agregada y an6nima, de dicho
canal de venta especialista, algo que
no existia hasta la fecha.

3.- Colaboracion institucional

Para ASOBIO, contribuir a forta-
lecer la vertebracién del sector pasa
por la colaboracién estrecha con
administraciones, instituciones y
organizaciones.

ALIMENTACION

Porello, ASOBIO ya ha contactado
con el Ministerio de Agricultura y
Pesca, Alimentacién y Medio Am-
biente, organizaciones nacionales
e internacionales como Vida Sana,
Intereco, Ecovalia, ESSBIO Italia,
etc.; y espera formar parte del grupo
de entidades colaboradoras con el
MAPAMA para desarrollar la nueva
Estrategia nacional bio 2021-2024.

Igualmente, ASOBIO tiene pre-
visto participar durante este tltimo
trimestre en la consulta publica
“Organic farming - action plan for the
development of EU organic produc-
tion” para comenzar a hacer oir su
VOZ con propuestas como:

e Utilizar la participacién para
fomentar la incorporaciéon de
criterios ecolégicos y sociales en
el desarrollo y revisiéon de la nor-
mativa.

¢ Incluir en el debate publico el
papel de la produccién ecolédgica
como modelo a la vanguardia en
calidad, sostenibilidad y garantia.

e Instar al mantenimiento y au-

mento de la disponibilidad de
estadisticas y estudios oficiales.

4.- Comunicacion

ASOBIO tiene el reto de definir
una postura sectorial comun, y con-
sensuarla con otros agentes relacio-
nados.

Como primera medida, ASOBIO
establecerd en este afio 2020 una
posiciéon comtn en relacién a todo
lo relacionado con la produccién
ecologica, sus caracteristicas y valo-
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res diferenciales; y desarrollara un
procedimiento de actuacion en su
plan de comunicacién para 2021
frente a situaciones de desinforma-
cién, falta de veracidad o rigor que
periédicamente se dan en determi-
nados medios de comunicacién u
opinién.

ASOBIO confia en abordar con
éxito el trabajo que nos viene en los
préximos meses, seguros de que ayu-
dard a hacer que el sector ecolégico
espafiol sea mds fuerte, equilibrado
y resiliente. B
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SEAE,
Asociacion cientifico-técnica de divulgacion sobre agroecologia y produccion ecologica

REGLAMENTO ECOLOGICO

Hacia el nuevo
Reglamento UE para la
produccion ecologica

El proceso de discusién entre
las instituciones europeas ha sido
largo, desde que la Comisién pre-
sentara el primer texto bdsico del
Reglamento (UE) 2018/848 en 2014,
hasta su adopcién por el Parlamento
y el Consejo en 2018. Finalmente, a
unos cuantos meses de su entrada
en vigor, la Comisién Europea ha
entendido que, a fin de garantizar el
buen funcionamiento del mercado
interior y proporcionar seguridad
juridica a todos los operadores ecolo-
gicos, era necesario aplazar la fecha
de aplicacion del nuevo Reglamento
por un aino (enero 2022). No se trata
de una decisién final: esta propuesta
debe ser aprobada también por el
Consejo y el Parlamento, aunque se
prevé que lo acepten sin presentar
mds enmiendas.

Desde la Sociedad Espaiiola

de Agricultura Ecolégica/Agro-

FERIAS

ecologia (SEAE), asi como desde
el movimiento ecoldgico europeo
- representado por IFOAM Organics
Europe - celebramos este aplaza-
miento y esperamos que permita al
sector prepararse para cumplir con
el nuevo marco normativo. Es de
consideracion que las instituciones
tengan mads tiempo para trabajar
en los detalles de este complejo
conjunto de legislacion si se quiere
garantizar la calidad y la aplicabili-
dad de las futuras normas para todo
el sector ecoldgico. Todavia con mds
razén cuando el futuro reglamento
incorpora aspectos novedosos, que
afectardn a distintas competencias y
para los que se necesitardn apoyos y
recomendaciones para su aplicacién.
Ademds, la situacién actual origina-
da por la pandemia ha exigido una
adaptacién sustancial del sector eco-
l6gico en términos de produccién,
marketing, controles y comercio

internacional, hechos no previstos
en el momento de preparacion del
Reglamento.

Algunos puntos clave del
Reglamento

ElReglamento (UE) 2018/848 reco-
noce el doble papel de la produccién
ecoldégica, tanto como proveedora
de alimentos como de bienes que
contribuyen a la protecciéon del me-
dio ambiente, el clima, el bienestar

©Agroecotube,avier

Comay Omar Bonger. Foto cedida por SEAE

animal y al desarrollo rural. Entre las
aportaciones positivas, destacan el
refuerzo de la produccién ecoldgica
con su vinculacién al suelo: hay cla-
ras referencias a la "contribucién a
un ambiente no toxico", "el manteni-
miento de la fertilidad a largo plazo”
y "la conservacion de la biodiversi-
dad". Ello se traduce en, por ejemplo,
la exigencia para la prevencién de
plagas, enfermedades y adventicias a
través de la proteccion de los enemi-
gos naturales, la eleccién de especies
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y variedades adaptadas, la rotacién y
el uso de métodos mecdnicos, fisicos
o térmicos, limitando asi los trata-
mientos a productos especificos para
cada cultivo y problema.

En cuanto a la produccién ga-
nadera, se insiste en el fomento de
las razas autdctonas y adaptadas al
territorio y con la exigencia de que la
mayor parte del alimento provenga
de la region, priorizando el ciclo en
la propia explotacién. Ademds, las
materias primas de los piensos y los
sustratos de las levaduras deberdn
ser ecoldgicos y no se permitird el
uso de disolventes quimicos.

Otro aspecto nuevo, y que podria
ser una mejora significativa, es la li-
mitacién de las excepciones al uso de
material de reproduccién vegetal
ecolégico y la posibilidad de utilizar
material heterogéneo, principal-
mente semillas para cultivos herbd-
ceos. Son conceptos novedosos, que
requieren de interpretacion y de una
correcta aplicacién conforme a los
principios de la agricultura ecolégi-
ca. En este sentido, surgio el proyec-
to LIVESEED en el que SEAE participa
junto a 49 entidades europeas, y que
tiene como objetivo contribuir a
mejorar la transparencia y compe-
titividad del sector de las semillas
ecoldgicas a la vez que fomentar su
uso, teniendo en cuenta los aspectos
sociales relacionados.

Respecto a la elaboracién, se
restringe fuertemente el uso de sa-
borizantes naturales, de minerales,
vitaminas, aminodcidos, micronu-
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trientes y los productos de limpieza
de instalaciones y equipos. Hay timi-
dos avances en la comercializacion,
fomentando los canales cortos de
distribuciéon y la produccién local
(un aspecto incluido por primera
vez como objetivo en el reglamen-
to). También se introducen aspectos
sociales como la posibilidad de "cer-
tificacién grupal" para pequefios
productoresfas que desarrollen sus
actividades en lugares geografica-
mente cercanos, comercialicen de
forma conjunta y tengan un sistema
interno de calidad.

Es importante sefialar que la apli-
cacion del Reglamento serd idéntica
dentro y fuera de la UE, permitiendo
solamente el uso de ciertos fitosani-
tarios y/ o fertilizantes utilizados
tradicionalmente en terceros paises.
Sin embargo, y a pesar de ampliar y
reforzar los principios y objetivos de
la actual normativa, queda camino
por hacer para que el articulado
se complete en aspectos clave que
facilitarian la transicién de la agri-
cultura europea hacia la produccién
ecolégica y, progresivamente, un
cambio hacia un modelo agroalimen-
tario agroecolégico.

A por el objetivo 2030

La reciente adopcién de la Estra-
tegia de la Granja a la Mesa identi-
fica a la produccién ecoldgica como
uno de los caminos necesarios para la
creacién de un sistema alimentario
sostenible. Asimismo, la adopcién
de la Estrategia de Biodiversidad
reconoce el papel fundamental de la

Tortitas con Alma
de Espelta

produccién ecoldgica para la conser-
vacion de la biodiversidad en el terri-
torio europeo. Un marco normativo
solido y consensuado para los proxi-
mos 10 afios es, por tanto, clave para
lograr el objetivo marcado del 25%
de las tierras agricolas dedicadas a la
agricultura ecoldgica y un aumento
significativo de acuicultura ecoldgica
para 2030.

Desde la SEAE seguimos refor-
zando nuestro trabajo en formacién
técnica, tanto en el proceso de con-
versiéon como en el nuevo reglamen-
to con tal de seguir acompafiando al
sector en su correcto desarrollo en
nuestro pais.

Referencias para consultas:

www.agroecologia.net
comunicacion@agroecologia.net B

Agrocotube, Xavier Coma y Omar Bonger. Foto cedida por SEAE

El Reglamento (UE)
2018/848 reconoce
el doble papel

de la produccion
ecologica, tanto
como proveedora

de alimentos como
de bienes que
contribuyenala
proteccion del medio
ambiente, el clima, el
bienestar animaly al
desarrollo rural
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;Hacia donde van las negociaciones para la Politica
Agraria Comin (PAC) 2021 - 2027?

¢Por qué una nueva PAC?

Desde los afios sesenta, la PAC es
el principal mecanismo de apoyo a
los agricultores de la Uni6n Europea
(UE). Con los salarios medios de los
agricultores bajando, los precios de los
alimentos voldtiles y un cambio climd-
tico que afecta a la produccién de los
cultivos, es clave el apoyo continuado
para un sector en lucha. Una parte de
este apoyo se da en forma de pagos
directos a los agricultores. Estos pagos,
el "primer pilar" de la PAC, se realizan
en funcién de la superficie de suelo
que un agricultor gestiona y que supo-
ne cerca del 75% del presupuesto real
de la PAC. Este dinero no se distribuye
por igual, estd mal dirigido e incentiva
a los agricultores a sélo cumplir los
requisitos minimos de la politica sin
contribuir a la proteccién del medio
ambiente y del clima.

El movimiento ecoldgico quiere un
cambio de paradigma de los pagos no
en funcién del tamafo de una granja
sino de la calidad de los bienes y servi-
cios que benefician el medio ambiente
que produce una granja. La PAC de-
beria premiar a los agricultores por
proporcionar alimentos saludables
y bienes publicos, como suelos salu-
dables, biodiversidad y agua limpia.
La agricultura ecolégica contribuye a
un sector agroalimentario sostenible
y al mismo tiempo que cumple las
peticiones de los ciudadanos para

tener buenos alimentos y una buena
agricultura. Una conversiéon a gran
escala a ecoldgico y otros medios de
produccién sostenibles sélo es posible
si la PAC es mds ambiciosa y permite a
mads agricultores hacer los esfuerzos y
las inversiones adicionales necesarias.

La vision del movimiento ecolo-
gico para la nueva PAC

Un desarrollo importante que de-
beria afectar la reforma de la PAC es
la nueva estrategia Farm to Fork (Del
Campo a la Mesa). Es un componente
del Green Deal de la Comisién Euro-
pea y tiene como objetivo lograr siste-
mas alimentarios sostenibles en la UE
hacia el 2030. Segtin IFOAM Organics
Europe, como parte de la ambicién de
llevar la agricultura hacia la agroecolo-
gia, la estrategia Farm to Fork deberia
incluir objetivos cuantitativos para au-
mentar tanto el suelo ecolégico como
el consumo de productos ecolégicos
en la UE, y para reducir el uso de pes-
ticidas y antibidticos. E1 movimiento
ecolégico europeo exige un objetivo
de la UE del 20% de tierras orgdnicas
para el 2030, que es realista y ambi-
cioso teniendo en cuenta que la agri-
cultura ecoldgica actualmente cubre
alrededor del 8% del suelo de la UE.

Para alcanzar este objetivo, es
crucial vincularlo a la PAC. Esto se
podria hacer a través de un articulo
del Reglamento de Planes Estra-
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tégicos de la PAC que exigiria a los
Estados miembros que establezcan
un objetivo nacional para suelo
ecolégico y que proporcionara el
apoyo necesario para la conversién y
mantenimiento ecolégico (o por me-
canismos innovadores que premian
la entrega de bienes publicos) en
linea con el objetivo establecido. Los
Estados miembros podrian decidir el
nivel del objetivo del suelo ecolégico
a nivel nacional. Para impulsar la de-
manda de productos ecoldgicos, los
Estados miembros deberian estable-
cer un objetivo de al menos un 20%
de productos ecoldgicos en comedo-
res publicos (escuelas, hospitales...) y
aprovechar al mdximo las politicas
de promocién y contrataciones pu-
blicas verdes.

1231f Limited©Owindsurfer62

Orientado a resultados

El actual sistema basado en la
gestion de la PAC centraliza el poder
dentro de la Comisién Europea, mien-
tras que el "Nuevo modelo de entrega"
descentralizard el poder. Otorgar mds
flexibilidad a los Estados miembros y
las regiones en el disefio de sus propios
Planes Estratégicos puede ayudar a
adaptar la PAC a las realidades locales.
Sin embargo, este enfoque s6lo puede
tener éxito con una gobernanza euro-
pea robusta establecida para evitar la
fragmentacién del sector agrario de la
UE, para asegurar un nivel de igualdad
y para evitar una "carrera al abismo" en-
tre los Estados miembros. Los indicado-
res utilizados para medir los objetivos
de la PAC medioambiental, social y eco-

BetterYoud

BetterYou?
BetterYou?

viridian

info@alternatur.es

+34 962 605 061

viridian

100%c INGREDIENTES ACTIVOS + VEGANO = SIN ACEITE DE PALMA

viridian

viridian

+34 609 972 059

viridian

@alternaturinfo

T

SONNENTOR

iTodo Bien!
Calma tus nenie
(sdmst de histhy ccaopiE

@Alternaturinfo

Afépadi @



https://www.ifoam.bio/
https://www.alternatur.es/

NoVIEMBRE 2020 - N2 81

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

némico deberian enlazarse al maximo
a los impactos reales. Esto permitiria
que las medidas con un efecto real
sobre el terreno sean recompensadas
econémicamente. Ademds, la lista de
indicadores de la PAC se debe evaluar
y complementar de forma continuada.

Evitar una carrera al abismo

Las fuertes salvaguardas comunes
deberian contrapesar la mayor flexibi-
lidad de 1a PAC. Un "enfoque" ambi-
cioso de al menos el 70% de todo el
presupuesto de la PAC dedicado a la
accién ambiental y climdtica a través
de los dos pilares puede evitar una
espiral descendente para el clima y
el medio ambiente. Los ecosistemas
propuestos deberian definirse mejor,
abrirse a medidas de bienestar animal
sin inversiones y favorecer sistemas
de cultivo que proporcionen muchos
beneficios ambientales, incluidos la
agricultura ecoldgica, la agroecologia,

la produccién ganadera alimentada
con pastos y las tierras de gran valor
natural (VNH). Ademds, la nueva PAC
deberia mantener y reforzar el prin-
cipio de 'retroceso" que garantice
que los Estados miembros no puedan
retroceder las medidas o ambiciones
ambientales existentes.

Préximas negociaciones en el
Parlamento Europeo

Los proximos meses serdn cruciales
para asegurarse de que la proxima PAC
recompensard unos buenos alimentos
y una buena agricultura. Estas nego-
ciaciones podrian tener un impacto
significativo en la nueva PAC.

IFOAM Organics Europe se esfuerza
en influir en las nuevas enmiendas de
COMPpromiso para garantizar que las
medidas ambientales de los dos pilares
sean ambiciosas y se disefien de mane-
ra eficaz. Ademds, queremos incluir

la obligacién para todos los Estados
miembros de realizar un andlisis de las
necesidades de su sector ecoldgico en
los compromisos finales para estable-
cer un objetivo para desarrollarlo mds
en el marco de sus planes estratégicos
nacionales. B
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https://ec.europa.eu/agriculture/sites/agriculture/files/statistics/facts-figures/agricultural-farm-income.pdf

“Data provided by the United Nations Food and Agriculture Organisation suggest that global price volatility has been on the increase since 2005 and is likely to remain a major concern for farmers
inthe coming decades.” http://www.europarl.europa.eu/thinktank/en/document.html?reference=EPRS_BRI(2016)586609

https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/en/fs_19_6727

https://ec.europa.eu/info/strategy/priorities-2019-2024/european-green-deal_en

https://www.ifoam-eu.org/en/news/2020/03/12/ifoam-eu-calls-target-least-20-organic-land-eu
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Organic Food Iberia vuelve a Madrid
el proximo ano 2021 para apoyar al
creciente sector ecologico

Los organizadores conjuntos de
Organic Food Iberia, Diversified Com-
munications e IFEMA, han expresado
que la préxima edicién del salén, que
se celebrard en junio de 2021, serd atin
mads importante que la edicién del afio
pasado, debido al creciente protago-
nismo e importancia de los productos
ecologicos, saludables, naturales y
sostenibles.

La feria, que estaba programada en
IFEMA para el mes de junio pasado,
tuvo que ser desafortunadamente can-
celada por la pandemia de Covid-19.
Sin embargo, aunque la pandemia ha
sido mala para los eventos de este afio,
hay potentes indicadores del mercado
de que el sector orgdnico se ha for-
talecido durante la crisis, ya que los
consumidores han sido mds conscien-
tes de la salud, del medio ambiente y
del futuro del planeta, segin Carsten

Holm, director general de Diversified
Communications.

El sector orgdnico ya era el sector
de mads rdpido crecimiento en alimen-
tacién y bebidas, con un consumo de
productos ecoldgicos en Espafia que
ha aumentado un 96% en los ultimos
4 anos. Esto pone a Espafia entre los
diez primeros paises en consumo de
productos ecoldgicos, lo que equivale
a una facturacién superior a 2.100
millones de euros y un consumo per
cdpita de 46,5 euros por persona.

"Una consecuencia directa de la
pandemia Covid-19 es que las personas
estin mds concienciadas y centradas
en su propia salud y en la salud y la
sostenibilidad del mundo en que vivi-
mos", anade Carsten Holm.

"Hemos visto un aumento real
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Diversified Communications

del crecimiento en todo el
mundo durante los tltimos
seis meses. S6lo en Espana,
Ecovalia, nuestro principal
patrocinador del evento,
registr6 un crecimiento
sostenido del 12%, con
picos que subieron al 35%
en todos los productos eco-
l6gicos. Y podemos ver un
patrén diferente en Portu-
gal, donde Jaime Ferreira,
de Agrobio, informa de un
aumento del 15% en las
ventas desde el inicio de la
pandemia".

"También estamos viendo que el
sector ecologico es cada vez mds im-
portante para la economia espafiola
y es realmente impresionante c6mo
el gobierno nacional y las regiones
contindan apoyando al sector, con 2,2

Carsten Holm. Foto cedida por Diversified Communications
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%

millones de hectdreas dedicadas al cul-
tivo en ecoldgico, mds que cualquier
otro pais de Europa, y el ntimero total
de operadores orgdnicos en Espafia
aumenta hasta los 46.643, un 5,6% mds
que hace un afio, segtin Ecovalia."

www.bachrescue.es

ALOWER ESSENCES
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Llévalo siempre contigo...
iy disfruta!

RESCUE
SPRAY

LA MEZCLADE
FLORES. DE BACH
ORIGINALEY

LA HETELAL
of BI
FLORES

RESCUE"

Serenidad en tu dia a dia

Rescue® puede ayudarte
a mantener la serenidad
cuando mas lo necesitas.

La gama RESCUE® contiene la mezcla de cinco Flores de Bach®
Originales especialmente seleccionadas para ayudarte a consegu-
ir la calma que tanto necesitas en determinadas ocasiones.

Esta disponible en 3 practicos formatos (gotas, spray y pastillas)
para que puedas tenerlos a mano siempre que los necesites.

* En Frangia, fuente: Open Health 2017. En Reino Unido, fuente: IRI Emotional
Wellbeing, Unit Sales, 52 weeks to w/e 24th February 2018.

* FAES FARMA
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4 PROFESIONALES

"Lo que es muy alentador es que
estamos viendo este increible cre-
cimiento en todo el mundo, con un
crecimiento del mercado europeo
de un 8% en 2019, por un valor total
de 41.000 millones de euros, segun
IFOAM. Miremos donde miremos,
practicamente todos los paises son
testigos de la entrada del orgdnico a
la corriente principal. Por ejemplo, en
Estados Unidos, Organic Trade Associa-
tion informé6 que los altos niveles de
confianza en los productos ecolégicos
durante la crisis del Covid-19 ayuda-
ron a producir aumentos de ventas
en algunas categorias de hasta el 50%,
con un aumento global del 20% en la
primavera del 2020. Esto viene des-
pués de un aumento del 5% durante el
2019”.

"Pero, para inspirarnos realmente,
debemos fijarnos en los daneses, con
mds del doble de consumo de frutas y
verduras ecoldgicas, un 134% mds en-
tre el 2015 y el 2019, segtin los nuevos
datos de Statistics Denmark”.

"Vemos lo mismo casi en todas par-
tes donde miramos, desde Finlandia
hasta China. El mundo finalmente se

ha despertado sobre la importancia de
abrazar lo que es ecoldgico y es real-
mente emocionante.”

Sin embargo, Carsten Holm cree
que la iniciativa mds importante del
dltimo afio ha sido cuando la Unién
Europea lanz6 su estrategia emblemd-
tica Farm to Fork, publicada en mayo,
que establece una serie de objetivos
ambientales ambiciosos, incluida la
reduccién del 50% del uso de pesticidas
y el llegar al 25% de suelos en cultivo
ecoldgico en la UE para el afio 2030.

~ vuLwdnos
- LS |

N SV
Foto cedida por Diversified Communications

Es increiblemente ambicioso pero
fantdstico que los gobiernos y los con-
sumidores de todo el mundo se den
cuenta del hecho de que no podemos
continuar como antes y que la pro-
duccién ecolégica serd una parte muy
importante de la solucién a los retos a
los que nos enfrentamos.

"Teniamos planes realmente im-
portantes para desarrollar en el Or-
ganic Food Iberia de este afio y con-
tando con un apoyo increible, no sélo
de Espafia y Portugal, sino también de

Hay potentes
indicadores del
mercado de que el
sector organico se ha
fortalecido durante la
crisis

todo el mundo, de personas que ha-
bian sabido del éxito que habia tenido
la primera feria profesional en Espafia
como uno de los paises orgdnicos mds
importantes. Por lo tanto, fue muy
triste cuando nos dimos cuenta de que
no podriamos llevar a cabo la edicién
de 2020. De todos modos, aunque el
Covid-19 es malo para las reuniones,
ha sido bueno para el sector orgdnico,
al que se le ha dado un impulso real, y
ya estamos deseando ver mucha mads
gente en la feria el préximo afio, en el
que ya se ha convertido en el mds im-
portante evento empresarial comer-
cial para el sector orgdnico espafol ".

Organic Food Iberia tendra lugar

en IFEMA, Madrid, los dias 9y 10 de
junio del afio 2021. ®m

ALIMENTACION

BABYBIO ESPANA MAS CERCA Y MAS EFICIENTE

* Con una nueva red de distribuidores regionales
* Productos exclusivos para el canal Bio y las dietéticas
* Para ampliar informacion, mantener el surtido o incorporar la marca en su

establecimiento contacte con telf: 663787665 / mail: skhouri@vitagermine.com
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SALUD INTEGRAL

La respiracion y el trabajo
con la energia vital
potencian el sistema

inmune

Contemplar la salud de forma inte-
gral es observarnos en todas nuestras
facetas como seres humanos (como
una unidad fisica, fisiol6gica, emocio-
nal y espiritual) y atender también a
nuestro entorno (familiar y sociocul-
tural) y nuestra forma de vida y medio
ambiente. Hemos visto que, para
fortalecer nuestro sistema inmune, es
conveniente:

e Detoxificar nuestro cuerpo practi-
cando algiin ayuno o semiayuno.

¢ Alimentarnos adecuadamente con-
sumiendo alimentos ecoldgicos con
abundancia de frutas, legumbres y
vegetales de temporada, semillas,
grasas saludables, y fermentados.

¢ Hacer ejercicio regularmente.

¢ Cuidar nuestro descanso durmien-
do las horas necesarias y siguiendo
los ritmos bioldgicos.

e Suplementarnos con vitamina C,
D3, K, E, hongos, equindcea, prépo-
lis, zinc, AAGG omega 3y 6...

e Estar en contacto con la naturaleza
mediante paseos por el bosque, el
mar, la montaiia, el sol, el aire...

e Fomentar las relaciones sociales
positivas.

Pero hay dos aspectos fundamen-
tales y de gran poder preventivo, a los
que se atiende menos en Occidente y
a los que errébneamente se les confiere
un valor secundario pero que tienen
mucha importancia en las medicinas
de Oriente. Y son la respiracién cons-
ciente (que gracias a la popularizacién
del yoga se ha tenido mds en cuenta) y
el trabajo con la energia vital (el chi, el
ki, el prana, el pneuma en otras cultu-
ras) que estd en todo lo que conforma
el universo.

| HIGIENE PERSONAL

Encuentra tu O V¢
en natur-brush.com
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El Tai Chi, el Chi Kung, el reiki o el
menos conocido Jin Shin Jyutsu nos
ayudan a desbloquear y armonizar la
circulacién de esta energia vital que
discurre por nuestro cuerpo.

En el caso de Jin Shin Jyutsu (arte
ancestral que viene del Japén), pode-
mos ademds de recibir sesiones, practi-
car autoayuda y, solo sujetdndonos los
dedos de las manos, podemos armoni-
zar actitudes como la preocupacion, el
miedo, la ira, la tristeza y el esfuerzo
(que se reconocen en el campo de la
psiconeuroinmunologia como causas

' 123rf Limited©Aleksandr Davydov

que afectan al sistema inmune) y que
bloquean nuestra energia vital.

Un ejercicio muy sencillo que pue-
de ayudarnos a calmar la ansiedad, el
miedo o el estrés es sujetar cada uno
de los dedos de una mano, rodedn-
dolos con los dedos de la otra mano.
Respirando, relajando los hombros y
prestando atencién a lo que sentimos
en el contacto de los dedos, al cabo de
unos minutos comenzaremos a notar
una pulsacién ritmica, que nos estd
indicando el paso de la energia vital y
cémo vamos sintiéndonos mejor. B

CERTIFICADORA

COSMETICA ECONATURAL

Segun Norma BioVidaSana

La norma de certificacion de cosmética
ecolégica que mas utilizan las empresas espaiiolas

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

®

4 5l

% ﬁpﬁx

4

)

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

cacion redp
;ofe%fcuffaﬁon el wedio awbienfe

NUESTROS SELLOS

Conoce las empresas certificadas en www.biovidasana.org &

ondable de calidad

-

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

La cosmética BioVidaSana esta
', certificada por bio.inspecta

EewiE

Mas informacion:
972 451 129 / wwwbiovidasana.org
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B ° 100% nature

Fuel For Lifel
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POWER

GRANOLA

ACTIVATED BUCKWHEAT - EASY TO DIGEST

Bio 57
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POWER

GRANOLA

ACTIVATED BUCKWHEAT = EASY TO DIGEST
b’

GRANOL

ACTIVATED BUCKWHEAT - EASY TO DIGEST

iTrigo sarraceno activado como ingrediente base en lugar de avena!
Facil de digerir Rico en superalimentos para un extra de energia
100% Raw Deliciosas pepitas crujientes en la boca que
conservan su textura incluso en la leche

HIGH SOURCE OF PALEO A 8’
FIBRE PROTEIN FRIENDLY

OAT GLUTEN DAIRY
FREE FREE FREE

®® D ® O QO @

www.biotona.es — o
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TERAPIAS NATURALES
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ESPACIO PATROCINADO POR:

Fitoterapia, yemoterapla
y aromaterapia para
cuidar nuestra garganta

La garganta es una de las principa-
les vias de entrada de los virus. Ade-
mds de la actual situacién sanitaria
con la Covid 19, con la llegada del
invierno, siempre son frecuentes las
infecciones respiratorias tanto viricas
como bacterianas y con ello, las fa-
ringitis, laringitis, amigdalitis, afo-
nias, ronqueras.... Hacer una buena
prevenciéon puede evitar o por lo
menos atenuar todos estos procesos.

Aunque son de sentido comun, mu-
chas veces no ponemos en practica re-
comendaciones bdsicas como abrigar
bien la zona en los cambios bruscos
de temperatura, evitar el alcohol, el
tabaco, los azucares, los ldcteos (por
su capacidad de generar moco) y las
bebidas frias, y aumentar la ingesta
de liquidos (preferentemente templa-
dos o calientes), los zumos de frutas y
verduras, etc. Remedios de toda la vida
como la miel (potente antiftingico y
antimicrobiano) con limén (antiviri-
co, antibacteriano y antioxidante), las
sopas de ajo, cebolla y tomillo o las
gdrgaras y lavados nasales con agua y
sal o con agua de mar (que previenen
la infeccién y tienen un efecto antiin-
flamatorio y analgésico) han pasado de
generacién en generacion.

Desde la fitoterapia, las infu-
siones son una excelente opcion.

HOGARY COCINA

Tomar 3 veces al dia una mezcla a
partes iguales de plantas como el
llantén, gordolobo, agrimonia,
malvavisco, salvia, caléndula y
menta, puede ayudarnos a prevenir
y mejorar sintomas como el dolor y
la inflamacién. También infusiones
de una sola planta como el tomillo
que ademds de antiséptica y anti-
inflamatoria es expectorante, de
regaliz (para proteger las mucosas
y favorecer la cicatrizacién), de eri-
simo (imprescindible en casos de
afonia) o de agrimonia (que por su
riqueza en taninos es astringente y
alivia la ronquera).

Hay otros preparados fitoterapéu-
ticos como las tinturas y los extrac-
tos, que estdn mds concentrados y
son mads rdpidos de ingerir. Los for-

HERBALGEM, laboratorio de
yemoterapia concentrada BIO,
trabaja con un sistema de pro-
duccion sin congelacion de las
yemas, que preserva todos los
minerales, aminoacidos y acidos
nucleicos de las plantas. Para
ello, se recolecta a diario y se
estabiliza in situ. Asi se extraen
diferentes principios activos que
otorgan gran efectividad a la
yemoterapia.

HERBALGEM | www.pranarom.com
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matos en spray con canula permiten
una aplicacién local mds directa y
rdpida.

Desde la aromaterapia cientifica
(que debe ser recomendada por un es-
pecialista), se ha demostrado la enor-
me efectividad y rapidez de los aceites
esenciales (AE). Por ejemplo, AE to-
millo tujanol (para las amigdalitis) el
AE de ravintsara (potente antivirico,

Los jarabes HerbalGem , elabora-
dos de forma tradicional con miel
y azlcar de caiia, adnan la eficacia
de la yemoterapia, la fitoterapia y
la aromaterapia.

El Jarabe de los cantantes, a base
de jarabe de salcoy erisimo (la
llamada flor de los cantores), esta
indicado para cuerdas vocales can-
sadas, afoniay es especialmente
recomendable para aquellos
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antibacteriano y antiftingico), el AE de
eucalipto azul (para la inflamacién y
el dolor), el AE de orégano (potente
antiséptico) y otros muchos aceites
esenciales con propiedades similares
(cajeput, ajedrea, drbol de té, mirto
verde, palmarosa...)

En yemoterapia destacan los
brotes de grosellero negro por su
efecto antiinflamatorio y vid roja. B

profesionales que utilizan la voz:
cantantes, docentes, formadores...

Elaborado segiin una receta que
ya utilizaban en el coro de la
Capilla Sixtina de Roma en el siglo
XVIII, el Jarabe de los cantantes,
gracias a sus compuestos azu-
frados, actda sobre las cuerdas
vocales, reduce la inflamacién y
suaviza la garganta para restable-
cer lavoz.

dﬂhu dm‘ra dﬂ!’m

La revolucionaria familia de
derivados del tist ecologicos

Descubre el papel higiénico, cocina,
panuelos y servilletas Dalia en
www.dalia.eco o en dalia@lcpaper.net

dalia
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Lavar la ropa de forma sana y sostenible

Los detergentes para lavar la ropa
estdn entre los articulos mds contami-
nantes que empleamos diariamente.
La buena noticia es que existen alter-
nativas ecoldgicas que nos permitirdn
mantener nuestra ropa limpia sin
usar sustancias toxicas.

Los detergentes convencionales
llegaron a nuestros hogares a media-
dos del siglo XX. De colores y olores
atractivos, dejan la ropa sin manchas
y perfumada. Detrds de estos produc-
tos hay un conjunto de sustancias
quimicas -gran parte derivados del
petréleo- y férmulas complejas con
un impacto negativo para el medio
ambiente y para nuestra salud.

En el listado de ingredientes en-
contramos tensioactivos o surfactan-
tes -ingrediente principal que hace la
accién limpiadora-, fosfatos, carbona-
tos, perboratos, enzimas, colorantes

Cristina Fernandez,
Periodista & Blogger | crisfersan(@gmail.com

y espumantes. Muchos de estos in-
gredientes tienen una composicion
quimica agresiva y son dificilmente
degradables por la naturaleza.

Asi, por ejemplo, los surfactantes
sintéticos tienen una vida media muy
larga y alteran el funcionamiento de
las membranas celulares de los seres
vivos. Ademds, se quedan en el lodo
de las depuradoras, lodo que después
se utiliza como abono para la agri-
cultura y la jardineria. Y los fosfatos
causan eutrofizacién, es decir, la acu-
mulacién de un exceso de nutrientes
en el ecosistema acudtico que facilita
la multiplicacién de algas y otros
microorganismos que agotan el oxi-
geno e impiden la entrada de la luz,
acabando de esta manera con otras
formas de vida. Muchos fabricantes
dejaron de utilizarlos de forma volun-

biobel

www.biobel.es

ESPACIO PATROCINADO POR:
Limpieza Ecolégica Biobel

i
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taria y en 2012 la Comisiéon Europea
limité la cantidad permitida. Ademds,
las sustancias quimicas presentes en
los detergentes afectan a nuestra sa-
lud: en algunos casos, pueden causar
alergias e irritacién, y en otros, ac-
ttan como disruptores endocrinos.
También se relacionan con la diabe-
tes, la infertilidad y algunos cdnceres.

¢{Qué podemos hacer para evitar
estos productos?

La solucién no pasa por volver a
lavar la ropa a mano con jabones arte-
sanales naturales como hacian nues-
tras abuelas o madres. La lavadora es,
sin duda, uno de los mejores inventos
y la podemos seguir utilizando, pero
intentando contaminar lo menos
posible. Y para ello podemos optar
por los detergentes ecoldgicos, que
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HABLEMOS DE

emplean materias primas de origen
vegetal, que contribuyen a mantener
limpio el medio ambiente y no afec-
tan a nuestra salud.

La oferta de detergentes ecol6gi-
cos se ha multiplicado en los dltimos
afnos y son igual de efectivos que los
convencionales. No son totalmente
inofensivos para el medio ambiente,
pero tienen una elevada y rdpida bio-
degradabilidad.

Para estar seguros de comprar
detergentes ‘verdes’ podemos com-
prar productos certificados. Existen
las certificadoras privadas Ecocert
e ICEA. El sello Ecocert, con mds de
30 anos de experiencia en Francia y
en mds de 130 paises, ofrece dos ver-
siones: Ecodétergents, que garantiza el
uso de un mdximo del 5% de ingre-
dientes sintéticos de entre una lista
restrictiva, y Ecodétergents a base de
ingredientes ecoldgicos, que certifica el
empleo de un minimo del 95% de los
ingredientes de origen natural y el
10% de origen ecoldgico. Por su par-
te, ICEA, un organismo certificador
italiano que se encuentra entre los
mds importantes de Europa, avala
con Eco Detergenza y Eco Bio Detergenza
que los detergentes estdn elaborados
con al menos un 95% de ingredientes
de origen natural y con minimo un
20% de ingredientes de la agricultura
ecolodgica certificada. Hay un tercer
sello, el Ecolabel, la etiqueta ecold-
gica de la Uni6én Europea. Para lavar
nuestra ropa sin dafar nuestra salud
ni ensuciar el planeta. B

PRODUCTOS DE LIMPIEZA )

Loss = A
©gano  artesania

biobel

limpieza y cuidado ecoldgicos

Detergentes y limpiadores con jabdn vegetal
e innovadores ingredientes 100% de origen natural.
Maxima eficacia, sostenibilidad y salud para tu hogar.

@ biobel.es

n biobeleco
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SALUD INTEGRAL

Detoxificar el cuerpo es imp

i

Aligual que la tierra, el ser humano
también tiene cuatro estructuras: soli-
da, liquida, gaseosa y electromagnéti-
ca. La parte so6lida hace referencia a lo
que nos da estructura, funcién y vida
(las proteinas, las grasas, los minera-
les...). La parte liquida la compone la
sangre, la linfa y todos los liquidos
que estan dentro y fuera de la célula.
La parte gaseosa, el oxigeno, que se
oxida dentro de la célula para produ-
cir ATP (Adenosin Trifosfato), molécula
esencial ya que interviene en muchos
procesos vitales como la contraccién
muscular, las secreciones y conduccio-
nes de fluidos, etc... Por tltimo estd
la parte electromagnética que tiene
que ver con los impulsos nerviosos. La
electricidad de las neuronas produce
liberacién de hormonas como la do-
pamina, la serotonina o la oxitocina,
entre muchas otras.

Como decimos siempre en esta
seccién, ademds de contemplar a la
persona en su totalidad hay que con-
templarla en su entorno y medioam-
biente. Entre el entorno y nosotros
hay un constante fluir de sustancias,

COSMETICA
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muchas de ellas son téxicas. Y aunque
procuremos llevar un estilo de vida
saludable, es inevitable que nuestro
cuerpo acumule toxinas. El propio
cuerpo las genera de forma natural
al degradar los alimentos, al eliminar
los deshechos fisiolégicos o incluso
al acumular sustancias corporales
normales, pero que en exceso, se
convierten en toxinas. Estas serfan las
toxinas orgdnicas corporales.

Ademds, tenemos otro tipo de
toxinas generadas por las emociones,
las denominadas “emotoxinas”, que
generan sustancias en nuestro orga-
nismo que pueden dafiar tanto la es-
tructura como la funcién del cuerpo.

Para evitar la acumulacién de
toxinas, el cuerpo dispone de unos
organos o sistemas encargados de dre-
nar, depurar y eliminar. Se trata de los
emuntorios. Los principales son hi-
gado y rifiones, que son los externos
porque sacan las toxinas del interior
del cuerpo al exterior. Los emuntorios
internos sacan las toxinas del medio
extracelular a estos emuntorios exter-

Pilar Ruiz

iCUIDAMOS TU MICROBIOMA!

'DERMOCOSMETICA
ECOLOGICA Y TERAPEUTICA

Elaborada a base de plantas medicinales
y probidticos marinos

facebook ‘lna.tagnam.

Tienda Online: www.cosmeticapielsana.com

Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud natural, Titulada su‘ﬁ)erior
en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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nos. Se trata del sistema linfatico, el
sistema venoso y el que recientemen-
te han denominado nuevo érgano, el
intersticio, ya conocido como mesén-
quima.

Existen ademds los emuntorios
accesorios, que son la piel y las mu-
cosas, otros especificos (el pulmén

rescindible para la salud
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y el intestino) y otros secundarios
(los ojos, los oidos y el aparato genital
femenino.

Pero al igual que en una casa, es
necesario de vez en cuando hacer una
limpieza mds profunda y llevar a cabo
una detoxificacién, al menos, dos ve-
ces al afio (primavera y otofio). B

VIVIENDA ANTI - HUMEDAD | ?’

MUROS HUMEDOS, ;QUE HACER?

La solucion definitiva de los problemas de humedad
ascendente de plantas bajas, s6tanos y semisétanos

«” DESPUES

HUMEDAD DE
ASCENSO
CAPILAR
PARDES
RENOVADAS

MUROS SECOS

SISTEMA BIOLOGICO

Sin obras, mantenimiento, baterias, elecricidad ni productos quimicos.
No produce electrosmog.

PROXIMAS CONFERENCIAS DE BIODRY

JORNADA PROFESIONAL EN MURCIA - MARTES 3 DE NOVIEMBRE

JORNADA PROFESIONAL EN TOLEDO - MARTES 10 DE NOVIEMBRE
DPA FORUM EN MALAGA - JUEVES 19 DE NOVIEMBRE

JORNADA PROFESIONAL PAMPLONA - MARTES 24 DE NOVIEMBRE

&

www.biodry.es - info@biodry.es | 945.198.480 - +34 669.481.342
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Descubren que la
lactoferrina es eficaz
contra el coronavirus

Todavia no se ha descubierto nin-
gln farmaco realmente eficaz contra
la COVID-19 y aunque algunos trata-
mientos parecen ser eficaces, ejercen
varios efectos adversos en la persona.

Por lo tanto, existe una necesi-
dad urgente de explorar métodos
alternativos para tratar, sin efectos
adversos, las condiciones clinica-
mente avanzadas de la COVID-19 con
el fin de reducir la infeccién viral, la
replicacién y propagacion, asi como
la mortalidad, y mitigar los posibles
brotes futuros. La hipétesis de iden-
tificar moléculas naturales que, sin
efectos secundarios, sean capaces
de aumentar las defensas locales
del huésped o inhibir la infeccién
viral, asi como restaurar el hierro
y los trastornos de la homeostasis
inflamatoria, es extremadamente
importante.

La lactoferrina es un suplemento
que viene siendo usado por los pro-
fesionales de las Terapias Naturales
desde hace afios como una eficaz
forma de regular el sistema inmune,
entre otras propiedades que mds ade-
lante mostraremos. Por fin, parece
ser que dicho compuesto ha demos-
trado (dentro de un cribado de mds
de 140 ensayos sobre lactoferrina)
que puede actuar como una barrera
natural protectora de la mucosa res-

piratoria e intestinal contra la infec-
cién e inflamacién por coronavirus.

:Qué es la Lactoferrina?

Es una glicoproteina que se en-
cuentra distribuida ampliamente en
los fluidos corporales, sobre todo en
el calostro de laleche materna. Como
principales propiedades destacamos
su importante accion antimicrobia-
na, antiinflamatoria y reguladora
del sistema inmune.

También es capaz de inhibir la
replicacién de algunos virus. Es efi-
caz en las personas diagnosticadas
pero asintomadticas de COVID-19 y
en las personas diagnosticadas y con
sintomas leves o moderados. De-
pendiendo del caso, debe cambiarse
la cantidad de lactoferrina a tomar.

La lactoferrina estimula la pro-
liferacién de linfocitos, activa ma-
crofagos, Natural Killer y neutrdfilos,
es decir, fortalece nuestro sistema
inmune.

¢Como actia a nivel antivirico
la lactoferrina?

En general, el efecto antivirico
ocurre en la fase temprana de la in-
feccién, evitando la entrada de par-
ticulas virales, ya sea bloqueando los
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receptores celulares y [ o uniéndose
directamente a las particulas virales.
Ademds, también es capaz de ejercer
una actividad antiviral cuando se
aflade en la fase posterior a la infec-
cion.

¢Cual es su efectividad?

Podria usarse en personas asin-
tomdticas o levemente sintomadticas
para prevenir el empeoramiento del
SARS-CoV2. La dosis ideal debe diver-
sificarse en funcién de la gravedad de
los sintomas y siempre bajo la super-
visién de un profesional. Las personas
asintomadticas con COVID-19 deben
utilizar 300 mg, administrados por
via oral, duplicando la dosis (mdximo
1 g) para las levemente sintomadticas
y manteniendo la dosis hasta que la
persona dé negativo.

¢Dondey como lo
encontramos?

Principalmente lo encontramos
en herbolarios, ya sea en formato li-
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quido, polvo o en cdpsulas. Cabe des-
tacar que no es un medicamento ni
sustituye a ningin medicamento
prescrito por un facultativo, sino
que es un suplemento alimenticio
y, por lo tanto, no es necesaria una
receta. Aunque si estds pensando en
comenzar a utilizar este producto,
debes consultar previamente a tu
Naturépata de confianza. B

Asociacion Nacional de Profesionales y Autdnomos de las Terapias Naturales

En el 2021 todo sera mejor...
para empezar:

meses GRATIS en tu seguro
de Responsabilidad Civil

(Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

Informacion: 913142 458 - cofenat.es

Exclusivo para socios profesionales con fecha de alta anterior al 14 de marzo del 2020 y con seguro de RC con COFENAT en vigor y
actualmente activos en COFENAT. Oferta valida para las renovaciones del seguro del 1 de enero al 31 de diciembre del 2021.
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iFuera resfriados!

Durante los meses de invierno, es
facil padecer alguna afeccion respi-
ratoria, siendo la mds comun el res-
friado. Es muy molesto porque puede
cursar con varios sintomas como la
tos, mocos, dolor de garganta, cansan-
cio e incluso fiebre.

Con la situacién actual de pande-
mia por la Covid 19 y la llegada del
frio se va a complicar la situacién
porque muchos sintomas de resfria-
dos y gripes son compatibles con el
coronavirus.

Mds alld de las mascarillas, el la-
vado de manos y la distancia social,
hay muchas cosas que podemos hacer
para reforzar nuestro sistema inmu-
ne. Poco se habla de alimentacion
nutritiva, limpia y libre de ultra-
procesados, del contacto con la
naturaleza, el descanso o los bafios
de sol para aumentar los niveles de
vitamina D.

Os proponemos alimentos, plantas
y aceites esenciales que os ayudardn a
combatir estos males del invierno de
manera eficaz.

Alimentos para combatir los
resfriados

Aprovechad el espacio de la cocina
para incorporar o potenciar ciertos
alimentos que se han usado toda la
vida para mitigar los sintomas de
patologias respiratorias, asi como
aumentar las defensas.

Es el caso del ajo, la cebolla y el
tomillo, con propiedades antisépticas.
El ajo ayuda a fluidificar y expulsar la
mucosidad, la cebolla es un gran expec-
torante y el tomillo también es expec-
torante y antitusigeno, que podemos
tomar en infusién o en la cldsica sopa
de cebolla y tomillo con ajo.

Para tonificar el sistema inmunita-
rio, las setas shiitake serdn vuestras
grandes aliadas gracias a los betaglu-
canos con acciéon inmunomodulado-
ra. Deliciosas en sopas y cremas, pero
también salteadas con verduras.

Para ayudar a calentar el organis-
mo incorporad jengibre, que también
estimula las defensas y dinamiza los
fluidos. Una decoccién con jengibre,

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

ESPACIO PATROCINADO POR:
BIOVER | www.biover.es

NOVIEMBRE 2020 - N2 &1

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

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

clavo y canela es ideal para calentar
el organismo cuando sentimos que
hemos cogido frio y nos podemos
resfriar.

De hecho, la alimentacion, en
general, tiene que ser caliente. Los
caldos, sopas, cremas e infusiones,
ademds, aportardn la hidrataciéon
necesaria para suavizar la garganta
y fluidificar los mocos. También os
servirdn bafos calientes de piernas a
temperatura ascendente si notdis los
pies frios y la cabeza congestionada.

Plantas para las vias
respiratorias

Aparte de la alimentacién, hay
ciertas plantas y extractos de aceites

esenciales para apoyar el tratamiento
de afecciones de las vias respiratorias.

Equindcea: sin duda es la planta
mads conocida para activar el sistema
inmune. Muy util tanto para prevenir
como para aliviar gripes, resfriados o
faringitis.

Pino: se usa para tratar procesos en
las vias respiratorias altas como cata-
rros, bronquitis o sinusitis, gracias a su
accién antiséptica, anticatarral y ténica.

Tomillo: una planta muy comuin
en nuestro pais. Alivia la tos y tiene
propiedades antibidticas, antiviricas
y expectorantes.

Prépolis: acttia como un potente
antibiético natural ayudando a tratar
las infecciones en las vias respirato-
rias altas.

Eucalipto: es una de las mejores
plantas para las afecciones respirato-
rias (gripe, resfriado, sinusitis, farin-
gitis) por sus propiedades antimicro-
bianas, balsdmicas, expectorantes,
mucoliticas y antitusivas, entre otras.

Salvia: es un remedio muy tradi-
cional para infecciones de garganta y
amigdalas. Se puede usar por via in-
terna o externa en forma de gargaras.

Por otra parte, los aceites esencia-
les de Pinus sylvestris, Eucalyptus (smithii
y globulus) y Menta piperita son los mds
valorados para apoyar el tratamiento
de afecciones respiratorias. B

(bioversg

Tu seguro natural
contra el frio

Jarabes BIO
Descongestivos
Nasales
No agresivos
y eficaces

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA
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Ravintsara, el aceite esencial
para cuidar nuestras defensas

Ravintsara (Cinnamomum campho-
ra), es un gran drbol de Madagascar,
que pertenece a la familia de las Lau-
reaceae y que puede crecer hasta alcan-
zar los 20-30 metros de altura. De la
destilacién de sus hojas se obtiene un
aceite esencial muy apreciado por sus
propiedades antivirales, y que puede
beneficiar a nuestro sistema respirato-
rio e inmunologico.

En la cultura y medicina tradicio-
nal malgache, las hojas frescas o secas
de ravintsara se utilizan en inhala-
cién, en bafio de vapor y en infusién.
El vapor producido por la coccién de
las hojas de ravintsara y su apreciado
aceite esencial, se usa como antiin-
feccioso, para purificar la atmésfera
durante las infecciones y por sus
propiedades balsdamicas, expecto-
rantes y para facilitar el suefio. Sus
propiedades se han evaluado y docu-
mentado cientificamente.

Entre las principales propiedades
descritas en la literatura cientifica del

=
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aceite esencial de ravintsara, pode-
mos destacar las de poseer actividad
antiviral, antibacteriana, antiinfla-
matoria y su capacidad inmunoes-
timulante.

A la practica, ;como podemos
usarlo?

Descubre 4 propuestas para be-
neficiarte de las propiedades de este
maravilloso aceite esencial.

Purificar el ambiente como
antiséptico atmosférico en
difusor o humidificador

Afadir 1-2 ml del aceite esencial
al difusor y difundir en periodos de
15-20 minutos, a renovar varias ve-
ces al dia.

Resfriado
En el adulto se puede aplicar unas

gotas de aceite esencial sobre el cuello,
e inhalar profundamente. También po-
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demos preparar
una  férmula,
afiadiendo 10 ml
de aceite vegetal
de sésamo en un
roll-on o frasqui-
to y anadir 10
gotas del aceite
esencial, luego
agitar y aplicar
unas gotas sobre
las narinas y
bajo las orejas,
con una frecuencia de 2-3 veces al dia.
Podemos también realizar una friccién
con unas gotas del aceite esencial puro
a lo largo de la columna vertebral, en
el momento de acostarse, de esta forma
aprovechamos todo su efecto balsami-
co durante la noche. En los nifios dilui-
remos las gotas en una cucharada de
aceite vegetal, antes de su aplicacion.

Ntaoull

rRavintsara

Defensas fuertes

Afadir en un frasco de vidrio topa-
cio 50 ml de aceite vegetal de sésamo

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Patchoull

Rosewood

TR

123rf Limited©natsukiyoshino. Hierbas aromaticas

virgen y 20 gotas de ravintsara. Agitar
y aplicar en masaje de pecho, espalda,
nuca, cervicales, brazos, piernas y ab-
domen 1 vez al dia.

Masaje para facilitar el sueiio y
el descanso

Anadir en 10 ml de aceite virgen
de sésamo, 10 gotas de aceite esen-
cial de ravintsara. Agitar y aplicar
antes de acostarse, en masaje de
pecho, plexo solar, parte interior de
muiiecas y plantas de los pies. B
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Cosmeética natural con ninos

“Nos convertimos en nosotros a
través de los otros”, decia el psic6logo
ruso Lev Vygotsky, uno de los princi-
pales referentes cuando hablamos
de psicologia del desarrollo. Y ahora
que estd tan de moda la palabra in-
fluencer, jes tan bonito pensar que
el gran influencer de un hijo son sus
padres, sus referentes, o las personas
con las que conviven dia a dia!

Los padres tenemos ese tremendo
privilegio. Aunque a veces ni siquiera
lleguemos a expresar nuestras inten-
ciones, nuestros hijos son capaces
de interceptarlas y adaptarlas a su
mundo. De poco sirve que les diga-
mos que hagan A, si nosotros hace-
mos B. Ellos, tan pequeiios, pero tan
inteligentes. En cuanto perciben una
falta de coherencia entre nuestra in-
tencién y nuestra accién, se enfadan
y suelen optar por hacer lo contrario.

Por eso, si queremos que nuestros
hijos se interesen por la vida natural,
un buen punto de partida serd que
nosotros mismos estemos interesa-
dos en ello. Y no solo que lo hagamos
porque es lo que toca, o es lo correc-
to, sino que lo disfrutemos de todo
corazoén.

Hace un tiempo, viendo unas
imdgenes de Marie Kondo, creadora
del método revolucionario Konmari
para mantener la casa permanente-
mente en orden, me sorprendié que
mientras ella doblaba toda la ropa
tras la colada, su hija de 3 afios la

——
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ayudaba con una cara de felicidad
inmensa. La siguiente secuencia
mostraba la habitacién de la nifia
impecable. Entonces, el periodista
le dijo: jCémo lo haces! jPor favor,
cuéntanos tu secreto para conseguir
que los nifios mantengan todo en or-
den! A lo que ella respondi6 con una
sonrisa calmada: “Yo no hago nada.
Ella me ve feliz cuando ordeno y por
eso trata de imitarme”.

Tengo 3 niflos pequeiios. Y sin que
yo me haya sentado un dia a explicar-
les las bondades de lo natural, ellos
ya lo saben solo con mirarme. Y les
encanta imitarme! Ellos me dicen:
“mamd, vamos a hacer experimen-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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tos”. Os cuento cémo lo hago:

Lo primero que tenemos que ha-
cer es preparar el espacio. Es mucho
mds divertido si les ponemos un
delantal o ropa vieja, nos instalamos
en un espacio que se pueda limpiar
ficilmente, y ponemos todo a su al-
cance.

Aceite de flores:

Cogemos un pufiado de flores y
las dejamos secar sobre un papel
absorbente. Al cabo de unos dias,
cuando estén completamente secas,
las ponemos en una botella. Sobre
ellas, aceite vegetal de oliva, girasol,
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o almendras dulces. Después pode-
mos jugar a darnos un masajito de
flores. Ademds, el recipiente queda
muy bonito en el bafio, y ellos se
sienten orgullosos de su creacién.
La préxima vez que vean plantas
inmediatamente pensardn en cémo
quedarian en su aceite de flores.

Sales de bano:

Pulverizamos nuestras hierbas fa-
voritas. Ahora dejamos que los nifios
mezclen a su gusto las plantas moli-
das con sal fina. Que huelan, que to-
quen y que experimenten, es un lujo
para todos sus sentidos. Afladiremos
un par de pufiados al agua del bano.

Bombas de baio:

Mezclamos en un recipiente
media taza de bicarbonato de sodio,
media de sal de frutas, y dos cuchara-
das de aceite. Removemos bien con
ayuda de las manos. Pulverizamos un
poco de agua. Solo un poco, porque si
no se producird la reaccién eferves-
cente antes de tiempo. Volvemos a
remover. Ponemos la mezcla en unos
moldes. En una cubitera, por ejem-
plo. Presionamos y esperamos 24
horas antes de desmoldar. Después la
afiadimos al agua del bafio para ver
cémo se funde en muchas burbujas.
Sino queremos hacer las bolitas, po-
demos anadir un puiado del polvo
al agua. Un bano irresistible, y una
experiencia inolvidable que guiard
sus pasos cuando sean adultos.®

spray respir Extractos para la proteccién invernal tus
i e : A Con yemas de Higuera,
ConyemaZdsiiing Con)bma:uén.de bio bio Carpe Blanco y Aliso
y Alamo negro aceites esenciales SIN ALCOHOL
y aceites esenciales para preparar PARA LATOS IMPRODUCTIVAY
de Eucalipto vahos. REBELDE. FLUIDIFICA Y AYUDA
y Tomillo. A EXPULSAR LA MUCOSIDAD.

Jarabe BIO

yemiprop ¢listos para el jrio?
lo mejor de las plantas concentirado en sus yemas

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS ECOLOGICOS A BASE DE EXTRACTOS DE YEMAS
DE PLANTAS, ACEITES ESENCIALES, PROPOLEO Y MIEL DE FLORES SALVAJES.

yemipeque
Con yemas de Grosellero,
Pino'y Alamo Negro

yemibalsam

Con yemas de
Alamo Negro y Pino
SUAVIZAY CALMA LA
IRRITACION DE LAS VIAS
RESPIRATORIAS.
Jarabe BIO

POR SU CONTENIDO EN
PROPOLEO, MIEL Y ACEROLA,
ESTIMULA EL SIS.INMUNITARIO.
Jarabe BIO

Event Inmunocomple
Con yemas de grosellero ne
y extractos de equinécea, uia de
gato, prépolis y tomillo. 1
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HERBOLARIO

Antienvejecimiento y elasticidad con

cosmetica natural

El efecto botox natural existe

Que la cosmética esté certificada
como ecoldgica o natural no esta
refiido con su eficacia. Actualmente,
las combinaciones sinérgicas de in-
gredientes naturales permiten que
los cosméticos con las certificaciones
mds exigentes sean también los que
mds resultados aportan al consumi-
dor/a.
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Con esta combinacién sinérgica
de ingredientes naturales y ecold-
gicos se consigue un efecto antien-
vejecimiento y de reduccién de las
arrugas que nada tiene que envi-
diar a las cremas convencionales.
Todo lo contrario, con la cosmética
natural, ademds de cuidar la piel y
potenciar nuestra belleza, estamos
respetando el medio ambiente, es-
pecialmente la calidad de las aguas

Concretamente, es posible obte-
ner un efecto botox natural combi-
nando principios activos totalmente
respetuosos con la salud del Planeta
y con la nuestra propia.

re
-~

en la naturaleza y que contienen
gran cantidad de aminodcidos,
que son las moléculas que forman
las proteinas. Tienen potentes
efectos antiarrugas y antienve-
jecimiento. Ayudan a reducir las
lineas de expresioén de la cara.

% y del aire.

R : Por todos estos motivos, busca la
1231f Limited©rido . .
alta cosmética natural certificada
de arrugas y se reabsorbe en el y asegurate un acierto en tus com-
organismo de forma natural. pras.

¢ Centella Asidtica. Antioxidante.
Ayuda en la sintesis del coldgeno.

Este efecto se consigue combinan-
do: Polipéptidos, Acido Hialurdni-

co, Centella Asidticay Vitamina E HERBOLARIO

¢ Vitamina E. Tiene propiedades
antioxidantes. Acelera la regene-
racién celular.

Propiedades de estos principios

.o Puedes adquirir todos estos productos
activos:

° It . . . .
Acido Hialuronico. Retiene el en los centros Herbolario Navarroy en

agua y ayuda a reconstituir las
fibras que sostienen los tejidos
de la piel, previene la aparicién

¢ Alantoina: Promueve la renova- www.herbolarionavarro.es

ci6on de las células epidérmicas.

e Polipéptidos. Los polipéptidos son
sustancias que estdn presentes

COSMETICA

Estos geles de ducha Corpore Sano, certificados por
Ecocert, han sido formulados con extractos biolégicos 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.

COSMOS ﬁ CO2 t
NATURAL neutral www.corporesano.com
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Crema de eucalipto,
de Piel Sana

Eucalipto

Balsamica

La crema de eucalipto de Piel Sana
incorpora probidticos marinos, que
nutren y regeneran el microbioma
nasal y bronquial, aliviando los sinto-
mas gripales. Cosmética de alta cali-
dad con ingredientes naturales, con

Higieney cuidado corporal
exotico, de NaturaBIO

L o

Gel de ducha y locién corporal ex6-
ticos de Natura Bio Cosmetics, con
coco Bio hidratante y con extracto de
vainilla Bio que calma y reconforta
la piel, ademds proporcionan una
deliciosa fragancia dulce exdtica. jUn
placer para la piel y los sentidos!

Formatos familiares de 740ml. For-
mulas veganas.

eucalipto, malva, satco y tomillo.

- Certificado: Ecocert Cosmos
Organic

- Marca: NaturaBIO
www.naturabiocosmetics.com

- Empresa: Laboratorios
Naturabio Cosmetics, S.L.

- Certificado: Bio.Inspecta segtin la
norma BioVidaSana

- Marca: Piel Sana
www.cosmeticapielsana.com

- Empresa: Pielsana S.Coop. Mad

COSMETICA

POTENCIA
LA DEFENSA
ANTIEDAD DE TU PIEL
CON CADA GOTA

Descubre nuestro BOOSTER ANTIPOLUCION, EICACIA PROBADA TRIPLE ACCION
una férmula ligera de rapida absorcién a base EFICAC 0BAD LE ACCIO

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.

® Nutre, revitaliza e ilumina
® Suaviza arrugas y reafirma
®& Booster antipolucién urbana

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

Limpieza ecolégica para la
ropa, de Biobel

Jabones, detergentes y quitamanchas
bio con ingredientes 100% de origen
natural. Eficaz detergente enriqueci-
do con jabon vegetal para todo tipo
de ropa y jabon liquido de aceite de
coco para la limpieza y cuidado de
prendas delicadas, de bebés y pieles
sensibles/atépicas, a mdquina. Pro-
ductos 2 en 1 sin necesidad de afladir
suavizante. Produccién local y res-
ponsable. Venta granel. Envases RRR.

- Certificados: Ecocert | Sello
Artesania

- Marca: Biobel | www.biobel.es

- Empresa: Beltrdn Hermanos, S.L.
www.jabonesbeltran.com
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Pastillas para lavavajillas,
de Ecodoo

TABLETTES LAVE-VAISSELLE

Arongne . i phosphonates

Pastillas solubles para el lavavajillas
con oxigeno activo que limpian,
desengrasan y dan brillo a los platos
sin dejar marcas. Su composiciéon
estd libre de fosfatos, fosfonatos,
colorantes y de perfume de sintesis.
Ecodoo colabora en el proyecto 1%
for the planet, contribuyendo a la
proteccién del planeta.

- Certificado: Ecocert

- Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr

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

.!WELE DP\‘
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Clara Bosch, Ingeniera y Master en cosmética y dermofarmacia

comunicacion

naturcosmetika.com | www.naturcosmetika.com

BIOECO ACTUAL 47

COSMETICA

Aceite de coco, un imprescindible de la cosmética bio

En los ultimos afios el aceite de
coco (INCI: Cocos Nucifera Oil) se ha
convertido en uno de los ingredien-
tes de tendencia en cosmética, tanto
convencional como natural/Bio. Y no
solamente en cosmética, también estd
considerado un stper alimento y se
estd introduciendo en nuestras coci-
nas, aunque muchos lo sigan conside-
rando exo6tico. Su uso es muy comun
en paises del sudeste asidtico, como
la India o Tailandia.

Este aceite tan maravilloso se ob-
tiene de la pulpa blanca del coco y
se prensa en frio. No interviene nin-
gln proceso quimico en su obtencién
ni es necesario ningdn conservante
ni antioxidante. Se puede conservar
hasta un afio sin oxidarse sin que
pierda sus propiedades (1). Una de las
caracteristicas que se puede observar
a simple vista es que no se liquidifica
hasta los 25°C. Por tanto, si tenemos
aceite de coco puro en casa, estd s6lido
en invierno y liquido en verano.

Otra de sus caracteristicas es que
estd compuesto de un 85% de dcidos
grasos saturados y de éstos el mads
abundante es el dcido latrico, que
representa mds del 45% (2). El dcido
ladrico tiene propiedades hidratantes,
calmantes, antiacnéicas y antimicro-
bianas, entre otras. Ademds contiene
vitamina E y K que ayudan a contra-
rrestar la accion de los radicales libres.

Su popularidad en cosmética se
debe a sus multiples usos. Se utiliza
sobre todo en productos de cuidado
capilar, para nutrir las puntas o como
mascarilla para usar antes del lavado.
Su alta eficacia se debe a su bajo peso
molecular, que lo hace muy afin a la
proteina del cabello y lo penetra con
facilidad. Sin embargo, no se reco-
mienda su uso después del lavado, ya
que puede engrasar el cabello.

También es un aceite ideal para
el cuidado corporal, pues se absorbe
rapidamente y deja una agradable
sensaciéon de suavidad en la piel,
sin engrasarla. Se puede encontrar
como aceite corporal puro o como

1231f Limited©

ingrediente en el gel de ducha y en
la locién corporal. Tiene propiedades
hidratantes y nutritivas. Ademds
proporciona una agradable fragancia
dulce y exotica.

Otro de sus usos, aunque menos
conocido, es en higiene oral. Gracias
al 4cido ladrico y a sus propiedades
bactericidas, aporta numerosos bene-
ficios para la salud bucodental. Este
dcido puede llegar a eliminar las bac-
terias que causan la acumulacion de la
placa, las caries o el mal aliento.

También se usa en desmaquillante
de ojos o para nutrir las cuticulas de
las uiias.

Asi pues, el aceite vegetal de
coco natural, cuando se incluye en
productos como cremas, champus,
geles de ducha, lociones corporales
o dentifricos, aporta muchos benefi-
cios al producto. Pero esto debe estar
acompanado de una férmula natural/
Bio con certificacién, por ejemplo Eco-
cert, NATRUE o COSMOS, ya que sino
los beneficios del aceite podrian ser
contrarrestados por un ingrediente de
origen petroquimico que impidiera su
penetracion.

En el mercado de cosmética na-
tural/Bio hay muchos productos con
aceite de coco, natural o Bio, que apro-
vechan todas sus propiedades para
multiples usos. Descubrdmoslos. B

FUENTES:

(1) - Quality characteristics and oxidative stability of coconut oil during storage - Clean Products and Processes - 2012

(2) FEN - Fundacion Espafiola de la Nutricion.

marca locol@

NUEVOS

Gel de ducha
y locién corporal

EXOTICOS

Vainilla & Coco Bio

iUn placer para la piel
y los sentidos!

v’ El gel de ducha limpia
suavemente y reconforta.
Con tensoactivos suaves derivados
del coco y respetuosos con la piel.

v’ La locién corporal nutre y suaviza
la piel, con aceites de coco y
almendra dulce Bio.

Formato familiar 740ml.
Aptos para veganos.

COSMETICA

natura

i@

cosmetics

v'CUIDAMOS EL
CONTENIDO

Productos con certificacién
Ecocert Cosmos Organic

» Con ingredientes Bio
seleccionados.

COSMOS
ORGANIC

v'CUIDAMOS

EL CONTINENTE
BOTELLAS 100% R-PET

Con plastico reciclado
procedente de otros envases.

Botella

reciclado

Tapén dosificador

Sin muelle metalico interior.
Minimizamos el impacto
mediambiental.

www.naturabiocosmetics.com
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LA ENTREVISTA

¢Qué diferencia un producto eco-
16gico de uno convencional?

La diferencia fundamental reside en
cémo se cultiva o produce el alimento.
Los productos ecoldgicos respetan el
entorno en el que se producen, no
proceden de organismos modificados
genéticamente ni contienen sustancias
quimicas anadidas y buscan el bienes-
tar animal y el cuidado de los recursos
naturales.

¢Por qué consumir “bio”?

Porque nos importa la salud y nos
importa el mundo que dejamos a las
generaciones futuras. No solo eso, al
consumir alimentos ecolégicos fomen-
tamos una gastronomia sostenible y ge-
neramos riqueza en el entorno. Nues-
tras abuelas ya practicaban lo que ahora
llamamos el “consumo de proximidad”.
Era una forma de consumir mds justa,
mds saludable y donde el recetario
estaba marcado por la estacionalidad
de los alimentos. Estamos volviendo a
este tipo de consumo en parte gracias al
esfuerzo de todas estas personas que si-

P
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CERTIFICADO POR EL

COMITE DE

guen cultivando
y  produciendo
buenos alimen-
tos como se ha
hecho siempre:
respetando  la
tierra, el ritmo de la naturaleza y cui-
dando del entorno.
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¢Qué gana nuestra comunidad
cuando consumimos productos eco-
16gicos?

Ganamos tiempo frente a un cam-
bio climdtico que va a llegar antes de
lo esperado, ganamos salud, ganamos
riqueza y cultura y ganamos bienestar.
Volvemos a la tierra y nos reencontra-
mos con ella, porque parece que en las
ultimas décadas la habiamos olvidado.

¢Qué papel deben jugar el peque-
fio y mediano comercio?

El pequenio y mediano comercio, el
de barrio como solemos decir, nos ha
demostrado durante esta pandemia su
importancia. También habiamos deja-
do delado el mercado tradicional donde
hay que ir a la pescaderia y hacer cola
y pedir la vez en el frutero, por hacer
la compra en una gran superficie donde
en menos tiempo realizas la compra
entera. Este tipo de comercio es cercano
y ofrece la posibilidad de ser un canal de
venta para productores ecologicos que
muchas veces tienen producciones pe-
quefas que no tienen cabida en grandes
canales de distribucién.

; _ Enric Urrutia,
Director, bio@bioecoactual.com

¢Qué aportan acciones promocio-
nales como la Semana Bio al consu-
midor y la ciudadania?

Es un gran escaparate para acercar
los productos ecoldgicos al consumi-
dor. Cada vez estd mds clara la relacién
directa entre los buenos hdbitos ali-
menticios y la salud, y la alimentacién
ecoldgica ha dejado de ser una moda
para convertirse en un estilo de vida.
Aun queda mucho por hacer y falta
mucha promocién y difusién. Eventos
como la Semana Bio, donde no solo hay
oferta de productos ecoldgicos, sino
también actividades gastrondmicas y
divulgativas, sirven para acercar los
alimentos ecolégicos a la ciudadania.

¢COémo pueden las administracio-
nes ayudar a potenciar el consumo
de productos ecoldgicos? (Qué les
gustaria hacer mds?

Por desgracia, a dia de hoy para la
ciudadania consumir productos ecolé6-
gicos supone un mayor gasto de tiem-
po y dinero. La administracién debe
trabajar para aumentar la produccién
por parte de los profesionales del sec-
tor agroalimentario, y para aumentar
el consumo de las familias sin que les
suponga un esfuerzo afadido. ¢/Qué
podemos hacer? Por ejemplo, podemos
dar prioridad en guarderias y colegios
a las empresas de catering que opten
por menus ecoldgicos y aquellos cen-
tros que cuenten con cocina propia,
que adquieran las materias primas a
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Entrevista a Margarita Campos,
Presidenta del CAEM

productores cercanos, preferentemen-
te ecologicos. Tenemos que apoyar la
investigaciéon y apostar por sistemas
agrarios sostenibles. Y hay que seguir
trabajando en el consumidor final. Que
no vean los productos ecolégicos como
algo elitista; tienen que verlos como
alimentos saludables y sostenibles,
cercanos y beneficiosos.

Segin un estudio reciente, por
cada euro gastado en alimentacién
no ecoldgica, el coste para la sociedad
es del doble. ;Por qué cree que no
sube el Estado los tipos impositivos
a los productos que, objetivamente,
hacen enfermar a la poblacién?

Todos sabemos que las multinacio-
nales tienen en sus manos a la industria
agroalimentaria, donde el precio es la
prioridad mayor. Habria que preguntar-
lesalos gobiernos, y sobre todoala OMS,
por qué se permiten tratamientos, tanto
en la agricultura como en la ganaderia,
que en la agricultura ecoldgica no estin
permitidos. El porqué de sustancias en
la industria alimentaria que tampoco se
permiten en la elaboracién de alimen-
tos ecologicos. Yo creo que ya somos
muchos los que nos preguntamos el
porqué de consumir alimentos que a la
larga pueden resultar indeseables para
la salud humana, creando costos adi-
cionales en los sistemas de salud de los
paises, y en cambio se grava con costes
adicionales a la Agricultura Ecolégica y
no se le da el apoyo suficiente para una
mayor expansion. B

‘biocop.es

RELLENAS DE CHOCOLATE CON LECHE
0 DE CHOCOLATE CON AVELLANAS
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