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PAC: Hacia un futuro mas justoy

sostenible

La Politica Agraria Comun
(PAC) es una politica comtn a todos
los paises de la UE y estd al servicio del
sector agroalimentario y de la sociedad
en general. Se plantea como la herra-
mienta fundamental para responder
a los retos futuros a afrontar por la
agricultura y el medio rural, ya que tra-
ta de asegurar a los consumidores un
suministro estable de alimentos sanos,
seguros, asequibles y de calidad, garan-
tizar a los agricultores un nivel de vida
razonable, ayudar a abordar la gestién
sostenible de los recursos naturales y
la accién por el clima y mantener las
zonas rurales, los paisajes y favorecer
la economia rural.

El afio 2021 deberia ser el de co-
mienzo de un nuevo periodo de progra-
macion (2021-2027), pero, por diversas
causas, los reglamentos se encuentran
todavia en fase de negociacion en la UE
y lo previsible es que la nueva PAC no
se empiece a aplicar hasta 2023. Hasta
ese momento habrd un periodo de
transicién entre la actual y la nueva.

La reforma de la PAC tiene los si-
guientes objetivos generales:

¢ El fomento de un sector agricola in-
teligente, resistente y diversificado
que garantice la seguridad alimen-
taria.

¢ La intensificaciéon del cuidado del
medio ambiente y la accién por el
clima.
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¢ El fortalecimiento del tejido socioe-
conomico de las zonas rurales.

Todos estos objetivos deben lo-
grarse mediante la modernizacién del
sector, el fomento del conocimiento y
el impulso de la innovacién y la digita-
lizacién de manera que las explotacio-
nes agricolas y rurales desarrollen toda
su potencialidad.

Para ello, Espafia contard con
un presupuesto de 47.724 millones
de euros en 2021-2027, ligeramente
superior al del periodo que ahora ter-
mina.

Ademds, la PAC reflejara plena-
mente la ambicion del Pacto Verde,

~
Zi

123rf Limited©Matthias

A
egler
que es el acuerdo de crecimiento de la
UE que marcard la senda para la recu-
peracién econdmica, asi como de las
estrategias que forman parte de este y
que afectan al sector agroalimentario:
"De la Granja a la Mesa" y “Biodiver-
sidad 2030”. Estas plantean objetivos
para el afio 2030 muy ambiciosos
desde el punto de vista del clima y el
medioambiente en materia de uso de
productos fitosanitarios, medicamen-
tos antimicrobianos y fertilizantes, asi
como en lo referente a superficie des-
tinada a agricultura ecoldgica, entre
otros aspectos.

De esta manera, si bien los agricul-
tores y ganaderos comunitarios vienen
realizando en los ultimos tiempos
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numerosos esfuerzos derivados de
un reverdecimiento de la PAC, en el
siguiente periodo se va a ahondar en la
cuestién de la sostenibilidad y la PAC
va a ser una herramienta disefiada
para apoyarles. De hecho, el 40% del
presupuesto de la PAC se utilizara
para fines climdticos y medioam-
bientales.

Cada pais de la UE realiza un tni-
co plan estratégico para su territo-
rio. A través de este, Espafia dispondrd
de una tinica linea directriz coheren-
te y coordinada para alcanzar los ob-
jetivos de la nueva politica agraria.
Se contard con una mayor flexibilidad
para definir las intervenciones de
acuerdo a las necesidades detectadas
en el plan, que son fruto de un andlisis
pormenorizado sobre los problemas a
los que se enfrenta el sector agrario es-
pafol y el medio rural en su conjunto.

Enla elaboracién del plan estratégi-
co, tarea coordinada por el Ministerio
de Agricultura, Pesca y Alimentacion,
participan las comunidades auténo-
mas, el Ministerio para la Transicién
Ecoldgica y el Reto Demogrdfico y la
Comisién Europea y colaboran las
organizaciones profesionales agrarias,
las asociaciones ambientalistas y un
largo etcétera de agentes a través de los
cuales se podrd llegar al conjunto de la
ciudadania.

Por otro lado, la PAC hard un uso
mds eficiente del presupuesto al ligar
ayudas al cumplimiento de objeti-
vos (lo que mejorard la eficiencia de los
recursos), principalmente para:

¢ Distribuir de manera mds equitativa
el apoyo a las rentas.
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e Garantizar el cumplimiento de
compromisos ambientales me-
diante pagos por objetivos para
recompensar los esfuerzos de los
agricultores.

e Aumentar la renta de mercado a
través de inversiones, innovacion,
formacién y asesoramiento, incor-
poracién de jovenes, etc.

Ademds, se va a apoyar al agricul-
tor para que mejore la competitivi-
dad de su explotacién mediante herra-
mientas tales como la digitalizacion,
la innovacién, el asesoramiento
y la formacién, lo que le permitird
mejorar su resiliencia a través de la
adaptacion a los nuevos escenarios.

El objetivo es construir una PAC
mas justa que refuerce las rentas de
las personas que verdaderamente se
dediquen a la actividad agraria. Estas
van a poder contar con la Ayuda Basi-
ca a la Renta para la Sostenibilidad,
que se concederd por los beneficios
que ofrece el sector agrario a la socie-
dad y que no remuneran los mercados.

Ademds, esta garantia a rentas
serd mayor para quienes mads lo ne-
cesiten, como las pequefias y media-
nas explotaciones profesionales o
los jovenes agricultores, que podran
solicitar pagos complementarios. Adi-
cionalmente, habrd pagos para explo-
taciones que se comprometan a rea-
lizar determinadas practicas agrarias
con una mayor contribucién a la pro-
teccién del medioambiente y el clima.
Son los denominados eco-esquemas.
Se contemplan también ayudas sec-
toriales y ayudas al desarrollo rural,
entre otras intervenciones.
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Asi, se confia en que el
plan estratégico de la
PAC sea el instrumento
determinante para la
creacion de valor en el
sector agrario espafiol
en la proxima década y
permita que se sigan pro-
porcionando  beneficios
para toda la sociedad,
al tiempo que se con-
solida un fuerte tejido
econémico y social en
las zonas rurales. En defi-
nitiva, el plan contara con
herramientas que hardn
a la futura PAC mds justa
y sostenible y ayudara al
sector agrario a alinearse
con las exigencias de los
consumidores y a hacer
frente a retos como el
cambio climdtico, el rele-
vo generacional o la mejo-
ra de la competitividad. B
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Mix Omega 3

(Lino Dorado y Chia
molidas),

de Sol Natural

il

El lino donado y la chia son peque-
fas semillas con grandes benefi-
cios, como su alto contenido en
Omega 3, antioxidantes, minerales
y proteina vegetal. Sin embargo,
debido a su pequefio tamafo, su
masticaciéon completa se hace difi-
cil. Tomarlas molidas, ademads de
hacerlas mds digestivas, nos per-
mite aprovechar toda su riqueza
nutricional.

El Mix Omega 3, con semillas moli-
das de Lino Dorado y Chia, contiene
casi un 20% de Omega 3, por lo que
resulta un estupendo aliado para la
salud. Puedes anadirlo en batidos,
cremas, 0 espolvorearlo encima
de recetas dulces y/o saladas. Sin
gluten.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)
Marca:

Sol Natural | www.solnatural.bio

Distribucion:
Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por
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Enamorados del aguacate

Es asi como se sienten muchos de
los ciudadanos que han incorporado
en pocos afos esta fruta tropical con
forma de pera a su dia a dia. Este ‘oro
verde’ es conocido por su pulpa untuo-
sa y nutritiva y su versatilidad, que lo
convierten en un ingrediente perfecto
para una gran variedad de platos.

El aguacate estd también en la
lista de los ‘superalimentos’ por sus
beneficios para la salud, puesto que
aporta numerosos nutrientes a nuestro
organismo: es rico en proteina, fibra,
dcidos grasos esenciales, mineralesy
vitaminas. “El contenido de agua del
aguacate es inferior al encontrado en
la mayoria de las frutas, mientras que
el aporte de lipido, como en el caso de
la aceituna, es muy superior, lo que
aumenta su valor caldrico”, publica el
Ministerio de Agricultura, Pesca y Ali-
mentacién (MAPA).

Anade que “las grasas que contie-
ne son en su mayor parte insatura-
das (monoinsaturadas), destacando
en particular el elevado contenido
en dcido oleico. Ademds, es una de

! ALIMENTACION

las frutas mds ricas en fibra, tanto de
tipo soluble como insoluble, siendo
mds abundante esta ultima. Es rico
en minerales como el magnesio y el
potasio. Y en cuanto a su composi-
cién vitaminica, el aguacate aporta
cantidades destacables de vitamina
E -potente antioxidante-, a diferen-
cia del resto de las frutas que apenas
la contienen. Ademds, su consumo
contribuye a cubrir las necesidades
de otras vitaminas como la vitamina
C, y, en menor grado, la vitamina
B6”.

El aguacate es fruto del drbol del
mismo nombre, de hoja perenne de la
familia de las laurdceas. Y es una espe-
cie arbdrea originaria de Mesoamérica.
Los antiguos aztecas lo llamaban ahua-
catl (testiculo), ya que se le consideraba
un fruto afrodisiaco. Los primeros
espafoles que llegaron a América lo
bautizaron como 'pera de las Indias".

Hay diferentes variedades. Las
que mds se comercializan actual-
mente son hass (la mds conocida: de
pequefio tamafio, rugoso y de piel

~ colaboramos, y nuestra
. cuidada elaboracion,
~ nos permiten
 ofrecerte un
Gats uced

L gran calidad del café de
~ las pequefias cooperativas
~ productoras con las que
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Cristina Ferniandez,
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

oscura y pulpa amarilla), bacon (la
variedad mds temprana y de color
verde), cocktail o ddtil (fruto alarga-
do y sin hueso central, de sabor fino
y delicado), fuerte (en forma de pera
sin brillo y de piel fina) y, por dltimo,
pinkerton (alargado y con forma de
pera, de piel rugosa). Al existir tantas
variedades con diferentes épocas
de recoleccién, el aguacate puede
encontrarse en el mercado tanto en
invierno como en verano.
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Produccion, consumo y medio
ambiente

El aguacate ha ido ganando popu-
laridad desde finales de los afios 90
del siglo XX, si bien la explosién de
este producto empez6 en 2014, tal y
como afirman desde la Organizacién
Mundial del Aguacate (WAO, por sus
siglas en inglés). Pero su éxito tam-
bién ha tenido un coste para el medio
ambiente.
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El boom ha llevado a una deforesta-
cién desenfrenada, especialmente en
dreas como la montafiosa Michoacdn
de México, el principal productor de
aguacates del mundo. En 2018, el pais
centroamericano cultivé unos 2,2 mi-
llones de toneladas, segin Statista. De
lejos, le siguen la Republica Dominica-
na, Perti, Indonesia y Colombia.

Desde 2014, la demanda del ‘oro
verde’, asociado a la comida saludable,
no ha dejado de aumentar, especial-
mente en Estados Unidos, Canadd y
la Uni6n Europea. Y aqui viene otro
impacto negativo para el medio am-
biente: la enorme distancia que tienen
que recorrer los aguacates para llegar
a los consumidores y las consecuentes
emisiones de CO2.

Las generaciones mds jovenes, per-
sonas de entre 20y 30 afios, son las que
mds consumen aguacates. Las redes
sociales, como Facebook e Instagram,
han tenido un papel importante en esta
popularizacién (el hashtag #avocado
tiene en Instagram en este momento
mads de 11.000.000 de publicaciones).

El consumo de aguacates en la UE
crecié un 8% en el periodo 2017-2018

en comparacion con 2016-2017. Desde
2012-2013 el consumo ha aumentado
en un 110%, segin datos del Centro de
Promoci6n de Importaciones de Paises
en Desarrollo (CBI), un organismo de
los Paises Bajos. Y se estima que la de-
manda seguird creciendo, ya que el es-
tancamiento del consumo en la UE en
algo mds de 600000 t (1,2 kg / cdpita) en
2019 no fue en ningtn caso indicativo
de una desaceleracién de la demanda.
Mds bien, era la oferta lo que faltaba.

Los expertos consideran que toda-
via hay potencial de crecimiento en el
consumo en la Unién Europea, donde
Espana es el tinico productor gracias
al clima mediterrdneo subtropical. En
2019, en Espafia se dedicaron 14.104
hectdreas a este cultivo con una pro-
duccién de 97.727 toneladas frente a
las 10.470 hectdreas y 75.655 toneladas
de 2010. Mdlaga (con 7.390 hectdreas)
y Granada (2.683 ha) concentran la
mayoria de los terrenos destinados a
esta fruta. Mds concretamente, la ma-
yoria de este cultivo a escala nacional se
acumula en la comarca de la Axarquia,
al este de Mdlaga, considerada como la
“capital del aguacate” de nuestro pais,
donde la recogida se realiza entre los
meses de noviembre y mayo.

Pero también aqui el éxito de esta
fruta tropical no estd siendo gratuito.
GENA Ecologistas en Accién de la Axar-
quia, que acaba de publicar el libro
La burbuja de los cultivos subtropicales y el
colapso hidrico de la Axarquia, denuncia
que la situacién ya es insostenible por
el déficit hidrico causado por estas
plantaciones, que consumen la mayor
parte del agua de la comarca. Y es que
el aguacate es muy sediento y requiere,
por ejemplo, alrededor del doble de
agua que el cultivo de naranjas.
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Los ecologistas llevan afos
denunciando que estos cultivos
“dafian la morfologia del paisaje
(la tendencia a allanar el relieve,
con grandisimos movimientos de
tierra y rellenos de vaguadas) y
contribuyen a la pérdida de suelo”.
Y agregan: “Aumentan la erosion,
la pérdida de nutrientes del suelo,
de materia orgdnica, todo lo cual
conduce a un empobrecimiento
progresivo del solar y pérdida de
productividad”. m
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AUTENTICA DELICIA
CRUJIENTE

El Krunchy Sun de Barnhouse te sorprendera sobre
todo por su sabor natural a cereales y el suave
dulzor del sirope de arroz.

Prueba las versiones clasicas con Krunchy Sun avena
y Sun éspelta o el sabor afrutado del Krunchy Sun
frutos del bosque. Disfruta de esta auténtica delicia
crujiente.
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Krunchy anord

sin aceite

de palma.
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QUE COMER

Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, bidlogo
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Bayas de goji, aportando mas nutricion a la dieta

Vamos a hablar de un magnifico
superalimento que tiene extraordina-
rios beneficios para la salud. Se trata
de las bayas de goji, Lycium barbarum,
una planta perteneciente a la familia
Solanaceae originaria de China, que
ha sido difundida por el mundo, y
estd aclimatada y naturalizada en
amplias zonas del planeta. Se cultiva
para fines comerciales sobre todo en
el norte de China, principalmente en
la regién de Ningxia, a lo largo de las
fértiles llanuras del Rio Amarillo.

Es un arbusto que forma setos que
alcanzan entre 2 y 3 metros de altura,
con ramas espinosas que dan flores
de color rosado o violeta y frutos en
baya ovoide carnosa de color rojo o
anaranjado, el goji o baya de goji, de
sabor dulce, ligeramente dcido, que
de habitual se comercializan y consu-
mimos en forma desecada, similar a
las pasas.

La baya de goji viene siendo usa-

da por sus propiedades terapéuticas
desde hace milenios en la medicina

ALIMENTACION

tradicional china, y tiene probadas
evidencias como tratamiento de las
enfermedades de los ojos, el higado y
los rifiones.

Son muy ricas en sustancias nutri-
tivas, especialmente en aminodcidos,
minerales, vitaminas, dcidos grasos,
carbohidratos y fibra. Contienen 18
aminodcidos, de ellos los 8 aminodci-

1231f Limited©Svetlana Kolpakova. Batido cubierto con bayas de Goji, frambuesa,
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mora, calabaza, girasoly semillas de chia

dos esenciales. Por su abundancia en
minerales y oligoelementos, el goji es
extraordinario. Rico en calcio, fosfo-
ro, potasio, magnesio, zinc, hierro,
cobre, niquel, cromo, manganeso,
cobalto, selenio, cadmio y germanio.
Presenta vitaminas A, B1, B2, B6, Cy
E. Contiene antioxidantes carotenoi-
des, como los betacarotenos, dcidos
grasos esenciales omega 3 y omega 6,

zeaxantina, y beta-sitosterol, fitoeste-
rol de estructura quimica similar al
colesterol. Los carbohidratos del goji
son carbohidratos complejos, lo que
permiten niveles bajos de azdcar en
sangre.

Los beneficios para la salud de las
bayas de goji son multiples. Refuer-
zan el sistema inmune protegién-
donos frente a la gripe y resfriados.
Las vitaminas A y C son vitales para
desarrollar la inmunidad y prevenir
enfermedades e infecciones. Sus
antioxidantes protegen las células
contra los radicales libres evitando el
estrés celular oxidativo. El beta-sitos-
terol disminuye el crecimiento de las
células cancerosas y causa apoptosis
o0 “suicidio celular” en células tumo-
rales. Mejoran la tolerancia al azdcar
y alivian la resistencia a la insulina.
Mejoran la recuperacién de los nive-
les de testosterona. Disminuyen los
riesgos cardiacos y mantienen la pre-
sién sanguinea baja. Reducen el dolor
de la artritis. Aportan energia, calidad
de suefio y bienestar general. B
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gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

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

FURIKAKE

El arte de espolvorear .
Consigue un togue visual y

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubrir Sus recetas favoritas.

FURIKAKE
ALGAS

Una mezcla armoniosa de
sésamo y cuatro algas ricas
en elementos nutritivos.

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

www.limafood.com n @lima.bio.food

Controle Certisys BE-BIO-01

FURIKAKE
MASALA

Sésamo y Garam Masala.
Un matrimonio
de culturas.
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SOJADE
GRIEGO o

1007 vegetal, 1007 ecalégice
Rice e prateinas, vegetaleas
Suave y cemese
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NOS RENOVAMOS POR FUERA,
POR DENTRO ES IMPOSIBLE.

Vitaminas y minerales
Fibra

Proteina

Omega 3

Sin gluten

Bio

Linwoods

NATURAL PLANT GOODNESS
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linwoods_espana LanOOdS
0 !_mwoquEspana NATURAL PLANT GOODNESS

® info@linwoods.co.uk

www.linwoodshealthfoods.com
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NUTRICION INFANTIL

Cefaleaenla

infancia:

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

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

:les duele a los ninos la cabeza?

No solo a los adultos nos duele la
cabeza. A los nifios y a las nifias tam-
bién, desde muy pequeiios. Incluso
los bebés pueden sufrir cefaleas.

Muchos de los procesos tipicos
de la infancia, como catarros, otitis,
sinusitis, gastroenteritis, o infeccio-
nes dentales se acompafian de dolor
de cabeza. Pero también infecciones
graves como la meningitis cursan con
cefalea. Por lo tanto, la presencia de
dolor de cabeza junto con fiebre es un
motivo para acudir al pediatra.

Aparte de estos episodios agudos,
cada vez somos mds conscientes de
que los nifios y niflas pueden tener
episodios de cefalea repetidos o créni-
cos, por motivos muy similares a los
de los adultos. La tension en la escue-
la, los problemas de visién no corre-
gidos, la falta de descanso o una mala
higiene del suefio, son algunos de los
factores que pueden dar lugar a cua-
dros de dolor de cabeza que aunque
no son graves, si afectan a la calidad

ALIMENTACION

de vida y al estado de dnimo. Antes de
los 7 afios hasta la mitad de las nifias
y nifios habrdn tenido algiin episodio
de cefalea, y cuando llegan a los 15
afos solo un 20% podrdn decir que no
conocen este tipo de dolor. Como en
los adultos, la cefalea crénica afecta
mads a las nifias que a los varones.

¢Como debemos tratar los
dolores de cabeza?

Sia tu hijo o hija le duele la cabeza
alguna vez, debe tomar un analgésico
y descansar en un lugar tranquilo
y sin mucha luz. Si el dolor es muy
intenso, no cede con analgésicos o los
despierta por la noche, si se acompa-
fia de vomitos o de dificultades para
ver bien, o si los episodios se hacen
frecuentes, hay que consultar con el
pediatra para descartar la presencia
de una enfermedad subyacente.

Una vez que sabemos que la cefa-
lea es funcional, es decir, que no esta
producida por ninguna otra enferme-

dad, debemos revisar los hdbitos de
alimentacién, ejercicio fisico y suefio,
porque en muchos casos son factores
predisponentes o desencadenantes. A
cualquier edad las cefaleas pueden ser
una forma de expresion de un proble-
ma psicoldgico o emocional que nos es
muy complicado abordar directamen-
te. Es importante averiguar si hay o ha
habido conflictos en el colegio, con los
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amigos, o de otro tipo. Esto puede lle-
var tiempo, pero no hay que dejarlo de
lado. A muchos nifios y adolescentes
les cuesta expresar lo que les preocupa
si no se encuentran en un ambiente
seguro o no se sienten escuchados y
comprendidos. Si encuentras dificul-
tades para comunicarte con tu hijo o
con tu hija busca la ayuda y orienta-
cién de un buen psicélogo infantil. B
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Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

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

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

*segun la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion.

mas informacion a www.holle.es
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’ Pilar Rodrigaiiez,
Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

Psyllium, la fibra que
te ayuda a regular el
transito intestinal

¢Conoces el Psyllium?

Se trata de una fibra soluble deriva-
da de las semillas del Plantago ovata,
una hierba cultivada principalmente
en la India. El Psyllium se utiliza
frecuentemente en la cocina natural
como ingrediente para conseguir
recetas sin gluten, pues permite que
la miga no se rompa, pero también se
utiliza de forma terapéutica para re-
gular el trdnsito intestinal. De hecho,
la tradicién Ayurveda ya la empleaba
como ingrediente medicinal hace mi-
les de anos.

Hoy veremos por qué te interesa
tener este ingrediente medicinal en
tu despensa.

Como laxante natural

Ademds de las molestias que supone
no poder ir al bafio correctamente, hay
una serie de problemas asociados al es-
trefiimiento que pueden comprometer
la salud si la situacion se cronifica.

Para combatir el estrefiimiento,
existen unas cuantas herramientas
dietéticas, entre ellas, la fibra. Sin
embargo, no todos los tipos de fibra
son igualmente utiles. Nos interesa-
rdn especialmente las fibras que sean
solubles y fermentables por nuestras
bacterias.

El Psyllium es muy rico en muci-
lagos, un tipo de fibra que aumenta
el volumen de las heces y favorece el
peristaltismo sin provocar irritaciones
del tracto intestinal. Este dltimo pun-
to es clave, ya que la mayoria de los
remedios laxantes tienen la capacidad
de provocar la evacuacién, pero con el
problema asociado de dafiar la mucosa.

Para poder beneficiarnos de este
efecto laxante es necesario mezclar el
Psyllium con agua o sustancia liquida
tipo caldo y dejar que éste se absorba
para formar el mucilago.

Para frenar la diarrea

Es este mismo efecto esponja lo
que también puede servir para frenar
una diarrea. Al absorber el exceso de
agua que llega al intestino del medio
interno, el Psyllium funciona forman-
do las heces y enlenteciendo su paso
por el intestino.

Otros beneficios para la salud

¢ Es un alimento prebidtico. Al no
poderse digerir ni absorber en el
intestino delgado, una parte del
Psyllium actiia como alimento para
nuestras bacterias alojadas en el
colon. Y, como sabemos, mantener
una buena microbiota intestinal es
fundamental para el global de la

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecoldgica | www.solnatural.bio
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salud y concretamente para tener
un buen trdnsito intestinal.

¢ Reduce el colesterol en sangre. E1
Psyllium “secuestra” ese colesterol
que normalmente se reabsorbe en
el intestino y lo expulsa a través de
las heces, evitando que vaya a parar
al torrente sanguineo.

¢ Disminuye los niveles de glucosa
en sangre y previene la diabetes.
Al igual que hace con el colesterol,
el Psyllium se lleva una parte del
azucar de las comidas, favorecien-
do menores niveles de insulina y
todos sus problemas asociados.

¢ Favorece la saciedad. Para las perso-
nas que buscan perder peso, el Psy-
llium es un aliado dentro de la dieta.

Un conjunto de habitos

Existen varias estrategias dieté-
ticas para mejorar el trdnsito intes-

tinal y la salud digestiva en general.
Tener una mucosa intestinal sana y
funcional, asi como también una mi-
crobiota variada y equilibrada son la
base para que nuestro tracto digestivo
pueda cumplir sus funciones.

Pero, asi como el global de la
alimentacién es clave, también lo es
el conjunto de hdbitos. Una buena
hidratacién, una vida activa, el con-
tacto con el sol y con la naturaleza, la
gestién del estrés, conseguir noches
reparadoras, tener vida social... son
aspectos que igualmente deben cui-
darse para poder beneficiarnos de
una buena salud digestiva y global. B
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Miriam Martinez Biarge, Medico Pediatra,

www.mipediatravegetariano.com miriam(@mipediatravegetariano.com
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Comida inapropiada para los mas pequeiios

Desde los seis meses de edad los
bebés pueden ya comer la mayor
parte de la comida que se come en
casa. En el pasado se tendia a retrasar
la introduccién de grupos de alimen-
tos como las legumbres (12 meses)
o los frutos secos (2-3 afios), con la
explicacién de que podian causar in-
tolerancias o dificultades digestivas,
pero hoy sabemos que esto no solo
no tiene fundamento, sino que no es
beneficioso.

Sin embargo, si hay algunas sus-
tancias o alimentos que debemos evi-
tar, por lo menos durante el primer
afio, y en ocasiones mds tiempo:

Azucar. El principal peligro son
los alimentos donde va “escondido”,
por ejemplo, en las galletas, en las pa-
pillas para bebés y en muchos yogures
destinados al consumo de bebés. El
azucar no solo causa caries y sobre-
peso en los nifos pequeios, ademads,
los bebés que se acostumbran a tomar
alimentos endulzados tan pronto, no
son capaces de apreciar el sabor de

los alimentos naturales y tienen mads
tendencia a rechazar las verduras.

Sal. Los menores de un afio necesi-
tan 1gramo de sal al dia, cantidad que
ya es aportada por la leche materna
o la férmula y por los alimentos na-
turales que forman parte de la dieta

: 1‘!\ A
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desde los seis meses. Los rifiones de
los bebés no pueden manejar mayo-
res cantidades de sodio, por lo que sus
comidas no deben llevar sal afiadida
por lo menos hasta que cumplen un
afio. Entre 1-3 afios 2 gramos de sal
al dia es aceptable, esto significa que
podemos empezar a afladir una pizca

de sal yodada a los platos que prepare-
mos en casa a partir del afio. Hay que
seguir evitando los productos proce-
sados industriales con sal afiadida.

Nitratos. Durante el primer afio
debemos evitar dar al bebé grandes
cantidades de verduras ricas en nitra-
tos, como las espinacas, las acelgas, la
remolacha y sus hojas o la borraja, ya
que pueden producir una condicién
llamada metahemoglobinemia (o
“sindrome del bebé azul”).

Leche de vaca y leches vegeta-
les “del supermercado”. La leche
de vaca normal puede producir pe-
quefas hemorragias en el intestino
del bebé y dar lugar a anemia. Las
leches vegetales, excepto la de soja,
no tienen las calorias ni los demds
nutrientes necesarios para esta etapa
de rdpido crecimiento y pueden pro-
ducir desnutricion. La leche de soja
puede ser indigesta antes del afo.
Sin embargo, los yogures de soja sin
azucar si son apropiados a partir de
los seis meses. B

Leer mas: Mi Primer Veneno, informe de Justicia Alimentaria (https://justiciaalimentaria.org/actualidad/justicia-alimentaria-presenta-mi-primer-veneno-un-informe-sobre-las-falacias-de-la)
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DANIVA

\T ELABORADO POR NUESTRO MAESTRO UTILIZANDO UN ANTIGUD
METODO ARTESANAL DERIVADO DEL SABER HACER ANCESTRAL JAPONES,
CADA MISO DANIVAL TIENE SU PROPIA PERSONALIDAD: \\\
_ |

€l miso de cebada y el miso de

arroz tienen notas aromaticas
saladas y mucho cuerpo,

fermentados entre 6 y 12 meses

El Miso Blanco tiene una
textura y sabor suave con notas
de sabor dulces. Fermentacion

debardias. 7

FABRICADD EN FRANCIA. SOJA ECOLOGICA FRANCESA.
SIN ADITIVOS (SIN ALCOHOL, SIN AZUCARES ANADIDOS)

DANIVAL - Le Moulin d'Andiran - 47 170 ANDIRAN ( FRANCE ) - Tel : +33 (0)5 53 97 08 52
Distribuido por Biogran
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~ Cereales infantile

0-1
PAPILL N i
A DE CEREALES m:scmes ,._
Multi-
cereales

sin aziicares anadidos
sin leche

Nuestros cereales infantiles estan
elaborados 100% con los mejores
granos ecoldgicos

+ 100% amor

+ 100% seguridad
+ 100% naturalidad
+ 0% quimicos

Con la garantia personal de Stefan Hipp.

hippbio‘es
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Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, biélogo

Kimchi: fermentado coreano con
propiedades saludables

El kimchi es el plato estrella de
la comida coreana. Este fermentado
coreano con propiedades saludables
tiene mds de mil afios. Fue desarro-
llado por los agricultores de Corea
como método de almacenamiento de
verduras y hortalizas, afin de superar
los frios inviernos que impiden la
agricultura. El1 método de fermen-
tacion usado en la elaboracién del
kimchi estimula el crecimiento de
microorganismos beneficiosos, como
son las bacterias del dcido ldctico. Se
encuentran de forma natural en los
ingredientes que se usan, como la col
china (el repollo de Napa), pimiento
rojo picante, ajo, cebolleta, jengibre y
otras especias.

El kimchi es un fermentado sen-
cillo de preparar. Se trata de hacer
fermentar vegetales y verduras, bien
sea tallos, hojas o tubérculos, a los
que se les aflade entre un 2 y un 3%
de sal. Segin se use en su elaboracién
la guindilla, lo tenemos blanco, sin
ella, o rojo, que si la lleva. El grado de

ALIMENTACION

picante va segiin gusto, y dependera
del tipo y la concentracién de aji que
se afiada. La temperatura de fermen-
tacién estd comprendida entre los
25y los 28°C, y una vez comienza el
proceso de fermentacién, cuando se
forman burbujas, se mete en la neve-
ra. El tiempo de fermentacién oscila
entre tres meses y un afio. El kimchi
se consume en todas las comidas y
de todas las maneras, afiadiéndose a
sopas, fideos y arroces, como guarni-
cién salada y picante. Dependiendo
de la combinacién de vegetales con
los que se prepara el kimchi se pue-
den elaborar mads de 180 tipos.

Es un alimento sabroso que propor-
ciona impresionantes beneficios para
la salud. Tiene muy pocas calorias,
bajo contenido en hidratos de carbono
y ninguna grasa. La fermentacién ldc-
tica la lleva acabo la bacteria Lactoba-
cillus, que transforma los azticares en
dcido lactico, lo que le da al kimchi su
acidez caracteristica. La fermentacién
lactica también crea un ambiente 6pti-

{ Azu

Descubre todos los productos en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
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mo para que los probidticos de la flora
intestinal crezcan y se desarrollen.

Es una rica fuente de vitaminas,
minerales, antioxidantes y fibras die-
téticas. Contiene vitamina A, vitamina
B, vitamina C y vitamina K. Es rico en
minerales como calcio, hierro, cobre,
potasio, fésforo, magnesio y selenio.
Las vitaminas y los minerales del kim-
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chi variardn en funcién de las verduras
y vegetales que se utilicen. Es abundan-
te en colina, nutriente esencial para
mantener la integridad y funciones
de las membranas celulares, para for-
mar neurotransmisores colinérgicos
y el buen funcionamiento del sistema
nervioso central. Tiene propiedades
detox, antiinflamatorias, antioxidantes
e inmunoestimulantes. B

ALIMENTACION »‘

3

SIN AZUCARES
ANADIDOS

www.gumendies
gumendi@gumendi.es-Tfno: 948 63 30 43
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS

#BI0 <

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS



https://www.cadidiet.com/
http://gumendi.es/

FEBRERO 2021 - N¢ 84
BIOECO ACTUAL 13

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

NUEVO - «Letur

Un sabor con toda la antigua sabiduria oviental

Otros pueblos, otras culturas, otros sabores y aromas.
Disfruta del milenavrio sabor del laban, leche de cabra
fermentada al estilo arabe.

757
:
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€ @cicanterodeletur @canteroletur

ES-ECO-002-CM

www.elcanterodeletur.com AsTICOS S5, " [esecom
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RECETA

Natural & Organic

ESPACIO PATROCINADO POR:
Amandin | www.amandin.com

Arroz con leche,
chocolate y naranja

El poder de algunas combina-
ciones de sabores en la cocina es
indiscutible, elacido con el dulce, la
naranja con el chocolate, el limén y
la canela. Son solo algunas de ellas,
pero seguro que tevienen ala mente
mas de un plato o receta con ellas.

La canela y el limén siempre me
hacen pensar en el arroz con leche.
Un postre cremoso, dulce y aroma-
tico donde los haya. Pero quiero
demostrarte que si eres amante del
chocolate también puedes conse-
guir lo mismo con unas pequefias
variaciones.

Para hacer un buen arroz con
leche son clave los ingredientes,
sobre todo elarroz. Elige un arroz de
grano redondo, tiene mas almidény
el resultado final sera mas cremoso.
En cuanto a la leche, si usas una
bebida vegetal, es probable que su
contenido en grasa sea menor, por
lo que afadir un poco de crema de
avena o de soja puede ayudar para
conseguir un extra de suavidad
final.

En este caso, para hacer un arroz
con leche y chocolate, podremos
anadir al final un poco de choco-
late negro. A la vez que potencia
el sabor, la manteca de cacao que
contiene lo convertira en un postre
muy cremoso.

ALIMENTACION

DIFICULTAD: Facil
TIEMPO:

45’ Preparacion

3h Reposo en nevera

INGREDIENTES (4 raciones)

e 1litrode bebidage kamut
al cacao AMANDIN.

® 100 gr de arroz redondo.

* 70 grde azicar de coco
AMANDIN.

¢ Piel de una naranja.

® 30 gr de chocolate negro.

e Opcional: %2 cucharadita
de esencia de vainilla.

e Chocolate negroy
ralladura de naranja para
decorar.

Elaboracion

Calentar la bebida vegetal con
cacao en una cacerola y afadir la piel
de naranja. Utilizar solamente la par-
te externa ya que la interna blanca
de la piel es amarga.

Dejar que hierva a fuego medio
durante 5 minutos.

Afadir el arroz y cocinar a fuego
medio-bajo durante 10 minutos.

Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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Entonces, el arroz habrd comen-
zado a espesar ligeramente la bebi-
da de chocolate. Retirar la piel de
naranja y afnadir el azticar de coco
y continuar cocinando, removiendo
cada 3 o 4 minutos para que no se

pegue.

Quince minutos después com-
probar si el arroz estd comple-
tamente tierno y todo estd muy
cremoso y suave. Si es asi, afiadir el
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Ivan Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

-

©Estela Nieto

chocolate negro y remover para que
se funda y aporte mds cremosidad
al postre.

Sielarroz atn no estd listo, dejar
que cocine unos minutos mds.

Servir en vasitos y dejar que en-
frie al menos 3 horas en la nevera
antes de servir. Decorar con un
poco de chocolate negro rallado y
piel de naranja. ®

HOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

CREMAS DE

CACAHUETE

* Una crema de cacahuete
infinitas posibilidades

+ 400% Crema de cacahuete

WHOLE EARTH

100% PEANUTS
SMOOTH PEANUT RUTTER BIO g f‘

WWWWHOLEEARTHFOODS.COM @ @WHOLEEARTHFOOD_ES

100% PEANUTS |

CRUNCHY PEANUT BUTTER BIO g2
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

BEBIDAS / LACTEOS mg’
El laban es una leche fermentada
bebible al estilo drabe. Su textura
cremosa y su sabor estd a medio
- camino de un yogur y un kéfir.
Ademds, posee ciertas notas de
dulzor junto a un toque dcido que
le proporcionan un sabor suave y
exquisito. Un producto milenario
con origen en el norte de Africay el
Mediterrdneo Oriental, cuyo exoti-
co sabor os encantard.

Laban de cabra 500 ml, de
Cantero de Letur

Cantero i
“Letur -

aban "

B wileardbe - Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
[ otma— - Marca: Cantero de Letur
. www.elcanterodeletur.com

- Empresa: Cantero de Letur, S.A

imprescindible g'

El Psyllium estd considerada como
la mejor de las fibras: tiene una
alta concentracién en mucilagos
y contribuye a regular el trdnsito
intestinal. Ademds, es un prebid-
tico, es decir, sirve de alimento a
las bacterias beneficiosas del in-
testino. Ideal para afiadir a panes
y bizcochos, para dar un aporte
extra de fibra.

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS

Psyllium Bio,
de El Granero Integral

el
Granero YalI¥S

Rt

PSYLLIUM

- Certificados: Ecolégico (Euro
Hoja), Sohiscert

- Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

- Empresa: Biogran S.L.

www.biogran.es
imprescindible g'

Una creaciéon de chocolate con
un alto contenido de avellanas.
Debido a que no se utiliza leche
de vaca en la receta, esta deliciosa
variedad también es apta para
veganos. Una de las variedades
mds populares de VIVANL 100%
ecolégico y sin pldstico.

ALIMENTACION / CHOCOLATE

Chocolate praliné negro,
de Vivani

 VivA

=] Dunkle Nougat ==

- Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja),
Kosher, Plastic Free, UTZ, Vegano

- Marca: Vivani | www.vivani.de

- Distribuidores: Natimel, S.L.,
Natureco, S.L., Aikider, S.L.

DARK HOUGAT
HOIR MOISETTE
HOCCIOLA FONDENTE

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

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

ALIMENTACION / PASTA

Fusillis Sin Gluten, de Sol

Natural

BIO FUSILLI DE

ARROZ

INTEGRAL

.—_ F ] O o]
:"'.‘:':‘. Bl-ﬁl!.J"i-l.-_ll_‘b- =
%3 |GUISANTE i

CURCUMA

ALIMENTACION / PATE

Paté de aceitunas

negras, de Granovita

PRODUCCIO

0O %

mmm CONSELL DE LA =
i \\q
| 91901003 VI3YA9Y

S
»
m

#Vegano

%u),  arSin gluten

rﬂ'n #Sin aha

g3

Nueva gama de pasta sin gluten.
Con textura agradable y deliciosos
sabores se convierten en una alter-
nativa perfecta para llevar una dieta
equilibrada. Descubre las nuevas
variedades elaborados a base de
arroz integral, guisante, avena y
ctrcuma. Sin gluten. Veganos.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

- Distribucién: Vipasana Bio,S L.

imprescindible ﬁ)

Paté de oliva negra de Aragén.
Receta tradicional en la que
solamente se utiliza un unico
ingrediente: la oliva negra de
Aragén madurada en sal y moli-
da finamente. De intenso sabor,
por lo que recibe el nombre de
“caviar vegetal”. Resulta muy
nutritivo y sano por su contenido
en vitamina E y en dcido oleico
(mono-insaturado) que equilibra
el colesterol.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Granovita
- Distribucion: Granovita, SAU

,www.hortdelsilenci.cat/tenda
Sélo venta a profesmnales
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Acido Nitrico

Algunos predicadores comen-
tan que lo que habia que decir
sobre la ecologia “ya estd todo
dicho” y tiran la toalla, otros se
centran en recetas culinarias
repetitivas y otros en la sosteni-
bilidad “todo debe ser sostenible
y ecologico”. Ocurre que las
generaciones mads jovenes estdn
perdiendo el rumbo de lo genui-
no, las patatas se llaman Lays,
las enfermedades son virus y el
conocimiento se mide en grados.
No es extrano que muchos no en-
tiendan a la naturaleza cuando de
forma espontdnea un pdjaro se les
para enfrente, los mira fijamente
y defeca. El destino tiene estas
cosas, puedes pisar excrementos
en cualquier momento, pero ser
sostenible y estar vacunado del
Covid-19. Si realmente queremos
sostenibilidad, digamos NO al
falso progreso tecnoldgico y vi-
vamos y dejemos vivir en paz a
todos los seres vivientes. Pero SI
alainnovaciény a la ciencia para
vivir en armonia con el Planeta.®

Enric Urrutia,

Director.

bio@pbioecoactual.com

'Iml‘ S

Asociacion Vida Sana,
info@yidasana.org
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ESPACIO VIDA SANA

Nuevo proyecto para
impulsar el comercio verde

en Barcelona

La Asociacion
Vida Sana, promo-
tora de la feria Bio-
Cultura, y Rezero,
impulsores de la
iniciativa Comerc
Verd, suman es-
fuerzos para favo-
recer el consumo
responsable y de
proximidad en el
distrito Sants-Mon-
tjuic de Barcelona.

El proyecto se
desarrollard hasta
junio de 2021, y estd cofinanciado
por el programa “Impulsem el que
Fas” del Ayuntamiento de Barcelona.

Se llevard a cabo una tarea de
identificacién de los comercios que,
si cumplen los requisitos, pasardn a
formar parte de una guia disponible

: _'_Denomlnada Ia rema de Ios frutos secos. i

i Comunmente se Ie Ilama I'_,
- frutos secos, y con razon Con sus vallosas
: mgredlentes y su mcomparable sabor a

en linea. También
se ofrece asesora-
miento personali-
zado y formacién
en temas relaciona-
dos con el comer-
cio verde.

Los requisitos
para aparecer en
esta guia serdn la
venta a granel; pro-
ductos de proximi-
dad o de comercio
justo;  productos
ecolégicos  certifi-
cados como alimentacién, cosmética,
textil, productos de limpieza, etc;
reutilizables o envases retornables
que faciliten la reduccién de residuos
desechables y el ahorro energético y
de agua.

www.rezero.cat/ www.vidasana.org.m

ma de Ios

i nuez, la almendra es un mgredlente it
Hib '|deal para nuestras dos nuevas :

Bt ___y suave sm azucares anadldos

: ,Prueba nuestras nuevas bebldas'

el il et e el e £

il BIO-VEGAN e HELn G : [l , ot e i .
SEnaE ORGANIC B [E)S‘?gknc()ngcuzre pasigisd L. :.'.- < e ';. --.'"":_.‘."'.'.‘;: 1 34 fit AR A’

Tetra Pak

Puede ohtener mas mformaccon en WWW. natumu com/es



https://www.natumi.com/
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

Los complementos alimenticios naturales

INMUNIDAD NATURAL, LA BASE DE LA BUENA SALUD

”-

Clogn Eleay
. [ tabey | [ tabgy |
hysaliss — B .
p y = physallé COMBINACION 1
Echinacea PI'OpOIIS Echinacea forte:
forte forte £\ 2 comprimidos al dia
500 mg beta-glucanos -
e st it st s ot Puede ser
g et i o —— complementado con:

Propolis forte bio:
2 comprimidos al dia

physalis =y
Vitamina Ds

Colecaleiferol 25 pg / 1000 U.L
+ Apoyo o dessimallo de lus huesos yles disstes
# Apeya ol sistema inmunitario

+ Contribel pera o memutengds de 05505 ¢ enles nomess
+ Apola o siseira imunitirio

physalis ==y COMBINACION 2

i Vitamina D3 forte:
ZinC forte pe be e
e S~ vp s 1a 2 capsulas al dia;

Puede ser
complementado con:

" Funsianamisnio norsal
Lo salud de o prél, o C
lea hsescrsy peotege

+ Funcionamento sormal de sistema imuaildrios
 Solde do peli, dos cabalos, des Unihos o

dos 3505 # PIOTEgE O3 = ZinC forte:
et 1 comprimido al dia,
durante 2 semanas

COMBINACION 3

Los aceites esenciales
tienen un efecto
emoliente en la
garganta vy el

| Aot | physalis = . .
] | z tracto respiratorio.
i dts | %; Alivian en caso
Origanum i i i
mggmm g de enfriamiento y

reducen los sintomas
desagradables.

Dia tras dia, nuestra resistencia natural es sometida a duras pruebas como el estrés pasajero, malas condiciones climaticas, fatiga

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

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

tanto, es importante tener una ingesta adecuada de verduras y otras fuentes de alimentos especificos. A pesar de todo, puede tener
una deficiencia... Un suplemento alimenticio le puede ayudar a llenar los vacios de una manera simple y segura.

Clean

Los productos clean label: Son fotalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas edulcorantes artificiales, lactosa, azdcar, sal, levadura, gluten. —
Son tratados minimamente en su elaboracion. - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mencién completa y univoca de cada ingrediente de la composicion.

Physalis® complementos alimenticios naturales. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los Gltimos avances cientificos.

www.keypharm.com
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Nutricion practica

¢Conviene seguir algin tipo de
dieta?

Los lectores de Bio Eco Actual sa-
béis que vale la pena elegir bien lo
que vayamos a comer, porque es uno
de los factores antienvejecimiento
mds importantes que existen y estd
al alcance de todos. Y no tiene mucho
sentido dar por vdlido un modelo
unico de dieta, porque existen im-
portantes factores, como el clima, la
edad, las condiciones fisicas o la acti-
vidad, que condicionan el modelo de
nutricién que elijamos.

Por eso la mejor respuesta a cual-
quier cuestion sobre las dietas son
estos pequenos grandes cambios que
podemos ir introduciendo en nues-
tro estilo de vida. Y si lo que al final
decidimos comer no se percibe como
una “restriccién”, como una “dieta”,
el éxito estd asegurado. Como afirma
uno de los padres de la medicina in-
tegrativa, el médico estadounidense
Andrew Weil: “La comida sana y la

comida que da placer no se excluyen
mutuamente”.

Los cambios. De proteinas
animales a proteinas vegetales

A menudo, cuando intentamos
pasar de una alimentacién conven-
cional que incluye abundancia de
carnes y alimentos de origen animal
a otra, basada en alimentos de origen
vegetal, puede que nuestro cuerpo fi-
sico “se rebele” y notemos el cambio.
¢COmo se va a sentir nuestro cuerpo
fisico, cuando pasemos drasticamen-
te de comer bistec y hamburguesas a
comer garbanzos y tofu? ;Podremos
obtener, a partir de estos alimentos
de origen vegetal, la cantidad de pro-
teinas y la energia que obteniamos
de los cdrnicos?

La respuesta es un si rotundo,
pero hay que tener en cuenta que,
aunque nuestra mente puede acep-
tar cambios rdpidos, nuestro cuerpo
fisico, de vibracién mds lenta, necesi-

MURIA

Apicultores desde 1810

Ahora puedes disfrutar de nuestra miel donde quieras con los
nuevos sobres de miel ecoldgica

www.mielmuria.com

‘4 o |
Jaume Rossello,

Editor especializado en salud y alimentacion
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123rf Limited©Marco Mayer. Guiso de seitan con pimiento y berenjena

ta tiempo. Un tiempo necesario para
aprender a utilizar y absorber todos
estos alimentos que desconociamos
o tenfamos olvidados.

Muy personal
La intencidn, al hablar de nutri-

cién practica, es ofreceros informa-
ciéon sobre alimentacion naturista

con la idea de que cada persona pue-
da personalizar lo que finalmente
decida comer, de forma ecolégica y
muy saludable. Y superar contradic-
ciones, ya que en dietética existen
pocas “verdades absolutas”.

Por ejemplo, los yoguis consideran

la leche como un alimento sdtvico
(puro) y evitan la cebolla por rajdsica

ALIMENTACION

FL ARTE DEL
CHOCOLATE

Responsabilidad social, ecolégica y
econbmica. Campaha contra el trabajo
infantil en las plantaciones de cacao.

Ecuddc'"f.:ilribe
su s
L'rmo”*
ngpénieur Noir
Nneberge

Fondeni,
Mirdjji; p;;:j"""
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(excitante). En cambio, en la alimenta-
cién macrobidtica la leche se descarta
por considerarla inadecuada para el
organismo humano, pero se da la bien-
venida a la cebolla. Muchos macrobié-
ticos evitan también alimentos como
los tomates, perfectamente aceptables
para el resto, o evitan incluso las salu-
dabilisimas frutas (hay que recordar
que las frutas estdn poco presentes en
la tradicién culinaria japonesa, cuna
de la alimentacién macrobidtica). Los
alimentos crudos, en cambio, son pre-
cisamente los protagonistas y la razén
de ser de los seguidores de la nutricién
crudivegana.

Con estas muestras queremos su-
gerir laimportancia de la informacién
y la moderacién, a la hora de elegir la
nutricién que mds nos conviene.

Un ejemplo practico

¢Podemos combinar dos pro-
teinas vegetales en una misma
comida?

Depende de la naturaleza de di-
chas proteinas vegetales:

1. No combinaremos dos legumbres
en una misma receta o comida.
Nuestro cuerpo ya tiene suficien-
te tarea para digerir una sola, asi
que no pretenderemos darle dos,
y de diferentes caracteristicas y
energias. Cada leguminosa es Uni-
ca. Tendrd un tiempo de coccién
Unico, y no deben mezclarse.

2. Tampoco combinaremos el tem-
peh (proteina fermentada de la
soja amarilla) con otra legumi-

osmve
peatmg

SIN LEVADURAS %
NI MASA MADRE . >

WAy o
He Ui

¥ KIEMBROOD
f~' PAIN DE GERME

seigle - naturel

KEIMBROT

Roggen - naturell

PAN GERMINADO

centene - natural

.rs% -

nosa. Aunque el tempeh sea un
producto fermentado, su fermen-
tacién sea muy corta y todavia se
le puedan apreciar los granos de
soja amarilla, energéticamente es
como comer dos legumbres. Y ya
hemos explicado anteriormente
sus efectos. En cambio, si podemos
combinar el tempeh en una misma
comida con tofu o seitdn, aunque a
menudo no sea necesario.

. Podemos mezclar el tofu con otras

proteinas vegetales (tanto con el
tempeh, como con el seitdn o las
legumbres). Aunque el tofu sea
también un derivado de la soja
amarilla, estd mds depurado (no
contiene ni las pieles, ni la pulpa
de la soja amarilla) y a nivel de
digestién no se considera con los
efectos que una leguminosa podria
ocasionar, por sus pieles y pulpa.

kSUPER NUTRITIVOS Y
SACIANTES

ESPELTA

1231f Limited©0zgur Coskun Ensa ada con coles de bruselas y tomate

4. No es necesario, pero podemos
mezclar en una misma comida
seitdn con otras proteinas vege-
tales (tanto tofu, como tempeh,
como legumbres), ya que el seitdn
proviene de la harina del trigo. Y
los cereales con las legumbres si
son compatibles; es mds, el valor
proteico que poseen por separado
aumenta al comerlos juntos.

Cocinary disfrutar

El hecho de “seguir un régimen”
o una dieta no tiene porqué resultar
penoso, como si fuera una especie de
disciplina rigurosa a base de platos
tristes. Bien al contrario, podemos
llenar nuestra mesa de sabor, color
y alegria con s6lo cambiar el chip y
un poco de imaginacién. Es bien fécil
encontrar infinidad de recetas que lo
confirman.

KEIMBROT

Weizen - natursll

' KIEMBROOD .

spelt - naturel

PAIN DE GERME

épeautre - naturel

o Y ELABORADOS 100% KEIMBROT EXQUSITOS EN TOSTADAS CON
F7 T /™ CONESELTA TRIGO Y PAN GERMINADO NUESTRAS CREMAS DE FRUTOS
-s-i CENTENO GERMINADO. R SECOS 0 HUMMUS
8 y SIN SAL ANADIDA M
P terrasana.com
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Finalmente, decir que los alimen-
tos de la agricultura ecoldgica a veces
no son tan grandes ni lustrosos, pero
si son sabrosos y sanos, libres de
toxicos plaguicidas y de la mds que
dudosa quimica de sintesis.

Si no son ecolégicos, bastantes
de los alimentos que se consumen
a diario pueden contener sustan-
cias muy nocivas para la salud;
por ejemplo, existen abundantes
documentos y referencias que nos
hablan del arsénico en el arroz (pero
la Comisién Europea no limité el
uso del arsénico en la agricultura
hasta el mes de junio de 2016), o del
mercurio en el pescado -para los no
vegetarianos-, o de los pesticidas en
las frutas y verduras.

No debe extrafiarnos que hoy,
jovenes ecologistas como Greta
Thunberg, digan, con toda la razén:
“¢Crefais que se podia envenenar la
tierra y no pasaria nada? ¢De verdad
fuisteis tan bobos?”. B

ALIMENTACION

DESCUBRE
NUESTRAS 6 |
L VARIEDADES 'S
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SEGURIDAD ALIMENTARIA

Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

i - £
Niria Arranz, Laura I.Arranz,
Farmaceutica — Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Historia de la seguridad alimentaria en Europa

El hecho de que los alimentos
sean segurosy de que su consumo
no implique un riesgo es en la ac-
tualidad un derecho de todos los
ciudadanos, sin embargo, esto
no ha sido asi siempre. En siglos
pasados los alimentos eran fre-
cuentemente el vehiculo de mu-
chas enfermedades que ocurrian
sobre todo por desconocimiento.
Aunque tradicionalmente ya ha-
bia formas de conservaciéon que
iban enfocadas a la seguridad
alimentaria, como el desecado,
el encurtido o las salazones, la
tecnificacién, regularizacién y
estandarizacién de estos proce-
sos en el mundo industrializado
vinieron después. En el siglo XX
los paises europeos ya desarro-
llaron sus propias normativasy a
partir del afio 2000 se desarro-
lla gran parte de la legislacion
que actualmente debe seguir
la industria alimentaria.

En la historia sobre el desarrollo
de la seguridad alimentaria en sus
vertientes tecnoldgicas y legales hay

ALIMENTACION
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reconfortante

Safe food
handling practice
as importanta

BUILDING ON EACH_REGIlON_'S UNIQUENESS

tres momentos histdricos clave. El
primero es el inicio de la etapa quimi-
co-analitica que, hacia finales del siglo
XVIII, empez6 a dar luz sobre el cono-

FAIRTRADE

cimiento de los nutrientes y otras
sustancias, es el momento clave
de la quimica aplicada a la com-
posicion de los alimentos. Eso fue
imprescindible para conocer me-
jor algunos de los procesos que se
dan en los productos alimenticios
una vez elaborados y algunas de
las sustancias contenidas que
pudieran generar problemas para
la salud. Sin embargo, el segundo
hito también fue imprescindible
para el desarrollo de la seguridad
alimentaria y fue en la segunda
mitad del siglo XIX cuando se
descubri6 la microbiologia.
Gracias al trabajo de Louis Pasteur
y de Robert Koch se conoci6 la pre-
sencia de microorganismos que, o
bien podian favorecer ciertos pro-
cesos interesantes para producir
alimentos como el yogur o, por el
contrario, microorganismos que
podian comprometer la salud de
las personas. Eso favoreci6 que
se desarrollara posteriormente toda
la informacién técnica y toda la legis-
lacién sobre criterios microbioldgicos
para producir alimentos seguros. Y el

tercer momento clave en esta historia,
se sittia en el siglo XX con la etapa téc-
nico-legal y la revolucién industrial
en que la produccién a gran escala de
alimentos requiere de la aplicacién de
procesos de trabajo bien organizados,
para garantizar por un lado una alta
disponibilidad de alimentos y por
otro lado su seguridad. A partir de ese
momento los paises y otras entidades
desarrollan normativas sobre estos
aspectos.

En Espaiia, la primera mencién a
la legislacién en materia alimentaria
se realiz6 en el afio1908 por un Real
Decreto que establecia medidas para
evitar el fraude en las sustancias ali-
menticias. A partir de ahi se desarrolla
el derecho alimentario que toma mads
importancia a partir de los afios 50
gracias a los trabajos publicados por
la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) y la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agricultura
y la Alimentacién (FAO). A partir de
los documentos de referencia de estas
organizaciones se empiezan a elaborar
los Codigos Alimentarios Nacionales y las

ALIMENTACION |

Y de repente,

el sabor

Prueba nuestras hamburguesas vegetales
elaboradas a baja temperatura.

OBRADOR

SORRIBAS

desde 1915

ohradorsorribas.com
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normas relativas a los alimentos y su
produccion. A nivel espafiol, en 1960
se crea una comision de expertos para
la redaccién de un Proyecto de Cédigo
Alimentario Espafiol, que finalmente se
aprob6 en 1967 (1). Este documento se
define como “el cuerpo orgdnico de
normas bdsicas y sistematizadas re-
lativas a los alimentos, condimentos,
estimulantes y bebidas, sus materias
correspondientes y, por extensién, a
los productos, materias, utensilios y
enseres de uso y consumo doméstico”,
y su finalidad se refleja en tres puntos:

¢ Definir qué ha de entenderse por
alimentos, condimentos, estimu-
lantes, bebidas y demds productos
y materias a que alcanza esta codi-
ficacién.

¢ Determinar las condiciones mini-
mas que han de reunir aquellos.

e Establecer las condiciones bdsicas
de los distintos procedimientos de
preparacién, conservacion, envasa-
do, distribucioén, transporte, publi-
cidad y consumo de los alimentos.

El Cddigo Alimentario
Espafiol sirvi6 de base para
el desarrollo posterior de to-
das las normas técnicas y de
calidad que ofrecieron unos
requisitos mds practicos para
su aplicacion. Asi, aunque este
Cédigo ha quedado obsoleto,
en Espafa todavia tenemos
legislacion nacional que define
esos requerimientos que de-
ben cumplir ciertos alimentos
como el yogur, las galletas, la
miel, las legumbres, etc.

Y pocos anos después,
cuando Europa adquiere una
entidad no solo geografica
sino también politica, eco-
némica y administrativa,
empieza el desarrollo legal
sobre seguridad alimentaria a
este nivel. En el afio 2000, la
Comision Europea publica el
Libro Blanco sobre Seguridad
Alimentaria (2) que representa un
verdadero punto de partida para el
desarrollo de prdcticamente toda
la normativa alimentaria europea.
En ese momento, tanto la Comisién

ﬁ Food and Agriculture
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Organization of the
United Nations

Codex
nutrient ©

CODEX ALIMENTARIUS

International Food Standards

Europea como las Administraciones
Nacionales ponen de manifiesto que
todos los ciudadanos tienen derecho
a saber como se producen, procesan,
envasan, etiquetan y venden los ali-

gf@ World Health
WY Organization

mentos que consumen y, por
supuesto, a que su CONsSumMo No
sea un peligro para la salud.

Y gracias a todo esto, hemos
llegado a la actualidad en que
disponemos de un marco téc-
nico y legal muy amplio y, en
su mayor parte europeo, que
permite producir alimentos
con las maximas garantias de
cara al consumidor. El objeti-
vo de la politica de seguridad
alimentaria de la Comision
Europea es garantizar un alto
nivel de proteccién de la salud
humana en relacién con la in-
dustria alimentaria que, de he-
cho, es el sector industrial mds
grande de Europa, por tanto, es
un tema de gran relevancia. El
hilo conductor es la aplicacién
de todos sus requisitos desde la
granja hasta la mesa cubriendo
asi a todos y cada uno de los

sectores de la cadena alimentaria.
Todo estd dispuesto para minimizar el
riesgo, aunque hay que asumir que el
riesgo 0 no existe incluso con tanto
marco legal. B

1. Decreto 2484/1967, de 21 de septiembre, por el que se aprueba el texto del Codigo Alimentario Espafiol.
2. https://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/PDF/?uri=CELEX:51999DCo719&from=ES
Nota: Este articulo esta dirigido al consumidory es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extension limitada del mismo.
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Raul Martinez,
Dietista-nutricionista, biélogo

Sumergidos en microplastico

Vivimos rodeados de pldstico. El
pldstico estd tan generalizado que
no podemos evitar su contacto. Lo
tenemos en nuestras casas, en los
electrodomésticos, en los alimentos
que consumimos, en los cosméticos
que usamos, en los juguetes de nues-
tros hijos, en infinidad de productos
de nuestra vida diaria como bolsas,
utensilios y envoltorios. Es ubicuo.
Hay tanto pldstico a nuestro alrede-
dor que respiramos miles de frag-
mentos y microfibras pldsticas al dia.

Los pldsticos se degradan y se des-
componen en particulas mds peque-
fias que migran a través del aire y el
agua. Producimos diminutas particu-
las y fibras de pldstico con nuestras
acciones diarias, cuando usamos los
objetos pldsticos de nuestros hogares,
cuando ponemos la lavadora. Estos
micropldsticos de menos de un mili-
metro pasan al aire, llegan al suelo,
a los rios y mares, contamindndolos.
Envenenan nuestra comida cuando
entran en contacto con los alimentos
que envuelven y protegen. Estdn en
las bebidas, en los productos elabora-
dos o en la sal marina. Debido a que
estas pequeias particulas estdn en el
agua, en el aire, en el suelo y en los
alimentos, es inevitable que también
entren en nuestros cuerpos. Se cal-
cula que consumimos unas 100.000
particulas micropldsticas al afio. Es
un problema tan nuevo que no se
sabe a ciencia cierta qué efectos ten-
drd sobre la salud, pero se intuyen.

| ALIMENTACION

Vivir sumergidos en micropldstico
no augura nada bueno.

Conocemos cual es la problemdtica
del pldstico y cudles son sus efectos so-
bre la salud. Los pldsticos tienen como
materia prima polimeros a los que se
afiaden aditivos y productos quimicos
peligrosos, que les dotan de propieda-
des particulares y prolongan su vida
atil. Mediante estos aditivos quimicos
el plastico tiene color, mejora el rendi-
miento, resiste la degradacién por ra-
diacién de luz ultravioleta, al moho, las
bacterias y a la humedad. Son los que
garantizan su capacidad de resistencia
mecdnica, térmica y eléctrica. Lo hacen
practicamente indestructible.

Tenemos motivos para estar pre-
ocupados por la salud. Conocemos
los quimicos téxicos que se afiaden

" T > - i o e, J .
123rf Limited©Andrii Yalanskyi. Presencia de microplasticos en el cultivo

al pldstico y sabemos los efectos
perjudiciales que tienen sobre el or-
ganismo. Se aditivan con sustancias
como los policlorobifenilos (PCB),
los hidrocarburos aromadticos poli-
ciclicos (HAP), con metales pesados,
endurecedores como el bisfenol A
(BPA) y plastificantes como los ftala-
tos. Una vez que estos quimicos estdn
dentro de nosotros, incluso en dosis
bajas, los efectos son irreversibles.

Se sabe que los policlorobifenilos
generan inmunotoxicidad, debi-
litando el sistema inmunolégico.
Producen cambios en las hormonas
tiroideas y esteroideas, afectando ala
funcién reproductiva. Estd demostra-
do que los PCB causan cdncer.

Los hidrocarburos aromdticos po-
liciclicos producen cefalea, nduseas,
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mareo, desorientacién, confusion,
inquietud, pérdida de consciencia y
depresién respiratoria. La intoxica-
cion por metales pesados provoca
dafio a 6rganos.

El bisfenol A es un disruptor en-
docrino. Su estructura molecular se
asemeja a la estructura de los estro-
genos naturales, y esta caracteristica
es la que le permite alterar el sistema
endocrino. La exposicién al bisfenol
produce reduccién de la fertilidad en
hombres y mujeres.

Se sabe que los ftalatos alteran
las hormonas. Estdn asociados a la
pérdida de la calidad del semen,
causan danos en el ADN de los esper-
matozoides, reducen la produccién
de hormonas sexuales en hombres
y causan infertilidad. La exposicién
prenatal a los ftalatos se relaciona
con la disminucién de testosterona
en la descendencia masculina. B
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Jin Shin Jyutsu (Il). El arte de conocernos
y vivir en salud

Cuando nos apoyamos la mano en
la mejilla mientras pensamos, cuando
los bebés se chupan el dedo, cuando
las embarazadas colocan sus manos
en la zona lumbar o cuando cruzamos
los brazos, estamos empleando una
sabiduria innata que armoniza nuestra
energia vital.

Esto es lo primero que, en su com-
pleja sencillez, nos descubre el antiguo
arte ancestral de Jin Shin Jyutsu. Tradu-
cido literalmente del japonés como el
“Arte del Creador a través del hombre
compasivo y de conocimiento”, JSJ es,
en primer lugar, una via de autocono-
cimiento y de autoayuda para sanarnos
(como hizo su redescubridor Jiro Mu-
rai al curarse de una enfermedad por la
que estaba desahuciado).

Jiro Murai descubri6 que en cada
uno de nuestros dedos de las manos
y de los pies empiezan y terminan va-
rios flujos de energia que discurren
por todo el cuerpo siguiendo unos
patrones concretos. Cada dedo estd

vinculado a 14.400 funciones corpo-
rales por lo que, sujetar los dedos o
practicar los mudras (mudra viene
del sdnscrito y significa simbolo o
sello), es ya una poderosa forma de
armonizar nuestra energia vital
En JS] son 8 los mudras, diferentes
posturas de las manos que dirigen
la energia por diferentes zonas de
nuestro cuerpo.

Jin Shin Jyutsu en hospitales del
mundo

Ademds de aprender y practicar au-
toayuda, JSJ se practica sobre otros en
sesiones de unos 50 minutos de dura-
cién. EEUU, Alemania y Gran Bretafia
son algunos de los paises en los que
JSJ lleva afios integrado en diferentes
clinicas y dreas hospitalarias. La Fun-
dacion para el cadncer de Lexington (en
Kentucky), subvenciona la préctica de
JSJ en el Markey Cancer Center, como
via para aliviar el dolor y las nduseas
después de la quimioterapia o la anes-
tesia, asi como para reducir el estrés

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

mental y emocional. El Morristown
Hospital en Nueva Jersey ha estado
ofreciendo sesiones de JS] durante
muchos afios, tanto en su unidad de
atencion cardiaca como en la unidad
de emergencias. La clinica Karl Jasper
en Alemania dedicada al tratamiento
y cuidado de personas con trastornos
mentales incluye formaciones en ]JSJ
para su personal y es prescrito por
médicos, con muy buenos resultados
para los pacientes.

JS] actia a nivel fisico, emocional
y energético. De manera que, al igual
que el metabolismo se estimula, cir-
culacién y digestion se armonizan
o el sistema inmune se fortalece,
también el estado de dnimo mejora,
aumenta la lucidez y la conciencia se
expande. B

Para mas info:
www.jsjspain.es
www.jsjinc.net
Jin Shin Jyutsu (Ediciones del Serbal)
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Carcuma, el antiinflamatorio natural

La circuma es un rizoma derivado
de la planta Curcuma longa, que se usa
en medicinas tradicionales como la
china o la ayurvédica desde hace miles
de afios con multiples beneficios.

Especialmente es reconocida por
su accién antiinflamatoria gracias a la
curcumina, su componente mds activo
y que también actila como un potente
antioxidante.

Precisamente, la curcumina
(pigmento polifendlico) es la respon-
sable de darle el color amarillo ana-
ranjado a los platos y les aporta un
sabor intenso ligeramente picante
y amargo. La puedes encontrar en
herboristerias o tiendas y supermer-
cados ecoldgicos en rizoma o en pol-
vo. Es una especie muy apreciada en
la cocina oriental, especialmente en
la vegetariana hindd, y también es
uno de los ingredientes bdsicos que
conforman el curry.

Principales beneficios

En los dltimos 20 afios se han he-
cho muchos estudios cientificos para
profundizar mds en el conocimiento
sobre esta especie.

Los principales beneficios de la cir-
cuma son:

1. Antiinflamatorio natural. Muy util
para combatir dolores articulares y
artritis. A los deportistas les ayuda a
recuperarse antes de las lesiones. Se
equipara su eficacia a firmacos an-

tiinflamatorios, pero sin sus efectos
secundarios.

Su accién también ayuda a mejorar
patologias que cursan con inflama-
cién como el Crohn o colitis ulcerosa.

2. Alivia problemas digestivos y
hepaticos. Al favorecer el funciona-
miento del higado y la descarga de
bilis, se digieren mejor las grasas y
mejoran las digestiones pesadas y
las diarreas.

3. Mejora el estado de dnimo. Ayuda
a reducir el estrés y a modular la
depresién porque reduce la inflama-
cién neuronal.

4. Ayuda en enfermedades neurode-
generativas. Al reducir la inflama-
cién crénica del sistema nervioso
central. Especialmente se ha estu-
diado en enfermos de Alzheimer.

5. Ayuda en el tratamiento del can-
cer. Al reducir la creacion de nuevos
vasos en los tumores, asi como su di-
seminacién (metdstasis), y favorece
la apoptosis celular.

También se le atribuyen propieda-
des antivirales, antibacterianas, anti-
fngicas y reguladoras de la glucosa en
sangre.

Como mejorar su absorcion

Uno de los grandes inconvenientes
de la ctircuma es que su biodisponibili-
dad es baja. Es decir, no tiene facilidad
para ser absorbida y pasar a sangre.

Una manera muy sencilla de me-
jorar su absorcion es afiadiendo un
poco de pimienta negra molida, gra-

- » . -
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cias a la accion de la piperina. También
es interesante combinarla con alguna
grasa porque se disuelve bien en ellay
estimula la secrecién de bilis.

Aliflar unas verduras con aceite
de oliva virgen extra, una cucha-
radita de postre de clircuma y un
poquito de pimienta negra es una
buena estrategia para beneficiarnos
de los componentes medicinales de
la circuma.

Otro aspecto a tener en cuenta es
que la eliminamos rdpidamente por-
que se metaboliza a gran velocidad en
higado e intestinos.

Podemos jugar con ventaja retra-
sando su degradacién y que esté mds
tiempo circulando en sangre si en la
misma comida hay alguno de estos
alimentos: ajo, cebolla, sésamo, uvas o
manzana (con piel). También frena su
eliminacién una infusioén de pasiflora
con miel.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Suplementos

Si tenemos alguna patologia que re-
quiera dosis diarias altas de circuma,
seria interesante tomar, bajo la super-
visién de un terapeuta, un suplemento
de circuma.

Los mds biodisponibles son los
que estdn presentados en forma de
curcuma fitosomada o que ademds de
curcumina incluyen curcuminoides y
los aceites esenciales del rizoma.

Estd contraindicada si se toman
anticoagulantes o antiplaquetarios.
Tampoco se recomienda en caso de
embarazo. N

Elige circuma bio
www.herbesdelmoli.com
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La plata, potente antiséptico

Persas, egipcios, griegos, roma-
nos..., conocian las propiedades anti-
bacterianas, antiviricas y desinfectan-
tes de la plata. Los primeros registros
del uso de la plata con fines medici-
nales y de conservaciéon se pueden
encontrar en el papiro egipcio Ebers,
en torno a 1500 a. de C.

Los fenicios empleaban recipientes
de plata para almacenar agua y vino.
Los utensilios de mesa, también se
fabricaban en plata por motivos higié-
nicos. Ahora sabemos que los coloides
y nanoparticulas de plata, bacterici-
das naturales, esterilizaban de cierta
forma los alimentos y bebidas. Los
romanos la emplearon para combatir
infecciones en las heridas de guerra
y también se us6 durante la Primera
Guerra Mundial.

Tanto la Medicina Tradicional
China como la ayurvédica han usado
la plata para prevenir y tratar infeccio-
nes, asi como ténico rejuvenecedor,
reconstituyente y afrodisiaco, entre
otros.

La medicina moderna ha utilizado
formas de plata de grado médico como
la plata coloidal (agua y particulas muy
pequeias de plata en suspension, car-
gadas eléctricamente y obtenidas por
electrolisis de plata pura en agua des-
tilada). La NASA la emplea en los viajes
espaciales para esterilizar el agua.

Pero actualmente, solo estd permi-
tida la comercializacion de plata coloi-

ALIMENTACION

dal para uso tépico y en oligoterapia.

Se sabe, sin embargo, que es capaz
de eliminar mds de 650 patégenos,
sin que se generen mutaciones resis-
tentes. Robert O. Becker, cirujano e
investigador, lleg6 a asegurar que “la
deficiencia de plata es responsable del fun-
cionamiento incorrecto del sistema inmune”.

En 1914, la revista The Lancet pu-
blicé el estudio con plata coloidal del
doctor norteamericano H. Crookes, en
el que se demostraba su potente poder
germicida, sin ninguna contraindica-
cién para el organismo.

Segun el articulo publicado en 2018
en el Centro Nacional de Informacién
Biotecnoldgica de EEUU (en el que se
revisaron las patentes de 2007 a 2017
sobre el uso de la plata antimicrobiana

123rf Limited©lvan Stajkovic

en aplicaciones médicas y de consu-
mo), “eluso de la plata por sus propiedades
antimicrobianas estd aumentando en nume-
rosos campos, incluidos los sectores: médico,
de consumo, agricola e industrial. En poco
mds de 10 afios, se han registrado cerca de
5000 nuevas aplicaciones”.

Hasta mediados del siglo pasado
muchos médicos occidentales emplea-
ron la plata coloidal para cicatrizar
heridas y quemaduras y para tratar
decenas de enfermedades de origen
virico, bacteriano o fiingico.

Aunque la FDA no la considera
segura desde 1997, médicos investiga-
dores como Margraf, Richard Davies,
Larry C. Ford, Josef Pies, Uwe Reinelt
o Bjorn Nordestrom, entre otros, de-
fienden con estudios el uso de la plata
coloidal. ®

| mgbioecoactual@gmail.com

La plata coloidal de BIOFLORAL
es obtenida mediante electrélisis
natural de origen, un proceso
que reproduce la ionizacién del
agua de mar causada por las
descargas eléctricas de tormen-
tas. De esta manera, obtenemos
una plata coloidal 100% natural,
sin conservantes ni componentes
quimicos de la plata, con agua
ultra puray una concentracion de
particulas de plata a 20ppm para
una asimilacion 6ptima.

La plata coloidal obtenida de
esta manera esta considerada
como uno de los germicidas na-
turales mas potentes y eficaces
por su amplia accién antiséptica.

e Sin cloruros, nitratos,
conservantes ni otros
productos téxicos

e Dinamizacién en cascada
para garantizar la eficacia
optima

¢ Botella de ambar PET
500 ml, certificado por
Ecocert, garantizado sin
bisfenoles, sin metales
pesados, libre de ftalatos.

Puede ser empleada para la lim-
pieza eficaz de superficies. Para
ello, afiadir un tapén a un litro de
aguay esperar 10 minutos para
Su uso.

Jfaz @2
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Probiéticos, prebioticos

y simbioticos

Desde que el hombre es hombre,
este ha tenido que convivir con colo-
nias de microbios, algunos de estos
son necesarios para el buen funcio-
namiento intestinal participando en
su homeostasis y otros son huéspedes
patégenos que son perjudiciales para
nuestra salud.

Estos microorganismos conviven
continuamente en nuestro intestino,
creando una flora intestinal dentro de
nuestro organismo como si de un eco-
sistema se tratara, pero entonces....

¢Qué son los simbidticos y
que tienen que ver con nuestra
salud?

Antes de definir que es un simbi6-
tico vamos a definir varios aspectos
clave para su entendimiento. Antes
comentdbamos que habia dos tipos
de organismos en términos generales,
unos eran los “malos” y otros eran los
“buenos”. Para que la batalla que se
libra entre ambos tipos de organismos
sea ganada por los “buenos” se admi-
nistran los famosos “probidticos”. En
definitiva, esto se hace para aumentar
el nimero de organismos beneficio-
sos para que estos nos ayuden a com-
batir y a acabar con los perjudiciales.

Los probiéticos son de vital impor-
tancia, necesitan de su alimento para
poder sobrevivir y reproducirse, de
lo contrario morirdn, los prebidticos
son justo esto, su comida.

Muchos de estos prebidticos que
son su alimento, también son nues-
tro alimento, por lo que con nuestra
nutricién podriamos conseguir todo
lo necesario, ya que estos se pueden
encontrar en alimentos comunes
como determinados hidratos de car-
bono/fibra. Al aumentar  nuestras
defensas con probidticos también
aumentamos nuestra demanda de
comida, es decir, de prebidticos para
poder alimentarnos.

Dicho esto, ya podremos compren-
der perfectamente que son los sim-
bidticos. Un simbidtico es una mezcla
de probioticos y prebidticos con el
objetivo de garantizar la superviven-
cia de nuestros probiéticos o bacterias
“buenas”.

Cada probiotico tiene asociado un
prebidtico especifico segun el caso,
por lo que para que un alimento o
suplemento sea considerado simbidti-
co, tiene que tener una combinacién
minima de una especie de bacterias
beneficiosas para nuestra salud y un
tipo de probidtico.

Un ejemplo de alimento simbidti-
co es laleche materna que nos apor-
ta prebiéticos como oligosacdridos
y probidticos como bifidobacterias
y lactobacillus, este es uno de los
motivos por el cual, a dia de hoy, la
leche materna sigue considerdndose
tan importante para la salud de los
bebés.

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

Existen muchisimos tipos de bacte-
rias y de probidticos, asi como multi-
ples combinaciones de los mismos que
dan lugar a simbidticos, algunas de las
mads comunes son:

e Lactobacillus y Bifidobacterium
combinado con Inulina.

e Lactobacillus, Streptococcus
y Bifidobacterium combinado
con Fructooligosacdridos.

e Lactobacillus combinado con
Fructooligosacdridos e Inulina.

e Lactobacillus y Bifidobacterium
combinado con Oligofructosa e
Inulina.

Cuando el uso de probidticos no
da el resultado esperado, puede ser
que les falten prebidticos para que
lleguen juntos al intestino. Estos
prebiéticos ayudardn a su desarrollo
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y asi podrdn colonizar por completo
el intestino y su flora favoreciendo el
tratamiento y prevenciéon de enfer-
medades, reforzando las defensas de
nuestro organismo.

Como siempre, aconsejamos po-
nerse en manos de un profesional para
que nos asesore de la forma correcta
sobre el uso de alimentos o suplemen-
tos simbiéticos. B
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Cosmeética vegana

La cosmética vegana es la cos-
mética que utiliza productos libres
de componentes de origen animal,
respetuosos con los animales y la
naturaleza.

No confundir la cosmética natu-
ral con la cosmética vegana, ya que
en la cosmética natural se pueden
utilizar ingredientes de origen ani-
mal para la formulacién de produc-
tos, como cera de abeja, coldgeno,
lanolina, elastina, propdleo y dcido
hialurénico. Estos ingredientes son
sustituidos por otros vegetales y
minerales en los productos veganos.

Otro factor a tener en cuenta es
que no es vegano un producto por no
estar testado en animales ya que los
ensayos con animales en productos
de cosmética estdn prohibidos en la
unién europea, pero eso no quiere
decir que el producto no contenga
principios activos de origen animal.
En cambio, un producto vegano no
los contiene.

Ventajas de la cosmética
vegana

Es respetuosa con el medio am-
biente y los animales, pero ademds
sus ingredientes vegetales tienen un
gran poder activo, por su capacidad
de regeneracion y limpieza. Los prin-
cipios activos derivados de origen
vegetal penetran a través de la piel
y proporcionan muy buenos resul-
tados. Ademds, hoy en dia, existen
lineas para todos los bolsillos.

:Como diferenciamos un
producto vegano de un
producto no testado en
animales?

Por su certificaciéon. Un producto
cosmético natural o vegano viene
identificado por sus respetivos sellos
que certifican que el producto es de
origen natural o ecolédgico, que estd
libre de componentes de origen ani-
mal, por lo que seria vegano, y que
no estd testado en animales.

HIGIENE FEMENINA

a
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Cruelty Free, es la organizacién
mads grande de defensa de los dere-
chos de los animales del mundo. Con
este logo se identifica a aquellos pro-
ductos que han sido desarrollados
sin experimentacién animal y asi lo
certifica.

Leaping Bunny, lucha contra la
viviseccién en todo el mundo a tra-
vés de sus asociados y certifica a mds
de 2000 empresas productoras de
productos cosméticos y productos
para el hogar libres de sufrimiento
animal.

Vegan society, la sociedad vegana
que con este sello certifica los produc-
tos que no se han creado con ningiin
ingrediente derivado de los animales.

) N\

En las tiendas Herbolario Nava-
rro ningun producto ha sido testado
con animales, es decir, todos los
productos son cruelty free, y ademds
disponen de una gran variedad de
productos cosméticos veganos, para
todas aquellas personas que quieran
llevar una vida respetuosa con el
medio ambiente y los animales y ser
coherentes con sus compras. B

HERBOLARIO

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

www.herbolarionavarro.es

COCOro

advanced lingerie for periods

FEBRERO
DE REBAJAS
EXCLUSIVAS EN

-5%

éTelo vas a perdé

Mds Cocoro. Més Zero Waste.
#CambiemosLasReglas

*Codigo valido para compras e
de 2021. Un cédigo por cliente. Pdi

o o I3
Cocoro-intim.com

con el CODIGO descuento:

COCOROBIOECO
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ORGANIC

- RIRR biocosmetics

GAMA PREMIUM <t
BIOCOSMETICA CORPORAL

La economia circular ha llegado a la biocosmética.
RRR'biocosmetics es la 19 marca de cosmética corporal
ecoldgica y biodegradable con un proyecto social.
Nuestros envases son REEMBOLSABLES y LIBRE DE PLASTICOS.
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Maribel Saiz Cayuela, Licenciada en CICHCI(IS biologicas,
PGD. Dietética y nutricion, bio@bioecoactual.com

Depuracion a través de
alimentos limpios y de
produccion ética

Los alimentos que comemos, las
bebidas, el aire que respiramos, contie-
nen agentes contaminantes. Nuestro
Organismo se encuentra en una agre-
sion constante por téxicos ambientales
que influyen negativamente sobre
nuestra salud.

Por otro lado, la carga de t6xicos de
nuestra alimentacién puede reducir-
se enormemente si revisamos nues-
tra alimentacién y nuestro estilo de
vida. Es importante encontrar espacios
naturales donde podamos oxigenarnos
y llenar nuestros pulmones con aire
limpio. También lo es utilizar difuso-
res de aceites esenciales con aceites
que favorezcan la oxigenacién del
organismo y la reparacién de nuestra
mucosa respiratoria.

En este contexto, las curas de de-
toxificacién se han vuelto herramien-
tas indispensables para restablecer la

depuracién y el buen funcionamiento
de nuestros érganos de eliminaciéon o
emuntorios. Una cura depurativa debe
basarse primero en una revision de
nuestra alimentacién, en la elimina-
cién de la entrada de téxicos y en una
dieta saludable y equilibrada.

La depuracién forma parte de un
nuevo estilo de vida basado en consu-
mir alimentos saludables, limpios y
que se hayan producido de forma ética,
porque entendemos que esa es la base
para un cambio global y eso solo de-
pende de nosotros. Evolucionar hacia
un modo de vida mejor, mds adaptado
a nuestra salud y a la supervivencia de
nuestro planeta, es hoy dia indispensa-
ble. Nuestra salud estd ligada indisolu-
blemente a la de nuestro planeta.

¢Qué alimentos favorecen el proce-
so depurativo? En general las frutas,
verduras, germinados y hortalizas. Es

< RABANO NEGRO
< ALCACHOFA

“BIPOLE

TUDETOX

NATURAL

N.°1EN DEPURATIVOS NATURALES

+ CARDO MARIANO
v MANZANILLA

/.NTERSA\ Cuidonds de Ti desSde 1977
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importante incluir la familia de las
cruciferas (el brécol, las coles de Bruse-
las, el repollo, los nabos, los rdbanos,
la col rizada o berza, el brécoli, la col
lombarda, el colinabo, los nabos, los
berros, la racula, la col kale y otras ver-
duras de hoja verde oscuro). Ademads
de contener vitamina C, clorofila, po-
lifenoles y minerales, estas hortalizas
contienen algunas de las biomoléculas
mds relevantes para la depuracion y la
salud: los glucosinolatos. El rdbano
negro es uno de los representantes de
esta familia.

1231f L|m|ted©thodonal Réabano negro rayado

La depuraci6n puede practicarse en
periodos de 7 dias. Es bueno ayudarse
de complementos (rdbano negro, alca-
chofa, cardo mariano...) también de
produccién ecolégica, que nos ayuden
a intensificar los efectos de una dieta
depurativa y libre de téxicos.

La cura depurativa nos libera de
toxicos, vitaliza nuestros Organos,
fortalece indirectamente nuestro
sistema inmunolégico y nos per-
mite recuperar fuerza, vitalidad y
energia. B

— S

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

EPA-BIODETOX

ACACHOM - CARDO MARKNC - ACET E3ECHL
nemum ue-cmnruofu cncmm&mwcl

Depuracion
DIGESTIVA

RABANO NEGRO
Y ALCACHOFA
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Depuracion
GENERAL

intersalabs.com H



https://www.intersalabs.com/

30 BIOECO ACTUAL

FEBRERO 2021- N2 84

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

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Champi + Acondicionador, de
RRR’biocosmetics
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Enriquecido con los beneficios y pro-
piedades del Aloe Vera, este champt
protege el cabello del encrespamien-
to, lo nutre y lo regenera. Libre de si-
liconas, parabenos, ftalatos y libre de
PEGs. Rejuvenece el cabello, actuando
como una mascarilla 100% natural, y
es anticaspa e hidrata el pelo en cabe-
llos secos, siendo a su vez adecuado
también en cabellos grasos, al ayudar
a acabar con el exceso de sebo.

Balsamo labial, de Piel Sana

Nutre, protege y previene la apari-
cién de herpes y bacterias. Con cera
de abeja, humectante que impide la
deshidratacion; espliego, con efecto
calmante, antibacteriano, antiséptico
y antiinflamatorio; manzanilla, rica
en Omega 6, hidratos de carbono,
betacarotenos y vitamina C; y melisa,
con propiedades calmantes, sedantes
y antibacterianas.

- Certificados: Ecocert Cosmos
Organic, Vegan

- Marca: RRR biocosmetics
www.rtr-biocosmetics.com

- Empresa: World Care
Biocosmetic, S.L.

- Certificados: BioVidaSana,
Bio.Inspecta

- Marca: Piel Sana
www.cosmeticapielsana.com

- Empresa: Pielsana
S. Coop. Mad

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Desodorante frescor 24h, de
Eau Thermale Jonzac

SANS xicool

EFFICACITE 24H

.,,'J, DEO FRAICHEUR

| “ZHYPOALLERGENIQUE
FRESH HYPOALLERGENG DEC

s Anti-traces (i

Desodorante frescor 24 horas natu-
ralmente eficaz. No bloquea la trans-
piracién. Perfume de larga duracion.
Respetuoso con las pieles sensibles.
Se puede usar después de depilarse o
de afeitarse. En formato roll-on. Sin
alcohol ni aluminio. Hipoalergénico.

Aceite cuidado del pezon
Esential’mama, de
Esential’aroms

R
=
[}

\'. 8) Cuantitfaries

Férmula concebida para la hidrata-
cién y restauracion de los pezones,
ayudando progresivamente a confe-
rir elasticidad y prevenir el rasgado
de la piel. Recomendado para emba-
razadas y madres lactantes. Aplicar
después de amamantar sobre la piel
limpia, dejar absorber y eliminar los
restos con algodon. Puede empezar a
aplicarse 1-2 meses antes del parto.

- Certificado: Cosmebio
- Marca: Eau Thermale Jonzac
- Distribucién: Biocop Productos

Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es

- Certificado: Ecocert Cosmos
Natural

- Marca: Esential’aroms
www.esentialaroms.com

- Empresa: Intersa Labs, S.L.
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AMPOLLAS UNIDOSIS

ELIXIR DEL SUECO
" ELIXIR DO SUECO

- i
EXTRACTO

BIO

100% VEGETAL

Auténtic#concentrado

activo'de 59 plantas

ES-ECO-15-CH £
ACRCULTURAUE.

ECOLOGICO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO A BASE DE PLANTAS
SUPLEMENTO ALIMENTAR A BASE DE PLANTAS

Concentrado activo de 59 plantas
Férmula original
100% SIN Alcohol / SEM Alcool

L |

AMPOLLAS UNIDOSIS 20X10mi.

FORMULA ORIGINAL
SIN ALCOHOL
PRODUCTO VEGANO

NUEVO FORMATO: AMPOLLA DE 2 PUNTAS
-MISMA CALIDAD
-MISMOS INGREDIENTES

-MAYOR ESTABILIDAD
-ENVASE MAS SOSTENIBLE

www.waydiet.com
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Victoria Moradell, Licenciada en periodismo, mdster en

dermofarmacia y formulacion cosmética

hola@pictoriamoradell.com
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Como cuidar las manos y los pies en invierno

El frio puede ocasionar en nuestra
piel mayor sequedad, descamacién,
sabafiones y picores. En concreto, los
sabafiones son tipicos de esta época.
Normalmente aparecen en los dedos de
las manos y de los pies, pero también
pueden aparecer en las orejas y en la
nariz, hinchdndose y tomando un color
rojizo, acompainado de dolor y picazén.
En algunas ocasiones, pueden generar-
se ampollas muy dolorosas.

Ademads, el frio también produce
una vasoconstriccién en nuestros vasos
sanguineos, limitando de forma tempo-
ral la provisién de sangre, -sobre todo
en nuestras manos y pies-, generando
dolor, o entumecimiento cuando el frio
es intenso.

Esto puede ocurrir en todo el
cuerpo, pero lo cierto es que nuestras
manos suelen quedar generalmente
mads expuestas al no ir siempre tapadas.
Esto puede ocasionar que envejezcan
de forma prematura, que puedan sufrir
inflamaciones, infecciones, o dolores
molestos, e incluso incapacitantes.

Algunas recomendaciones

que nos ayudaran a proteger
nuestras manos delviento y del
frio son:

e Utilizar guantes cuando estemos en
espacios abiertos. Si no disponemos
de guantes en el momento, tratar de
mantener las manos en los bolsillos
del abrigo.

* Masajear nuestras manos con una
crema hidratante de forma frecuente.

5

¢ E]l uso de un humidificador en casa
evita la deshidratacién de la piel y
las mucosas en general, por lo que es
muy recomendable.

¢ No exponer las manos directamente
a temperaturas muy elevadas, ya que
el cambio drdstico de temperatura
provoca la aparicién de sabafiones.

En cuanto a los pies, si no los
protegemos también pueden
sufrir los mismos sintomas que
nuestras manos. Las recomenda-
ciones son similares:

e Calcetines de fibra natural, sin que
aprieten.

¢ Calzado que no apriete, que permita
la transpiracion del pie y que no acu-
mule la humedad.

e Realizar bafios que combinen agua
fria y tibia para estimular la circula-
cién de la sangre.

e Evitar exponer los pies al calor direc-
to, como estufas o bolsas con agua
caliente.

¢ Si estamos mucho tiempo sentados,
mover las piernas y los pies cada

1231f Limited©atlasfoto

cierto tiempo para estimular la circu-
lacion.

® Masajear los pies con una crema hi-
dratante, preferiblemente con urea
al 20%.

También podemos preparar:

Aceite de masaje para piesy
manos

Ingredientes:
e 2 cucharadas de aceite de
almendras
e 5 gotas de aceite esencial de

lavanda

Mezclamos y aplicamos realizando
un suave masaje.

Ungiiento para pies y manos
Ingredientes:
¢ Una cucharada de cera de abejas o

candelilla
¢ 2 cucharadas de aceite de caléndula

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Los ingredientes que mejor acom-
paian al frio son:

Plantas: manzanilla, caléndula,
hammamelis

Activos: lanolina, urea, alfabisa-
bolol, acido hialurénico, glicerina,
propanediol, sorbitol, pantenol,
acido lactico, colageno, elastina,
ceramidas, escualeno, niacinamida,
alfahidroxiacidos.

Ceras y mantecas: cacao, karité,
cera de abejas.

Aceites vegetales: Todos, y en espe-
cial borraja, onagra, rosa mosqueta
y caléndula.

Vitaminas: Cy E.

Aceites esenciales: cedro, neroli,
palmarosa, geranio, lavanda, in-
cienso, mirray sandalo.

e 2 cucharadas de aceite de rosa
mosqueta

e 7 gotas de aceite esencial de
geranio

En un recipiente resistente al calor
derretimos la cera de abejas y el aceite
de caléndula al bafio maria. Remove-
mos de vez en cuando y esperamos
a que se derrita. Retiramos del fuego
con cuidado para no quemarnos. Afa-
dimos el aceite de rosa mosqueta y el
aceite esencial de geranio. Remove-
mos, envasamos y consumimos en el
plazo de un afio. B

LA BASE

Nutrientes para el
embarazo y la
lactancia

Para las

mujer entre 18 a
39 arios

TRICIC

necesidades de la

viridian

Ethical vitamins with an organic heart

Apoyo para
A dietas veganas y 1 al dia
H l vegetarianas 27 nutrientes
esenciales
Nutrientes y plantas para Vitaminas y
el apoyo masculino minerales con alta
\ concentracion de B5

100% ingredientes
activos

Vegano

info@alternatur.es

v Bl

Palm Oil Eco
Free Packaging

+34 962 605 061 +34 609 972 059

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustituto de
una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

Minicépsulas
faciles de tragar
para nirios entre
2 a 14 arios

Para hombres
Y mujeres

@alternaturinfo @Alternaturinfo
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Sebastian Pole, cofundador de Pukka Herbs

Con Tim Westwell, cofundador
de Pukka, habéis hecho un viaje ex-
traordinario. (Como os conocisteis,
cOmo se inicid el negocio y por qué
"Pukka"?

Pukka comenzé en 2001 cuando co-
noci a Tim. Queria ayudar a la gente a
sentir el beneficio de las hierbas y tenia
un plan ambicioso para, mds alld de
mi clinica, dar a conocer al mundo las
propiedades de las hierbas ecoldgicas.

Elegimos el nombre de Pukka por-
que nos encantaba lo que representa a
tantos niveles; en hindi pukka significa
real, auténtico o genuino', y este era el
tipo de empresa que queriamos crear.
Ser 'pukka’ era nuestra aspiracion.

Usted ha dicho que, desde el
principio, Pukka tenia un proposito.
Cuénteme lo que esto significa en la
prdctica

Desde el comienzo de Pukka, siem-
pre nos hemos centrado en hacer el
bien conectando la gente al poder de
las plantas. Por lo tanto, en la prdctica,
esto significa garantizar que nuestras
pricticas comerciales promuevan la
biodiversidad, los ecosistemas y las
comunidades, ademds de aportar bene-
ficios para su cadena de valor, desde el
suelo hasta el cliente.

Empezasteis con tres productos
de té ecolédgico: una gama que hoy
suma mds de 46 lineas diferentes.
¢Por qué os habéis establecido con el
té como producto principal?

Cuando empezamos Pukka, Tim y
yo pensdbamos que si la gente bebia
algo delicioso o utilizaba hierbas que
ayudaran a su salud
escogerian incluir mds €€
hierbas en sus vidas.
He tenido el privilegio

Ser 'pukka’

i
Sebastlan Pole cofundador de Pukka Herbs

y con mds impacto. Son normas difi-
ciles con controles rigurosos de aten-
cién social y ambiental. También son
esenciales para ser una
empresa que realmente
participa en la relacién
que tenemos como indi-

de hacer las mezclas de era nuestra viduos, comunidades y
todos los tés de Pukka y asp iracié n empresas en este plane-
cada uno tiene una his- 99 (2 Darel 1% de nuestra

toria. Hacer nuestros tés

y suplementos con nuestro equipo de
expertos en hierbas es una de las cosas
mads importantes y divertidas que hago.

Ademds de ser ecoldgico, Pukka
ha puesto un gran énfasis en rigu-
rosos sistemas de certificacién: Fair
Wild, B Corp, 1% For the Planet, en-
tre ellos. ¢Por qué es tan importante
para vosotros?

Nuestras certificaciones ilustran
nuestro compromiso con hacer nego-
cios de una manera mejor. También
son maneras excelentes de aprender a
gestionar un negocio mejor, mas justo

facturacion para For The
Planet no s6lo es "ser amable”, sino un
coste ético de hacer negocios.

Cuando Pukka fue adquirida por
Unilever en 2017, hablasteis de que
el movimiento facilitaba "una mi-
sién mds grande". ;Como ha sido la
experiencia para usted como parte
de una multinacional?

Antes de unirnos a Unilever, sa-
biamos que necesitdbamos algunas
inversiones y asegurarnos de que
Pukka estuviera en manos seguras
para el futuro, mucho mds alld de
nuestra vida.

Pukka sigue siendo una empresa de
gestion independiente, con compromi-
sos de hierro para mantenerse 100%
ecoldgico dando anualmente al menos
el 1% de la facturacién a causas ambien-
tales y apostando por la cosecha salvaje
sostenible con FairWild y un ejemplo
del comercio justo con Fair for Life.

Como "revolucionario de las hier-
bas", {c6mo tiene previsto difundir
atn mdas la informacién sobre el
poder curativo y energizante de las
hierbas?

En Pukka creemos que es nuestra
experiencia en hierbas lo que nos
hace diferentes. Somos mds que una
simple empresa de té e invertimos
mucho en investigacién, trabajando
con universidades lideres de todo el
mundo en estudios clinicos innovado-
res para descubrir nuevos usos de las
potentes plantas que utilizamos en
nuestros productos.

(Como ve Pukka el mercado
ecologico en Espafia y como reciben
la marca Pukka los consumidores
esparfioles?

Pukka vende al canal ecolégico en
Espafia desde 2014 y estamos encanta-
dos de ver que el mercado orgdnico en
Espafia ha crecido con fuerza durante
este tiempo. Cada vez hay mads consu-
midores interesados en el bienestar
ecolégico y natural, en encontrar hier-
bas que puedan favorecer su salud y
en tisanas que sean amables con el
planeta. B
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