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Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

:Qué nos lleva a comprar
alimentos ecologicos?

Comprar y consumir alimentos eco-
16gicos no es una decision aislada, sino
que se integra en un estilo de vida mds
amplio. A pesar de su creciente popu-
laridad y democratizacién, sigue ha-
biendo segmentos de la poblacién que
son mads proclives a comprar alimentos
ecolégicos.

Las razones para hacerlo han cam-
biado poco en los tltimos afios, pero su
peso relativo varia entre unos colecti-
VOS y otros.

La salud

Tanto las personas que compran
regularmente alimentos ecoldgicos
como las que no, los perciben como
mads saludables debido a la ausencia
de pesticidas y otros componentes po-
tencialmente perjudiciales. En general,
aquellas personas que llevan una vida
fisicamente mds activa y que cuidan de
su salud de otras formas ademads de con
la alimentacion estdn mads inclinadas a
incluir alimentos ecolégicos en su die-
tay a citar la salud como la razén prin-
cipal para ello.

El sabor

Muchas personas sienten que los
alimentos ecolégicos tienen mejor sa-
bor, o un sabor mds natural o tradicio-
nal. Las personas mds mayores suelen
relacionarlo con el sabor de los alimen-
tos locales que comian en su infancia.
Este factor suele ser el mds importante

123rf Limited©Antonio Diaz

para las personas que son fisicamente

menos activas y que no dan tanta im- El precio aparece
portancia a su salud.

como la barrera
mas importante a la
Este factor pesa mds entre activistas )01 e aumentar

ecologistas y colectivos conscientes de .
los dafios medioambientales que supo- el po rcenta]e de
nen las pricticas de agricultura intensi-

va. Es un factor, sin embargo, infrava- alimentos eco lég iCOS

lorado entre la poblacién general (con en la Cesta
excepciones notables como Dinamareca,

donde es la razén mds esgrimida en de la com pl"a
las encuestas), a pesar de que la Orga-
nizacién de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura (FAO) apoyo a estados e instituciones para fo-
defiende que la agricultura ecolégica es mentar su desarrollo? Otros factores
mds sostenible alargo plazo'y pidemds que influyen en menor proporcién

El medioambiente

El experto en leches infantiles
ecologicas desde hace mas de 25 aios.

LECHE DE VACA
LECHE DE VACA CRECIMIENTO
PRIMEA LECHE DE CABRA LiQuino
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que los tres anteriores son: preocu-
pacién por la seguridad alimentaria y
deseo de evitar toxo-infecciones (E.coli,
Salmonella, enfermedad de las vacas lo-
cas...); preocupacion por el bienestar
animal, y deseo de apoyar a las econo-
mias y sistemas de produccién locales.
Por dltimo, siempre hay una pequefia
proporcién de encuestados y consu-
midores en general que simplemente
piensan que lo ecoldgico estd de moda
y les puede reportar reconocimiento y
estatus social.

¢Qué grupos de personas son
mas proclives a elegir productos
ecologicos?

1. Padres y madres, especialmente de
bebés o nifios pequefios. La moti-
vacién principal en estos casos es
evitar el efecto de la acumulacién
de pesticidas en el organismo en
desarrollo de sus hijos. Muchas
mujeres se hacen mds conscientes
del peligro potencial que restos de
pesticidas, fertilizantes, antibi6ti-
cos y hormonas pueden tener en el
desarrollo del feto y del bebé ya en
el embarazo, y muchas aumentan
su proporciéon de consumo de ali-
mentos ecoldgicos en este periodo.
Los padres y madres suelen ser muy
conscientes de la importancia de los
primeros alimentos en la alimenta-
cién del bebé y es frecuente que los
elijan ecoldgicos, incluso si el resto
de la familia no los toma. También
es muy frecuente en esta etapa ele-
gir cosméticos ecoldgicos para el
cuidado de la piel del bebé.

2. Las personas que siguen dietas ve-

getarianas y veganas consumen
alimentos ecolégicos en mayor pro-
porcién que la poblacién no vegeta-
riana. De hecho, hace 2-3 décadas
este solia ser el consumidor ecoldgi-
€O mayoritario.

3. Las personas con mayor concien-
cia medioambiental suelen com-
prar alimentos ecolégicos, locales
y procedentes de cooperativas con
mds frecuencia que la poblacién
general.

Ademds de estos grupos claramente
diferenciados, las encuestas a consumi-
dores suelen mostrar datos curiosos,
como por ejemplo que las personas
que conviven con animales domésticos
compran alimentos ecolégicos en ma-
yor proporcién que los que no; lo mis-
mo se ha observado con personas que
practican deportes y escuchan musica
regularmente, respecto a las que no.

Principales obstaculos para
comprar alimentos ecologicos

Existe una discrepancia constan-
te entre la actitud de los ciudadanos
hacia los alimentos ecolégicos y sus
hdbitos reales de consumo. Son mu-
chos los estudios que muestran que
mientras que entre el 40-70% de la po-
blacién muestra una actitud positiva
hacia este tipo de alimentos, solo un
5-10% de ellos los compra regularmen-
te. (A qué se debe esto?

En la mayoria de las encuestas a
consumidores, el precio aparece como
la barrera mds importante a la hora de
aumentar el porcentaje de alimentos
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ecoldgicos en la cesta de la
compra. Esto hace también
que repetidamente sean los
grupos con rentas mds altas
y aquellas personas con ma-
yor nivel educativo las que
adquieren alimentos ecold-
gicos con mads frecuencia.

La segunda barrera es
la dificultad para encon-
trar estos productos en las
tiendas habituales, pero
esto estd cambiando rdpi-
damente, pues cada vez es
mds frecuente que las gran-
des cadenas de supermer-
cados ofrezcan secciones
de productos ecolégicos en
la mayor parte de los de-
partamentos.

En menor medida, otros
argumentos citados para
justificar el bajo consumo
de alimentos ecoldgicos
son: la falta de confianza en
su autenticidad (por desco-
nocimiento o desconfianza
hacia los organismos regu-
ladores), la percepcién de
imperfecciones externas o
“defectos cosméticos” como
falta de calidad; o la falta de
percepcién de que los ali-
mentos ecoldgicos aporten
mds nutrientes o tengan
otras ventajas sobre los
convencionales. A muchos
consumidores también les
influye negativamente que
estos productos practica-
mente no se publiciten. W

Referencias:
1. http://www.fao.org/organicag/oa-fag/oa-fagé/es/

2. https://www.lafertilidaddelatierra.com/que-hay-de-nuevo/actualidad/2116-la-fao-pide-un-mayor-apoyo-politico-a-la-agroecologia.html
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Mueslis Crujientes
Ecolagicos, de Favrichon

Favrichon presenta dos recetas
Unicas:

e El Muesli Crujiente Do de
Chocolates, con irresistibles copos
de cereales sin gluten y con cacao,
mezclados con trozos de chocola-
te negro y chocolate con leche.

¢ El Muesli 6 Frutas, elabora-
do a base de cereales crujientes sin
gluten, con un 29% de fruta: pasas,
coco, manzana, higos, almendras
y pldtano.

Fabricados en Francia desde hace
130 aiios, los cereales de desayuno
Favrichon son la garantia de un
desayuno delicioso y sano. Porque
todos los placeres estdn en la na-
turaleza.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja), AB.

Marca:

Favrichon
www.favrichon.com

Empresa:
ETS Favrichon & Vignon

Recomendado por
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Capsulas de café, ;cuanto contaminan?

:las hay ecologicas?

Las cdpsulas de café de un solo
uso han revolucionado el sector des-
de la década de los 90 del pasado si-
glo. Con ellas, en pocos segundos, y
con una preparacioén rdpida y fécil,
obtenemos un café de calidad con un
sabor y olor agradable. Sin embargo,
este hdbito de consumo moderno ha
generado un problema medioam-
biental: cada afio se tiran en el
mundo 7.000 millones de cidpsulas
que tardan en degradarse un mini-
mo de 100 afos.

En Espafia se consumen unos
14.000 millones de tazas de café al
aino, segun datos de la International
Coffee Organization. E1 consumo de
este producto creci6 en el afio 2018
por el auge de las cdpsulas, tal y
como revela el Gltimo Informe del
Consumo Alimentario en Espafia del
Ministerio de Agricultura, Pesca y
Alimentacién. Segun los ultimos da-
tos recogidos en el Cuaderno de Co-
mercio Justo publicado en 2019 por

la Coordinadora Estatal de Comercio
Justo, en nuestro pais, el consumo
de café en cdpsulas representaba el
15% de las ventas totales de café en
2016, pero generaba el 41% de los in-
gresos de la industria. El citado estu-
dio apunta que esa seria la tendencia
del futuro.

Gran parte de los ciudadanos ca-
feteros, bombardeados por el marke-
ting, han incorporado las cdpsulas de
café de un solo uso a su rutina sin
plantearse qué pasa con este produc-
to de consumo diario después de ti-
rarlo a la basura.

Los envases monodosis de café
-también de té, chocolate y leche-
tienen un ciclo de vida muy corto
y causan un consumo de recursos y
generacion de residuos innecesarios:
seis gramos de café y tres gramos de
envoltorio. No se pueden reciclar f3-
cilmente porque estdn formados por
una mezcla de pldstico, aluminio y

FL ARTE DEL
CHOCOLATE

Responsabilidad social, ecolégica y Q\'@E
econbmica. Campana contra el trabajo EM
infantil en las plantaciones de cacao. o
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Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com
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posos de la bebida. Asi que para su
correcto reciclaje se tienen que de-
positar en los puntos verdes o cen-
tros de recogida, no se pueden tirar
en ningun otro contenedor. Las em-
presas han creado con estos produc-
tos un nuevo problema medioam-

biental, como ocurre con las toallitas
humedas.

Las companias lideres del sector,
como el gigante suizo Nestlé (con sus
marcas Nespresso y Nescafé Dolce Gusto)
y la compaiia estadounidense Keurig

ALIMENTACION
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g

QUEREMOS DEJAR EL PLANETA MEJOR
DEL QUE ERA CUANDO LLEGAMOS



https://www.mielmuria.com/es/

MaARrRz0O 2021 - N2 85

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

Dr Pepper, no quieren perder tan ren-
table negocio y trabajan para aumen-
tar el reciclaje de las cdpsulas. Nes-
presso, por ejemplo, tiene un sistema
propio de recuperacion de éstas para
su posterior correcto reciclaje.

Pero el reciclaje es siempre la ul-
tima opcién para disminuir los resi-
duos, la primera es reducirlos. Existen
empresas que ofrecen productos mads
sostenibles como las cdpsulas com-
postables desechables. Se trata de un
producto que, como la materia orgdni-
ca, se degrada en un periodo corto de
tiempo y se transforma en compost sin
contaminar el medio natural. El sello
OK compost de la certificadora TUV Aus-
tria-Vingotte garantiza que el material
es realmente compostable y sigue la
norma europea EN13432 y la EN14995.
Si tus cdpsulas estdn asi certificadas,
podrds echarlas al contenedor marron.

A finales de 2015, la compaiiia
italiana Caffé Vergnano anadi6 a su
oferta una cdpsula compostable
-Espresso1882-, compatible con las
mdquinas de Nespresso. En Espaia,
desde 2017, la empresa Cafés Novell
las ofrece compostables y ecologi-
cas de diferentes variedades, tam-
bién compatibles con cafeteras de
la conocida marca de uso domés-
tico. Otra firma que presenta sus
capsulas biodegradables es Café Eti-
co, la filial de Ethical Coffee Company,
fundada por el exdirector general
de Nespresso Jean-Paul Galliard,
en 2008. Estan elaboradas a partir
de fibras de origen vegetal. Por su
parte, la cooperativa Alternativa3
distribuye una seleccién de cafés

en cdpsula compostable en envases
eco-friendly y de comercio justo con
el sello Fairtrade.

Por otro lado, podemos encon-
trar en el mercado las cdpsulas de
pldstico biodegradable. Estas no
contienen aluminio y garantizan
que el plastico (polipropileno) se
descompondrd en unos afnos: el
tiempo necesario varia segin la
composicion del material y las con-
diciones del entorno como la tem-
peratura y la humedad. Estos pro-
ductos van certificados con el sello
Ok Biodegradable, que determina el
tiempo necesario para la biodegra-
dacion y el entorno necesario para
que se puedan descomponer, de la
ya citada entidad certificadora TUV
Austria-Vingotte, de acuerdo con las
normativas europeas sobre biode-
gradabilidad de pldsticos como la
EN14987 y 1a ISO 17556.

A la hora de decidirse por una
marca u otra, hay que fijarse bien
en las etiquetas, puesto que muchas
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empresas utilizan palabras como
biodegradable y/o compostable
como reclamo comercial. Tampo-
co hay que confundir las cdpsulas
compostables con las biodegrada-
bles porque si bien ambas se desin-
tegran y se descomponen, solo las
primeras lo hacen en un periodo de
tiempo breve (el 90% en menos de
seis meses) y se convierten en ‘com-
post’ que puede emplearse como
abono orgdnico para la agricultura
y la jardineria.

Y, por ultimo, estdn las cdpsulas
reutilizables. Pueden ser de acero
inoxidable -se sellan al echar el café
con unas pegatinas o con una tapa
del mismo material-, de plastico -lle-
van una tapita incorporada y el plds-
tico tiene que ser resistente a las al-

123rf Limited©Maxim Cristalov

tas temperaturas-, y de aluminio -las
menos recomendadas puesto que
este material tiene asociados graves
impactos ambientales-.

En el afio 2016, la ciudad alema-
na de Hamburgo prohibi6 el uso de
las cdpsulas de café en los edificios
gubernamentales, una iniciativa que
fue pionera en el mundo. En Espaifia,
en enero de 2019 el Parlamento de
las Islas Baleares aprobd una Ley de
Residuos segun la cual, a partir del
20 de marzo de 2021, se prohibirdn
los envases y productos desechables
que no sean compostables o recicla-
bles, por tanto, las cdpsulas de café
de un solo uso no se podrdn comer-
cializar. Para los amantes del café y
del medio ambiente, siempre que-
daran las cafeteras italianas. m

ALIMENTACION
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COMERCIO JUSTO

cale

5
2

&
N

L,

Capsulas de café
100% ecologicas
100% comercio justo

www.alternativa3.com
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Estrategias efectivas para hacer la compra

Por todos es sabido que las gran-
des cadenas de supermercados em-
plean muchos recursos en hacer un
buen marketing para vender mds y
mejor. Emplean estrategias a la hora
de distribuir los productos en las gon-
dolas para que resulten algunos mads
atractivos y sea mds probable que
acaben en tu carro de la compra.

Este marketing a veces también
nos favorece ya que podemos encon-
trar ofertas en productos que nece-
sitamos y nuestra cesta se abarata,
pero en otros casos lo que se consigue
es que volvamos a casa con algunos
productos innecesarios.

Para hacer una compra mds efi-
ciente es importante tener en cuenta:

1. Revisa tu nevera y despensa an-
tes de ir a comprar, es posible que
encuentres alimentos que debes
gastar antes de reponer o que pen-
sabas que no tenias.

2. Planifica como vas a utilizar aque-
llo que quieres comprar, qué dia
lo vas a comer y qué necesitas
para prepararlo.

3. Haz una lista. Aunque todo el
mundo lo sabe, elaborar un lista-
do de lo que necesitas ayudard a
que te cifias a ello y dejes los capri-
chos para otro momento.

4. Acude al supermercado después
de comer o al menos sin tener

hambre. El hambre hard que te
apetezca comprar muchos mads
productos de los que necesitas ya
que no comprards con la cabeza
sino con el estémago.

. Investiga el dia de reposicion de

género para hacer la compra. Los
lunes no suelen ser un buen dia,
ya que no han recibido alimentos
frescos y los que tengan en expo-
sicién los tendrian desde antes del
fin de semana. Pregunta a tu frute-
ro cuando recibe los pedidos y ve
ese dia, te asegurards de que lo que
compres esté mucho mds fresco.

. Compra productos de tempora-

da. Los productos de cada época
del afio, ademds de estar en su
mejor momento, con mds sabor
y mds nutrientes, suelen ser mads
econdémicos ya que se han recogi-
do en su momento 6ptimo.

. Compra local siempre que sea

posible. Asi te asegurards de que
estos productos se han recogido
mds préximos a su madurez al no

& ESPECIAL PROFESIONALES

tener que pasar dias o semanas en
cdmaras hasta llegar a ti.

8. Si vas al supermercado no caigas

en la trampa de mds cantidad siem-
pre es mds barato. Revisa las racio-
nes que necesitas cocinar y como
almacenards lo que no utilices. Si
compras un 3x2 pero terminas ti-
rando uno porque no lo gastas, al
final no hay oferta.

9. Los supermercados suelen seguir

una distribucién concreta de sus

\
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productos para que tengas que
recorrer mucha superficie hasta
llegar a los productos de uso mds
cotidiano, que suelen estar ubica-
dos al fondo. Sé consciente de ello
para no sucumbir al marketing.

Revista de novedades y tendencias para el profesional

«=JRGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Edicién impresa y online
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Cada semana las ultimas novedades en alimentacion ecologica, cosmética y complementos bio

Informacién por producto
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NOS RENOVAMOS POR FUERA,
POR DENTRO ES IMPOSIBLE.

Vitaminas y minerales
Fibra

Proteina

Omega 3

Sin gluten

Bio

1 Linwoods |

NATURAL PLANT GOODNESS

linwoods_espana '\ S
O LinwoodsEspana L"NATURAL PLArgou?NEg
® info@linwoods.co.uk

www.linwoodshealthfoods.com
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Triturados, solidos, BLW... ; cual es el mejor método
para alimentar a los bebés?

La respuesta corta es: todos y nin-
guno. A pesar de lo que oigas por ahi,
todavia no conocemos cudl es la forma
optima de alimentar a los bebés y no
hay estudios que hayan demostrado
que un método sea mejor que otro.

Existe también confusién con los
términos. El término anglosajén baby-
led-weaning se ha popularizado tanto
que ya es posible oir sus siglas, BLW,
incluso para decir que el bebé come
alimentos sélidos no triturados, en
oposicién a que los come en forma de
purés y papillas.

Esto no es exacto.

La traduccién apropiada al espa-
fiol del término baby-led-weaning es
alimentacién complementaria a de-
manda. Esto nos da la clave sobre en
qué consiste realmente este método.
Mds que centrarse en qué damos o no
damos, o en qué formato, lo esencial
es exponer al bebé a un amplio ran-
go de alimentos, preferentemente los

ALIMENTACION

mismos que come el resto de la fami-
lia, adaptando el formato a sus habili-
dades de cada momento. Es respetar
siempre el apetito del bebé, no dando-
le de comer cuando manifiesta que no
tiene mds hambre.

Cuando se dio a conocer el método
BLW se hizo mucho hincapié en no dar
papillas y purés porque en aquel mo-
mento se abusaba de esta forma de ali-
mentar, forzando a los bebés a comer

Holle

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

v DHA* en todas las féormulas infantiles Holle
v Todas las leches infantiles de cabra Holle sin aceite de palma
Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricion para el bebé. Si quieres utilizar la férmula infanitil,

consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricién
*segln la legislacion para todas las leches de lactancia y de continuacion.

mas informacion a www.holle.es
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mds que lo que él o ella hubieran pre-
ferido y, ademds, limitando sus oportu-
nidades de aprender a tocar y masticar
la comida por si mismos ya que ésta no
se les ofrecia de ninguna otra forma.

Ahora todo el mundo tiene ya claro
que es bueno que los bebés empiecen
a coger la comida con sus manos y a
masticar pronto y regularmente, aun-
que al principio sea en pequeias can-
tidades. Si ademds de esto el bebé dis-

fruta cuando le dan unas cucharadas
de yogur, de crema de verduras o de
gachas de avena, esto también puede
hacerse y no desvirtia en absoluto el
principio de “alimentacién comple-
mentaria a demanda”. (Es que los de-
mds miembros de la familia no usan
nunca cuchara?

Algunas familias prefieren empe-
zar por alimentos triturados, pues asi
se sienten mds seguras y esto les per-
mite ir viendo cuando su bebé estd
preparado/a para empezar a masticar.
Otras prefieren directamente empezar
por alimentos s6lidos y solo dar purés
o cremas cuando el bebé ya puede usar
la cuchara por si mismo. Cada familia
debe elegir lo que les haga sentir mds
cémodos y también lo que vean que
se adapta mejor al cardcter y necesida-
des de su bebé, pues no hay dos bebés
iguales. Mientras aprendamos a cono-
cer y respetar las sefiales de apetito y
saciedad del bebé y hagamos una bue-
na planificacién de los menus semana-
les, lo demds es secundario. B
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Chlorella, el alga
de la primavera

Marzo es el mes en el que em-
pieza la primavera, la estacion
favorita para muchas personas,
porque comienzan los dias mads
largos y las temperaturas son mds
amables. Nuestros hdbitos y, con-
cretamente, nuestra alimentacion,
deberia adaptarse para acompanar
y aprovechar al mdximo todo lo
que la naturaleza nos depara.

Tiempo de limpieza

En primavera nuestro cuerpo
viene de los excesos del invierno
y nuestros 6rganos de eliminacion
se encuentran favorables a elimi-
nar lo que sobra, lo que no sirve.
Poco a poco vamos dejando atrds
las cocciones mds densas y comen-
Zamos a apostar por preparaciones
mads frugales, que llevan nuestra
energia hacia afuera.

La desintoxicacién es un pro-
ceso que requiere mucho trabajo
para nuestro organismo, pero que
luego aporta muchisima energia y
vitalidad. Ayudar a nuestro higa-
do, pulmones, intestino, rifiones y
piel es un buen propdsito.

:Habias oido hablar
de la chlorella?

La chlorella es una microalga
unicelular proveniente de océa-
nos y lagos, compuesta basicamen-
te por su nucleo y clorofila. De

hecho, se trata del alimento exis-
tente mds rico en clorofila, que es
la sustancia verde que protagoniza
la fotosintesis en las plantas.

La chlorella constituye una al-
tisima fuente de proteinas facil-
mente absorbibles y también po-
see una extraordinaria cantidad
de minerales y vitaminas.

Tiene varios beneficios para la
salud, entre ellos, ayuda a regene-
rar y reparar los tejidos orgdnicos,
a fortalecer el sistema inmunita-
rio, nos protege de la radiacién y
es un gran depurador del higado.
Esta alga es un gran apoyo para los
procesos depurativos y de oxigena-
cion del organismo.

También estd vinculada a la pre-
vencion de enfermedades y a dete-
ner o revertir procesos inflamato-
rios. Se utiliza en el tratamiento de
enfermedades neurodegenerativas
como alzhéimer o pdrkinson.

La dosis recomendada es de 5
gr diarios para notar sus efectos
depurativos y energizantes. Sue-
le consumirse en forma de suple-
mento o en polvo, lo que nos per-
mite utilizarla en recetas como
batidos, zumos o cremas.

Chupito detox

El chupito detox lleva: 1/2 man-

ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio
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zana verde pelada y cortada, 1/2
limé6n pelado y cortado, 1 trozo de
apio (de unos 5 cm) y 1 cucharadita
de café de chlorella (polvo).

Prepararlo es muy facil: en un
extractor de zumos, solo hay que
ir afladiendo manzana, limén y
apio de a uno, hasta conseguir el
zumo. Al final afiades la cucharadi-
ta de chlorella y remueves.

Témalo de golpe. Es ideal para
acompanar el desayuno.

Y no te olvides
de lo mas importante

Los superalimentos son un apo-
yo maravilloso para este tipo de
procesos de limpieza. Sin embar-
g0, como siempre me gusta recor-
dar, solo tienen sentido en un con-
texto de habitos y alimentacién
limpia.

1231f Limited©Olga Yastremska

El primer paso para ayudar a
nuestros organos a depurarse es
dejar de lado todo lo que ensucia a
nuestro organismo: harinas, aceites
de mala calidad y procesados en ge-
neral. El alcohol y el tabaco son gran-
des enemigos de nuestro higado.
Como también los medicamentos.

Ademds, la naturaleza ya nos
ofrece alimentos muy depurativos,
que deberiamos aprovechar. Brotes
verdes como la rucula, los berros o
el diente de le6n, espdrragos, raba-
nitos... todos ellos con afinidad por
el higado. La alimentacién deberia
ser fundamentalmente vegetariana
y mads en estas épocas.

Es un buen momento para pro-
longar los ratos de ayuno, realizar
actividad fisica al aire libre, y ali-
nearse con las horas del dia: fun-
cionar durante los ratos de luz,
descansar por la noche. ®
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Un superalimento que destaca por su altisimo aporte
de clorofila con efecto desintoxicante y antioxidante.

Ademas, aporta 19 aminoacidos esenciales, pequenias
dosis de vitaminas y acidos grasos esenciales.
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

La bondad de los alimentos amargos

El amargo es el menos acepta-
do de los cuatro sabores bdsicos, los
otros tres son dulce, salado y dcido.
Es asi como prevencién ante envene-
namientos, ya que la mayoria de las
substancias téxicas son amargas. Pero
también lo son algunos de los alimen-
tos mds saludables que existen, a los
que no queremos renunciar. Usdndo-
los junto a otros alimentos se puede
educar el paladar para disfrutar de su
sabor amargo.

Son ejemplos de sabor amargo
que se suele camuflar el café y el ca-
cao, aunque la tendencia parece ser
tomar chocolates cada vez mds puros
y menos endulzados. En otras bebidas
como la cerveza y el agua tonica se
acepta con placer. Los alimentos amar-
gos como las aceitunas son aperitivos
y abren el apetito. Lo son numerosas
ensaladas como la escarola y la en-
divia, de la familia de las achicorias,
algunas lechugas préximas al diente
de ledn, y la ricula. Es el sabor de mu-
chas verduras, como las alcachofas y
los cardos, pero también los espdrra-
gos, el apio, la col kale y en menor

ALIMENTACION

medida otros tipos de coles y brocolis.
Las berenjenas pueden ser amargas
y otras hortalizas como acelgas, es-
pinacas y nabos lo son levemente. El
limo6n y el pomelo ademds de dcidos
también pueden ser amargos, y exis-
ten variedades de melones, pepinos y
calabazas amargas. Numerosas plan-
tas medicinales contienen este sabor,
que potencia sus efectos.

Propiedades

Los alimentos amargos liberan una
hormona llamada gastrina que estimu-
la la funcién de los 6rganos digestivos,
evitando digestiones pesadas:

¢ Incrementan jugos gastricos, una
eficaz barrera frente a infecciones
por microorganismos. Permiten
absorber mejor la vitamina B12 y
prevenir la anemia.

e Estimulan el higado y un buen
aporte y calidad de la bilis que pre-
viene la formacién de cdlculos en
la vesicula, facilitan la absorcién de
grasas y vitaminas liposolubles (A,

D, E y K) y equilibran el colesterol
de la sangre.

e Activan la secrecién de jugos pan-
credticos que mantienen el equili-
brio glucémico. .

e Aumentan los movimientos peris-
talticos del intestino. Favorecen el
trdnsito, evitan el estrefiimiento,
las flatulencias y la retencién extra
de grasas y calorias. o

e las verduras amargas alcalinizan
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el organismo y previenen la acidi-
ficacién de la sangre. Son ricas en
fibra y en vitaminas A, C, Ky B9, asi
como en calcio, potasio y magnesio.

Permiten un aprovechamiento efi-
caz de los nutrientes que repercute
también en el estado de dnimo. Son
adecuados para personas débiles,
convalecientes o con anorexia.

No son apropiados para las per-

sonas con ulceras o acidosis esto-
macal. m
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Consigue un togue visual y
gustativo espolvoreando.

FURIKAKE
PIMIENTAS

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

ALGAS

sésamo y cuatro a

FURIKAKE &2

El arte de espolvorear

Preciosas mezclas, inspiradas en el Japon para redescubnr sus recetas favoritas.

FURIKAKE

Una mezcla armoniosa de

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.

lgas ricas
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Conciencia ecologica:

Para nosotros la produccion ecologica no es una moda.
Somos los pioneros en Espaiia. Producimos
exclusivamente lacteos ecologicos desde 1990.
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz,

Laura I. Arranz,
Farmacéutica — Nutricionista
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Informacion en los productos de venta a distancia

Aunque la venta online de alimen-
tos no tiene todavia una gran magni-
tud en Espaiia comparado con otros
paises, cada vez somos mds los consu-
midores que hacemos nuestra compra
por internet, ya sea total o parcial-
mente. Durante el afio 2020 el uso del
ecommerce aumentd por la situacién
excepcional que estamos viviendo por
la pandemia debida al COVID-19 y es
mads que probable que vaya al alza en
el futuro. Sin embargo, aunque com-
premos a distancia, los criterios de
seguridad alimentaria deben mante-
nerse, siendo igual de seguro que si
compraramos de forma presencial
Asi que resulta ttil saber qué dice la
normativa al respecto para comprar
con mds informacién y criterio.

La venta a distancia es aquella que
se realiza sin la presencialidad del ven-
dedor y del comprador. Normalmente
se realiza via internet o telefénica pero
también a través de mdquinas o esta-
blecimientos de venta automadtica. En
Europa y en todos los Estados Miem-
bros, este tema estd regulado por el Re-

ALIMENTACION

glamento 1169/2011 sobre la Informa-
cién facilitada al consumidor que en su
articulo 14 indica qué datos se deben
proporcionar obligatoriamente en el
caso de los alimentos envasados ofreci-
dos para la venta mediante comunica-
cién a distancia:

¢ Antes de realizar la compra: debe
estar disponible toda la informa-
cién alimentaria obligatoria, ex-
cepto la fecha de caducidad o de

123rf Limited©kritchanut

consumo preferente y todo ello
figurara en el soporte de la venta
a distancia, normalmente una pé-
gina web, o se facilitard a través
de otros medios apropiados clara-
mente determinados por el ope-
rador de empresas alimentarias.

¢ En el momento de la entrega:
deben estar disponibles todas
las menciones obligatorias ante-
riores, incluida la fecha de cadu-

cidad o de consumo preferente,
segun el caso.

Recordemos que la informacién
obligatoria que se debe proporcionar
es: la denominacién del producto, la
lista de ingredientes con los alérgenos
en letra distinta del resto, la cantidad
neta, la cantidad de determinados in-
gredientes o de determinadas catego-
rias de ingredientes cuando esto sea
necesario para definir el producto (por
ejemplo el % de almendras en un cho-
colate con almendras), las condiciones
de conservacion y utilizacién, el modo
de empleo, la fecha de duracién mini-
ma o fecha de caducidad, el lugar de
procedencia en algunos casos, la infor-
macion nutricional y el volumen de al-
cohol en bebidas que superen el 1,2%.

Pero, ¢qué sucede en el caso de ali-
mentos no envasados que se venden
también a distancia? Por ejemplo, si
compramos una mezcla de frutos se-
cos a granel. Segun el articulo 14 del
mismo Reglamento en este caso es
obligatorio:

ALIMENTACION

DANIVAL
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= COSECHADA SOBRE CAPA DE ARCILLA SEGUN UN METODO
TRADICIONAL ANCESTRAL EN PARQUES NATURALES PROTEGIDOS,
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SIN TRATAR. SIN REFINAR,
SIN LAVAR PARA CONSERVAR LOS OLIGOELEMENTOS.
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Distribuido por Biogran
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¢ Antes de realizar la compra: de-
ben estar disponibles las mencio-
nes sobre la presencia de alérge-
nos y que figurard, igual que en
el caso anterior, en el soporte de
la venta a distancia o se facilita-
rd a través de otros medios apro-
piados claramente determinados
por el operador de empresas ali-
mentarias. Los alérgenos deben
indicarse tal y como exigen la
normativa que es destacandolos
con letra diferente en la lista de
ingredientes.

¢ En el momento de la entrega: la
lista de ingredientes con sus alér-
genos destacados en letra dife-
rente.

En el caso de que lo que vayamos a
comprar sean alimentos envasados en
los que el precio pueda variar en fun-
cién del peso, la empresa debe infor-
mar al consumidor los rangos de peso
que puede haber y el precio por kilo-
gramo. Asi, la variacién respecto a lo
que realmente llegue a casa es minima.

Y en este contexto de la venta a dis-

tancia también se incluye el caso de la
venta mediante mdquinas expendedo-
ras o instalaciones comerciales auto-
matizadas en las que no hay personal
que atienda al comprador. En esta si-
tuacién no se aplica la obligatoriedad
de aportar la informacién obligatoria
antes de la compra, pero si que ésta
esté disponible en el momento de la
entrega. De todos modos, la normati-
va europea contempla que los Estados
Miembros puedan establecer requisi-
tos de informacién o puedan recomen-
dar, por ejemplo, poner la informacién
de los productos expuesta fuera de las
madquinas. Pero, en la actualidad, esto
no es obligatorio.

En Espafla se desarrollé esta nor-
mativa europea con el Real Decreto
126/2015 que establece los mismos
requisitos con algin detalle adicio-
nal. En €] se habla también de lo que
se exige a los establecimientos de
restauracion, en los que también “se
compran alimentos no envasados”.
En este caso, el Real Decreto 126/2015
establece, al igual que el Reglamento,
que la informacién debe estar dispo-
nible antes de la compra (o pedido
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en este caso) y que
puede ser oral mien-
tras haya un regis-
tro documental que
se pueda consultar
por el personal, por
los consumidores y
por las Autoridades
(también seria el
caso de un estableci-
miento de comidas
preparadas).

Y, ¢qué sucede

con los estableci-
mientos que venden
comida preparada

para llevar y los pe-
didos se hacen por
teléfono? En este
caso sigue siendo obligatorio que se
proporcione la informacién sobre los
alérgenos tal y como establece el ar-
ticulo 44 del Reglamento 1169/2011.
Sirve si esta informacién nos es fa-
cilitada de forma oral. Por ejemplo,
si estamos encargando un pastel de
cumpleanos, el establecimiento que
nos lo prepara debe comunicarnos de
antemano sobre la presencia de alér-

A B
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genos como podrian ser el huevo o la
leche en este caso.

De este modo la normativa permite
que, incluso en compras a distancia, la
informacién obligatoria esté disponi-
ble para que el consumidor pueda esco-
ger con garantias de seguridad alimen-
taria, especialmente en lo referente a
la presencia de alérgenos. B

Nota: Este articulo esta dirigido al consumidory es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extension limitada del mismo.
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sin aceite

iCRUJE HASTA
DESPERTAR!

Nuestros panaderos Krunchy os regalan un placer
muy especial con un Krunchy con amaranto en vu-
estro cuenco del desayuno.

Deliciosamente crujiente, endulzado solamente con
sirope de arroz y agave y enriquecido con amaran-
to hinchado. Las variedades Amaranto, espeltay
almendras y Amaranto con frambuesa y aronia son
en realidad demasiado buenas como para hacerlas
crujir solo en el desayuno...

— (e Palma.
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Lamponi Aronia

Frambuesas Aronia
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RECETA

Bizcocho de calabaza

Para esos dias en los que quieres
un dulce mas rapido, hacer esta mis-
ma masa de bizcocho, pero en formato
mas pequefio como las magdalenas
reducira el tiempo de preparacion a la
mitad, por lo que en tan sélo veinte mi-
nutos de horno estaran listas.

La combinacion de la canela o las
especias con la calabaza crea un dulce
muy aromatico, pero si no tienes cala-
baza a mano, podras sustituirla por ca-
labacin o incluso porzanahoria sin que
afecte demasiado al resultado.

DIFICULTAD: BAJA

TIEMPO: 10’ PREPARACION
45’ COCCION

INGREDIENTES (10 raciones)

e 280 gramos de harina ecoldgica
de trigo integral.

¢ 1 cucharada de polvo de hornear
o impulsor guimico.

¢ 1 cucharadita de bicarbonato.

® 200 gramos de panela o azdcar

moreno. Elaboracion

e 1 pizca de sal.

* 200 ml de bebida vegetal de soja. Precalentar el horno a 180°C.

© AERERIES PRI R HiReel, Mezclar todos los ingredientes

¢ 2 cucharaditas de canela molida. secos primero en un bol grande.
¢ 1 cucharada de vinagre de

manzana. Pelar la calabaza y rallarla muy

e 250 gramos de calabaza fina con un rallador.

ecoldgica. o . . .
Afadir a los ingredientes secos,
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

la leche vegetal templada y el acei-
te y volvemos a mezclar, esta vez
con la batidora de varillas.

Cuando todo esté bien integra-
do, afadir el vinagre y batir bien de
nuevo. Por ultimo, solo nos queda
anadir la calabaza y mezclarlo con
una espdtula o una cuchara.

Pincelar un molde de tarta con

&

Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana
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©Estela Nieto

aceite e introducir la masa de nues-
tro bizcocho. Llevar al horno a
media altura con calor solo abajo
durante 40 minutos aproximada-
mente. En el Gltimo momento y
solo si vemos que la superficie no
estd dorada, poner el gratinador
uno o dos minutos, pero sin des-
cuidarnos, para que coja algo mds
de color. Dejar enfriar antes de des-
moldar. m

1 TODO

BIE

Hay una planta para todo.

El poder curativo de las plantas de la madre naturale-
za es mundialmente conocido y tan antiguo como la
humanidad misma. SONNENTOR combiné todo este
conocimiento en la gama de té jTodo Bien!. Puedes
encontrar el té adecuado para cada ocasion y cada
dolencia en la estanteria de té de tu tienda habitual.

['l__ﬂd(‘- Bien!
Libera tu higado

Infutida de hierbas weoligica

[CIER wiiw WTwin

[odo Bier
Garganita suave

1nfuim die bierhas ecolbgic



https://amandin.com/
https://www.sonnentor.com/
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

imprescindible $'

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS ALIMENTACION / INFANTIL

imprescindible %J

Semillas de lino, girasol,
calabaza, sésamo y bayas
de Go]i, de Linwoods

Esta mezcla tinica redne el gran
sabor y los beneficios para la salud
de cuatro excelentes semillas y las

Cereales con frutas,
de HiPP

Papilla elaborada con un 59% de fru-
ta y cereales integrales, que aportan
un valor nutricional superior a los

deliciosas bayas de Goji. Esta com-
binacion tiene un alto contenido
en Omega-3 (ALA), un dcido graso
esencial que contribuye al mante-
nimiento de los niveles normales
de colesterol sanguineo. jUsa esta
mezcla para dar un toque especial
a cualquier comida o aperitivo!

Serml'ua§ de Lino, Girasol, Calabaza,
Sésamo y Bayas de Goji
HOLIDAS EN FRID

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Linwoods
www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: John Woods Ltd.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Vitamin C Acerola Bio,
de El Granero Integral

Una bomba de vitamina C. La Ace-
rola, considerada una de las fru-
tas mds ricas en vitamina C del
planeta, es un apoyo natural para
el sistema inmunitario. Este com-
plemento alimenticio a base de
jugo de acerola bio cuenta tam-
bién con destacadas propiedades
antioxidantes.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja),
Sohiscert

Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

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

ALIMENTACION / FRUTOS SECOS

Almendra Tostada Ecologica,
de Paiio Fruits

Las almendras son uno de los
frutos secos mads nutritivos. Son
ricas en fibras, proteinas, vitami-
nas B y E, grasas saludables, hie-
rro, calcio, fésforo, entre otros,
por lo que merendar almendras o
tomarlas a media manana puede
ayudar a mantener unos niveles
saludables de colesterol.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Pafio

www.pano.cat/es

Empresa: Paiio Fruits, S.L.

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

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

imprescindible @'

imprescindible g'

cereales refinados. Al tratarse de ce-
reales no dextrinados, la cantidad
de azdcar es prdcticamente inexis-
tente (menos de 1g por 100g). Cali-
dad y compromiso garantizados por
el sello ecoldgico propio de HiPP.

:\'

aﬁHFPG

BloLOGIC

\@ Cereales

con frutas

u Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
.'-ﬁﬁ o e Marca: HiPP
W A ) www.hippbio.es

v e (
s h{‘_‘- 2% :omas

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ACEITES ESENCIALES ﬁ;
Los aceites esenciales son los com-
puestos aromdticos voldtiles de
las plantas medicinales, flores,
frutas... El orégano tiene propie-
dades inmunizantes y un efecto
positivo en la energia. Los aceites
esenciales Physalis son botdnica
y bioquimicamente definidos, no
estdn tratados quimicamente, mo-
dificados, cortados, diluidos, recti-
ficados, ni reconstituidos.

Aceite esencial de orégano,
de Physalis

physalis

Origen: Maruecos

Farte de la planta:

partes aéreas floridas
Extraccion: destilacion
Quimiatipo: carvawol, timal,
p-Cymena, y-terpinena

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Physalis

Empresa: KeyPharm, N.V.
www.keypharm.com

Bla 510 ml

w

[
o 3 g urai

“1:

ALIMENTACION

olonesa Veg zana

N uestra nueva \@
salsa Bolofiesa
'Vegana Bio,
es un ingrediente
perfecto para nuestra |
gama de tallarinasy |
comidas veganas.

sa_

| T 1 E ". =i
Productos 100%
Locales

www.hortdelsilenci’cat:

Vegana Bio. 445 gr.

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA

oflmng@hor‘fdelsqlenflfc t: wwwhortde'suencl com_ ,



https://hortdelsilenci.cat
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u
Montse Mulé,

: ; Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Avanzando o retrocediendo

¢Os pensabais que podiais envene-
nar el planeta y que no pasaria nada?,
nos pregunta Greta Thunberg. Lo mis-
mo que al planeta le sucede a nuestro
organismo. Sabemos que no podemos
envenenarlo sin sufrir consecuencias.

Mediante la transicion a practicas
de agricultura ecoldgica nos involu-
cramos en esta defensa del medio
ambiente, imprescindible para no
sucumbir, enfermos y desnutridos. La
biodiversidad se protege con legisla-
cién que prohiba los bio-
cidas que la azotan. La
agroecologia es una
ciencia  holistica
que integra todos
los aspectos que se
ven afectados por
la actividad agra-
ria humana, desde
el suelo que acoge
nuestros cultivos y
el agua que los riega a
los piensos que alimen-
tan a los animales. El objeti-
vo de la agroecologia va mds alla de la
promocién de la biodiversidad y rege-

J0-VEGAN :-5. it
i ORGANIC § o pEoKoos

neracion del territorio para penetrar
en las dindmicas de transformacién
social y de consecucion de igualdad.

La sociedad avanza o retrocede se-
gln sean sus decisiones y estas debe-
rian obedecer al sentido comun mds
profundo, que no es el que rige los
intereses econémicos de un pufiado
de grandes empresas. La economia
del bien comun se verd beneficiada
al apostar por descontaminar el terri-
torio, respetando los ciclos de la na-
turaleza y eligiendo cultivos
adaptados al clima.

Por otro lado, en el
delicado tema de la
ganaderia, poner fin
a las macrogranjas,
que s6lo nos traerdn
sufrimiento y epide-
mias, una tras otra.
Avanzando hacia un
abandono de la depen-
dencia de los animales y
hacia una dieta lo mdximo ve-
getariana posible, progresaremos ade-
cuadamente. W

Puede obtener mas informacidén en www.natumi.com/es

vl"'lhsunnnunvnusnun
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Asociacion Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

Mucha pintura verde

La pandemia que es-
tamos sufriendo ha
impulsado el ya cre-
ciente interés de
los consumidores
en los productos
de consumo soste-
nible. Esto parece
que estd favore-
ciendo el fenémeno
del “greenwashing”. Di-
cho en otras palabras,
darle una capa de pintura
verde a las etiquetas y a la pu-
blicidad haciendo ver que tu producto
es mds ecoldgico de lo que en realidad

ESPACIO VIDA SANA

es. Un informe reciente

de la Comisién Euro-

pea constata que un
42% de las empresas
que utilizan recla-
mos ecoldgicos por
internet practican
el greenwashing.

La cosmética es
un sector fuertemen-
te afectado por este
fenémeno. A la preocupa-

cién por el medio ambiente se
suma la preocupacion por la salud, un
motivo con mds fuerza en la decisién
de compra. El consumidor entiende
que “natural” y “ecoldgico” también
significa “menos contacto con ingre-
dientes quimicos toxicos”. Si anadimos
que el uso de los términos BIO, ECO o
ORGANIC no estdn protegidos en cos-
mética, tenemos la mesa servida. Las
grandes marcas, y muchas otras detrds,
se han lanzado a producir lineas de cos-
mética “verde” muy poco natural. Las
certificaciones privadas como Cosmos,
Natrue o BioVidaSana son la tinica ga-
rantia que le queda al consumidor. ®

 Natumi |

~puro.veqelaly

By rirat e g
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https://www.natumi.com/
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Super alimentos Premium, Raw y certificados Biologicos

Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario

¢Fatiga, erupciones o sintomas de depresion? Es nuestro cuerpo diciendo
que necesita una CUY (v (f&,pwa/t\m Algo frecuente en los cambios de

estacion como @wpv'vmwvom, (o WVI/PMGI&G/ (f,(/ (o M/Plzf/la/

100% nature

Biotona

Fuel For Lifel

iy L
Chiorella +

Spirulina

100% raw powder

Chbercbla Spiruling

v Una mezcla de dos algas
v Favorece el nivel de energia del cuerpo

(4
g
B
ovganic

100% organic powder
my

Phyte-Netex®

v Una mezcla sinérgica de polvos de
plantas con funcién desintoxicante y
depurativa

- Receta (vean Dd}w

1% pepino - 2 pufiados de espinacas -
1 vaso de zumo de manzanas natural -
Jugo de ¥z limén

= cande

g g8
Supergreens|gg
Organk.

100% raw powder

&
100% seed powder ARt
amg

Corte el pepino y ponga todos los

i e & tﬂ‘ i s ingredientes en un mezcladory mezcle
M m hasta obtener un smoothie. \SM/PC/Y%YW"/S
v

v Un polvo de semillas de cardo mariano ) Una mezcla de los mejores super alimen-
i (j/u,(ﬂwwad/ﬂ y 17 (’Al/&(/ vyaso
v Apoya a la funcién del higado A"adw LA &{/ i L) tos verdes de calidad superior
de wney de los Bistona “Swpw Alimentes v Cada uno aporta una larga lista de fito-
1% prc@mw. nutrientes y sustancias nutricionales

I’i @ — www.keypharm.com

% 100% puros, procedentes de agricultura biolégica controlada <« Certificados Vegan® « Sin gluten ni colesterol
% Sin conservantes, aditivos, potenciadores del sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!


https://www.biotona.be/es/
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Angeles Parra, Presidenta e la AsociacionVida Sana,

Directora de BioCultura
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BioCultura On: una experiencia de vanguardia o
como dinamizar el sector “bio” desde la pantalla

Han sido tres dias intensos en una
experiencia realmente inusual. Quiza
de aqui a 40 afios se recuerden estos
tres dias como los pioneros.... cuando
el sector ecologico dio el salto al cibe-
respacio.

Una de las cosas que mds ha lla-
mado la atencion de la versién virtual
de BioCultura ha sido la inabarcable
lista de actividades. Han sido 171. El
nivel de los ponentes, de primer or-
den: Joaquin Araujo, Nicolds Olea,
Carlos de Prada, Dolores Raigon, José
Luis Porcuna, Joan Melé, Txell Costa,
presidentes de los Consejos/Comités
reguladores de agricultura ecoldgica,
y un enorme etcétera de expertos en
cosmética ecoldgica, moda sosteni-
ble, energias renovables, banca ética,
proyectos cooperativos. Un panel de
ponentes extraordinario donde no
podian faltar los mds conocidos eco-
chefs, con sus showcookings en di-
recto, como Mireia Anglada, Alf Mota,
Javier Medvedovsky, Mareva Guillioz,

ALIMENTACION

Lluis Nel Estrada, Enaitz Landaburu,
Patricia Restrepo, Jan Fargas... Todas
las actividades, una vez realizadas, es-
taban disponibles hasta el tltimo mo-
mento. De hecho, casi 400 personas
estuvieron conectadas hasta las 23h
del dltimo dia de feria. Pero muchos
asistentes se quedaron con ganas de
recrear o de ver aquellas actividades
que se habian perdido... Por tanto, la
Asociacién Vida Sana, organizadora
de BioCultura ON, ha puesto en mar-
cha un nuevo espacio virtual donde
poder recuperarlas. Aqui la informa-
cién: www.bioculturaon.org.

También hubo tiempo para intere-
santisimas peliculas y sus cineférums,
profundos debates de gran calado
a cargo de periodistas de la talla de
Carlos Fresneda, Antonio Cerrillo,
José Luis Gallego, Esther Vivas, Pedro
Burruezo, Brenda Chdvez, Rosa Tris-
tdn... También se dieron cita el yoga
y la musica; y para el publico familiar
talleres de eco-cocina, reciclaje, huer-

to bio... incluso el famoso payaso Tor-
tell Poltrona nos dio consejos para ser
ciudadanos responsables... jNadie se
quedo sin su regalo!

Como en el caso de la BioCultura
presencial, la feria virtual fue capaz
de atraer a un variado y heterodoxo
publico. Podriamos decir, no obstante,
que si en la feria presencial son mds
los consumidores, en la feria virtual
fueron mds y muy activos los profe-
sionales. El sector ecolégico se mue-
ve, es innovador, dgil, dindmico... Y
eso se pudo comprobar muy bien en
la feria, tanto en las actividades para
profesionales como en los respectivos
estands de cada firma. Las 54 empre-
sas que han participado han realiza-
do 158 encuentros comerciales en el
espacio de networking habilitado por
BioCultura ON. Las cosas estdn cam-
biando muy rdpidamente y hay que
ser rdpidos para no perder el tren. Por
esta necesidad de ponerse al dia en
las nuevas tecnologias para no perder

visibilidad, se organizaron también
charlas con expertos en direccién de
empresas éticas y marketing digital.

Nuestro patrocinador principal
INTERECO, desarroll6 diferentes ac-
tividades con el objetivo de informar
a los ciudadanos de la importancia y

Y de repente,
carne Ssiin carnce

Descubre nuestras nuevas recetas recién salidas
del obrador, una alternativa a la carne elaborada
con ingredientes reales y 100% vegetales.

OBRADOR

desde 1915

L

obradorsorribas.com

SIN AZUCARES
ANADIDOS

N #2i0-
X\ 7UMERS

HANZANA ROJK
’a.m_n.ﬂ_m

-

www.gumendi.es
gumendi@gumendi.es-Tfno: 948 69 30 43
FRUTAS-HORTALIZAS-ELABORADOS

4
Gumendi

NO PROCEDE DE
CONCENTRADOS



https://www.biocultura.org/
https://obradorsorribas.com/
http://gumendi.es/
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confianza de la certificacién ecologi-
ca publica, y de como se realiza una
auditoria en produccién ecolodgica, re-
flexiones en torno a la necesidad de
que los productos ecoldgicos se incor-
poren de manera decidida en la res-
tauracion colectiva... entre otras mas
Iddicas y educativas.

No todo fue miel sobre hojuelas,
obviamente. Estamos hablando de
un medio, de un formato, lo virtual,
totalmente innovador. Mds, si cabe,
teniendo en cuenta que una feria es
algo muy orgdnico (nunca mejor di-
cho), muy fisico, muy presencial. No
estamos todos aun acostumbrados a
estas nuevas formas de comunicacion.
Hubo, si, algunos problemas técnicos,
tanto por parte de la organizacién
como de los propios participantes...
Al tratarse de un entorno hasta ahora,
practicamente desconocido, era inevi-
table en un primer round pequefios
desajustes; y mds teniendo en cuenta
que todos los participantes, en reali-
dad, estaban en entornos totalmente
distantes fisicamente.

Hemos trabajado nueve meses
muy, muy duro... para solventar to-

TERR
SN

dos los problemas que acarrea una
feria virtual de estas caracteristicas
y de esta envergadura. Los pequeiios
problemas que hemos tenido han
sido minimos. Son incidencias a te-
ner en cuenta para prevenir en proxi-
mas ocasiones, aunque lo habiamos
previsto todo, o casi. Pero, claro, por
poner un ejemplo, Joaquin Aratjo
daba su conferencia desde un coche
en medio de la montafia y de una
tormenta descomunal, porque en su
casa, de ‘emboscado’, no tiene cober-
tura. Queria hacerlo en directo para
estar con el pablico... Algo muy, muy
ecologico, la verdad. jFuncioné bien!
Tener a Aratjo, y a otros como €1, en
vivo y en directo, cerquita tuyo... fue
un lujo impagable.

Han participado en esta primera
feria virtual cerca de 3.500 personas,
de los cuales fueron 1.600 profesio-
nales, con una media de 8 horas en
la plataforma virtual de BioCultura.
7.673 veces se han conectado estos vi-
sitantes a las actividades que se han
desarrollado, sumadndose 2.260 veces
mds que se han conectado al escena-
rio principal. Durante los tres dias de
feria, el aforo medio ha oscilado alre-

itive
L POing - BASE PARA
ROLLITOS DE JNESES
05 AP
- PRINVERA 0L (PR FINGS

COCCION EN
3 MINUTOS

dedor de las 600 personas. En algunas
charlas habia 300 personas y en otras,
20. Dependia mucho de la capacidad
de convocatoria del ponente yfo de
lo atractivo que fuera o no el titulo
o contendido. El balance es, habida
cuenta de todas las felicitaciones y
dnimos que hemos recibido, muy po-
sitivo. En general, han quedado todos
los participantes satisfechos y enor-
memente agradecidos, sobre todo
en una situacién como la actual en
la que todo el mundo suspende todo.
Ahora que tanta gente muestra sus
miedos, sus colapsos externos e inter-

(»,\

HECHOS A pARTIR pE
HARINA DE TRigo
INTEGRAL 0Reinic

AUTENTICOS
FIDEOS JAPONESES,
ELABORADOS DE
MANERA ARTESANAL /
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nos, nosotros hemos sacado pecho.
Nos dicen que somos muy valientes.
Mads que valientes, somos inconscien-
tes. Bendita locura... ®

ALIMENTACION a

FIDEOS SOMEN ...,
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im Manson,
Periodista, bio(@bioecoactual.com
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El Reino Unido ofrece una «oportunidad perfecta»
para la demanda de productos ecologlcos espanoles

Espafia es responsable de suminis-
trar una cuarta parte de todas las im-
portaciones de frutas y verduras fres-
cas del Reino Unido, mds que ningin
otro pais del mundo. Esta notable
cuota de mercado se debe en parte a
la reputacién de Espaia de productos
de alta calidad, pero también a sus
largas temporadas de cultivo. Y es
este segundo factor el que da ventaja
a los productores ecoldgicos espafio-
les respecto a sus competidores del
norte de Europa.

Guy Watson, una de las figuras mas
conocidas de la escena ecoldgica bri-
tdnica, explicé recientemente el por-
qué. En un perfil de la BBC de su em-
presa ecologica Riverford Organic (que
entrega 50.000 cajas de alimentos
ecologicos cada semana, con ventas
anuales cercanas a 60 millones de li-
bras esterlinas), Watson explic6 como
el estudio llevado a cabo por la Univer-
sidad de Exeter sobre el impacto sobre
el medio ambiente que su empresa

ﬂ FERIAS
-

producia, dio algunos resultados sor-
prendentes.

Como la mayoria de los consu-
midores ecolégicos, los clientes de
Riverford tienen altas expectativas
ambientales. “Local” y “estacional”
son las principales prioridades. Pero
la investigacion de Riverford demostro

Interior de Sainsbury's Glouceste

que el ser local no siempre es lo me-
jor desde una perspectiva ambiental.

Debate caliente

La realidad es que la demanda del
Reino Unido de ensaladas vegetales
ecoldgicas se da durante todo el afioy
no se limita a cuando el producto es

de temporada. Y aqui es donde entra
en juego la investigacion de la Univer-
sidad de Exeter. Muestra que, en cuan-
to al cultivo de pimientos y tomates,
a menudo es entre 10 y 15 veces mds
eficiente en carbono que se cultiven
al aire libre en Espafia que en inver-
naderos climatizados de Inglaterra.
Asi, de julio a octubre, Riverford cul-
tiva sus tomates y pimientos sin cale-
faccion, localmente. El resto del afio
la empresa se abastece de los inver-
naderos sin calefaccién de la premia-
da granja a las afueras de Almeria del
productor Paco Lozano.

Mark Haynes, experto en productos
frescos con 30 afos de experiencia y
especialidad en productos ecolégicos,
dice que Espafia tiene una oportuni-
dad perfecta ahora para hacer crecer
su ya importante comercio de expor-
tacion de frutas y verduras ecolégicas.
Comenta a Bio Eco Actual: “La capacidad
del Reino Unido de cultivar productos
ecolégicos comercialmente viables en

ALIMENTACION

BIOTERRA
2021

ecologicos, bioconstruccion,
energias renovables y consumo
responsable

organiza

=~

FICOBA

#Bioterra2021 () @

La Feria de Euskadi de productos

18 afios comprometidos con el planeta

4-5-6 junio | FICOBA, Irtn

GRATUITO

patrocinan

ror -
h ‘f.'.' ‘..‘.: @ oiRIHOA
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energias salud
renovables
l:! .
O
=
habitat ideas
saludable verdes
textil ecofurismo
ecologico
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O
agriculfura consumo
ecoldgica responsable

O
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alimentacion cosmeética
saludable ecoldgica
ferapias BIOTERRA

naturales

bioterra.ficoba.org
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Descubre todos los productos en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
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determinadas épocas del afio es cada
vez mds dificil debido a los desafiantes
patrones meteorol6gicos, la disponibi-
lidad de mano de obra y los costes.”

Productos superiores,
mejores rendimientos

“A pesar de que Espafia tiene algu-
nos retos en si misma, especialmente
respecto a los extremos de las tempe-
raturas y la disponibilidad de agua,
puede producir un producto de cali-
dad superior con mejores rendimien-
tos exactamente al mismo tiempo
que el Reino Unido cultiva muchas
verduras tradicionalmente”.

“Asi pues, en términos de ofrecer
un producto ecolégico de mejor cali-
dad, a precios competitivos, Espafia
ofrece una opcién muy atractiva para
los compradores del Reino Unido”.

La foto del detalle

Los minoristas especializados en
productos ecolégicos del Reino Unido
suelen aplicar los mismos estdndares
exigentes que los grandes operadores
a la hora de abastecerse de produc-
tos frescos. Planet Organic, con sede
en Londres, es una de las cadenas de
productos ecoldgicos mds conocidas
del Reino Unido, con 11 supermerca-
dos en la capital. Actualmente ofrece
una lista de unas 120 lineas de frutas
y verduras ecoldgicas. Casi el 20% pro-
viene de Espafia y abarca una amplia
gama de cultivos y variedades. Las
hojas de lechuga, tomates, pimientos
y pepino tienen una presencia espe-
cialmente fuerte. Otras verduras de

Espana incluyen las berenjenas, la
calabaza y el boniato, mientras que la
oferta de fruta incluye clementinas,
ciruelas, uvas, mangos y granadas.

Los productos ecoldgicos frescos a
los principales supermercados britd-
nicos se encuentran en un panorama
mixto. Los precios al por menor son
mds bajos y el enorme poder adqui-
sitivo de los grandes minoristas a
menudo significa que se reducen los
madrgenes de los productores. Pero
una instantdnea de la oferta ecol6-
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gica actual de la gigantesca cadena
Sainsbury revela una sana exhibicién
de los productores espafioles tanto de
frutas como de verduras.

El minorista nacional online Oca-
do, que ahora incluye la oferta com-
pleta de alimentos de Marks & Spencer,
es particularmente fuerte en produc-
tos ecologicos. Ofrece 15 variedades
de frutas y verduras ecoldgicas de Es-
pafia, incluidas las naranjas, los ardn-
danos y las uvas, junto con aguacates,
broécoli y zanahorias.
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Mark Haynes dice que los produc-
tores ecoldgicos espafioles estdn es-
pecialmente bien posicionados para
obtener nuevas ganancias en expor-
taciones. “La infraestructura ya estd
instalada. Tenéis muchos producto-
res a gran escala que se dedican al
cultivo ecolégico o que lo cultivan
como parte de su oferta de productos.
Y son operadores extremadamente
sofisticados”.

El ntimero de distribuidores de
productos ecoldgicos espafioles con
especialidades en exportacién tam-
bién crece. Un buen ejemplo es Gre-
enFoods Iberia, fundada por un com-
prador de productos finlandés, Jussi
Alitalo, que se estableci6 en Espaiia en
2004. El negocio, que ofrece una am-
plia gama de productos ecolégicos, se
centra en el Reino Unido y los merca-
dos nordicos.

Explica tu historia

Los productores espafioles tam-
bién deberian aprovechar la oportu-
nidad para contar su historia, sobre
todo si se dirigen a puntos de venta
especializados. Historias convincen-
tes de productores y fotografia origi-
nal crean una narracién que ayuda a
los consumidores britdnicos a conec-
tar con los productores y se ha con-
vertido en un elemento importante
de la escena minorista de alimentos
ecoldgicos del Reino Unido. Es una
forma poderosa de hacer que los pro-
ductores ecologicos espafioles sean
memorables para los consumidores
britdnicos y los conviertan en clien-
tes fieles. m

ALIMENTACION
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El tren verde BIO en Italia

La carrera del tren verde bio conti-
nada. Porqué los productos ecoldgicos
responden realmente a necesidades
bdsicas, como nuestra salud y la del
medio ambiente. Mds ain ahora que
estamos atrapados entre dos fuegos,
con la amenaza global de la crisis
climdtica y la amenaza personal del
coronavirus.

Pero los supermercados condu-
cen desde hace mucho tiempo la
locomotora del tren verde, también
en Italia, con ventas de mds de 2.000
millones de euros en 2020. Mds del
doble que los comercios especializa-
dos, con ventas de mds de 900 millo-
nes de euros.

En diez anos ha habido un giro
real entre los dos canales de distri-
bucién: las tiendas ecoldgicas han
caido del 45% al 21% de las ventas,
los supermercados han pasado del
27% al 47%. El avance de los super-
mercados se produjo en 2014, con
tasas de crecimiento de dos digitos
hasta 2018 (del 21% al 43% anual). Si-
tuacién que parece establecerse con
incrementos de algunos puntos por-
centuales en 2019 (+ 2%) y 2020 (+
5%). Las tiendas ecoldgicas, después
de afios dificiles, parecen recuperar-
se por primera vez en 2020, con un
aumento del 8% en las ventas, tal
como se desprende de los datos de
Nomisma del Observatorio Sana.

Por lo tanto, la comparacién en-
tre estos dos canales de distribucién

VENTAS BIO EN ITALIA

P

Rosa Maria Bertino,
Cofundadora y autora de Bio Bank www.biobank.it

INCIDENCIA GRAN DISTRIBUCION
Y CANAL ESPECIALIZADO BIO 2011-2020

Incidencia de los dos canales de distribucion sobre el total del mercado italiano (canal HORECA incluido),

en valor.

2011

27%
A5y,

SUPERMERCADQS ————
CANAL ESPECIALIZADO BIO

2020

47y
21%

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

es cada vez mds estrecha, objetivo
del Focus Bio Bank-Supermercati
& Specializzati 2020, disponible en
issuu.com/biobank. Los datos proce-
sados en este informe digital son los
recogidos por Bio Bank, la base de da-
tos italiana del bio, desde 1993 para
tiendas ecoldgicas y desde 2001 para
distribucion a gran escala.

Supermercados: fuerza motriz

Dos factores clave han conducido
a este cambio de conduccion.

El primer factor es sin duda el
rdpido crecimiento de las marcas
ecologicas del comercio minorista a
gran escala entre 2001 y 2019, que
pasé de 644 a 4.686 (+ 628%), el in-
cremento de las referencias medias
por cadena de 92 a 180, el incremen-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

to de cadenas implicadas del 9 al 26.
Un ritmo decididamente sostenido,
incluso si en 2019 se mantiene una
cifra tinica (+ 8%) en comparacién
con los cuatro anos anteriores, con
porcentajes de dos digitos (del + 22 %
al + 26% anual).

El segundo factor es el crecimien-
to exponencial de la oferta de pro-
ductos ecolégicos por parte de com-
pafiias multinacionales, la industria
de marca y un gran namero de pe-
quenas y medianas empresas agroali-
mentarias que han subido al tren en
marcha. Porque todo el mundo quie-
re su participacion en un mercado en
crecimiento.

Una enorme oferta, ampliamente
disponible en las estanterias de hi-
permercados, supermercados y tien-
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das de descuentos, con precios muy
atractivos, que ha atraido nuevos gru-
pos de consumidores que nunca han
entrado en una tienda especializada.
Pero, al mismo tiempo, también se
ha llevado clientes y acciones de ven-
ta de tiendas ecologicas.

Se confirman las tres primeras ca-
denas: Coop con 750 referencias de
marca ecolégica, seguida de Esselun-
ga con 485 y Pam Panorama con 366.
S6lo nueve cadenas tienen menos de
100 referencias y la mayoria son tien-
das de descuento.

Especializados:
la agregacion crece

Hay 1.339 tiendas ecoldgicas en
Italia detectadas por Bio Bank en
2019 (-1%). Por lo tanto, parece que
se ralentiza el fenémeno de los cie-
rres. Pero la facturacién sigue sien-
do alta, con mds de 200 tiendas en-
trando y, mds o menos las mismas,
saliendo. Las que tiran la toalla son
principalmente las pequeias tien-
das que han hecho historia ecolégi-
ca, mientras que las que tienen una
superficie superior a los 150 metros
cuadrados crecen. El 2019, las tien-
das vinculadas a las cadenas cayeron
por primera vez desde 2011, llegan-
do al 42%, en gran parte debido a la
racionalizacién en curso en las redes
Cuorebio y NaturaSi y la adquisicién
de Biobottega y Piacere Terra, que se
han adherido a NaturaSi. Asi, el pa-
norama ya restringido de las cadenas
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TENDENCIAS GRAN DISTRIBUCION

Y CANAL ESPECIALIZADO BIO 2011-2020

Canal especializado bio

Ventas en Italia en millones de euros. Supermercados

2250

lugar Cuorebio, con 173
tiendas asociadas a la for-
mula también promovi-
da por EcorNaturaSi. En
tercer lugar, Naturplus
(24 tiendas) y MelaVerde-

Bio (15 tiendas), franqui-
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cias conectadas a la em-
presa de Puglia, Natplus.
Sigue Bio c¢ ‘Bon, una
cadena francesa especia-
lizada adquirida por Ca-
rrefour, pero sus 16 tien-
das cerraron en 2020.
Finalmente, Biosapori,
una cadena veneciana
con 10 supermercados.
Un Punto Macrobiotico,
una asociacién pionera

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

Fuente: Focus Bio Bank - Supermercati & Specializzati 2020

especializadas en Italia se concentra
aun mds. En primer lugar, NaturaSi,
encabezada por el principal distribui-
dor EcorNaturaSi, con 297 tiendas de
propiedad o franquicia. En segundo

en nutricién macrobi6-
tica, llega a 28 tiendas.
Por otra parte, el 35%
del total son tiendas in-
dependientes que parti-
cipan en los programas
promocionales: Ki Ama
Bio de Ki Group y Come Voglio Bio
de BiotoBio. Por tanto, las tiendas
agregadas (cadenas y programas pro-
mocionales) han llegado al 77% del
total. Confirmando que en un merca-
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do cada vez mds competitivo es dificil
salvarse solo.

La bioidentidad

Y no es s6lo una cuestién de nu-
meros. Sobre todo, es el papel y el
peso que ha tomado lo ecolégico en
las estrategias y la comunicacién de
la gran distribucién. Lo que mds lla-
ma la atencioén, incluso mirando a Eu-
ropa, es la capacidad de la gran distri-
bucién generalista para hacerse suyos
los temas clave del bio. En Alemania,
las cadenas de distribucién a gran es-
cala ganan credibilidad colaborando
con asociaciones histéricas del sec-
tor. El reto en Francia es atin mayor,
donde lo ecolégico crece no s6lo con
las marcas de los distribuidores, sino
también con marcas dedicadas al bio,
con participaciones en cadenas ecolo-
gicas o con la adquisicién de cadenas
especializadas enteras.

Mientras tanto, el canal histori-
co, que representa este mundo al
100%, lucha para volver a calcular su
posicién para reafirmar su papel y
su bioidentidad. El precio es impor-
tante, claro, pero eso no es todo. La

apuesta es la capacidad de las tien-
das para redescubrir su vocaciéon ori-
ginal: comunicar la historia y los
valores de lo ecolégico, el vinculo
privilegiado con los productores y
el conocimiento de los productos.
La experiencia de compra debe tener
un sabor auténtico y reconocido. Por-
que aqui es donde late el corazén de
lo ecolégico. m

La banca dati del bhio

Bio Bank, la base de datos
del bio. Desde 1993.

Actualizado ano tras afo, median-
te censos directos de miles de ac-
tividades, sigue la evolucién del
sector, publica el Vetrina Bio Bank,
informes estadisticos digitales (Fo-
cus Bio Bank y Rapporto Bio Bank)
y su portal web.

www.biobank.it

www.issuu.com/biobank
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Los nutracéuticos y la nutriterapia: opcion preventiva

y actuacion en las causas de la enfermedad

El hematdlogo e inmundlogo, Jean
Seignalet, doctor en medicina y cate-
drdtico en la Universidad de Montpe-
llier, se preguntaba en su libro “La ali-
mentacion, la tercera medicina”: “;como
puede ser que, con los importantes progresos
realizados en numerosas ciencias, seamos to-
davia incapaces de solucionar el mecanismo
de tantas enfermedades?”. Sus numerosas
investigaciones y experiencias clinicas
aportaron cardcter cientifico a la mdxi-
ma hipocrdtica de “que tu alimento
sea tu medicina”.

La nutriterapia, la nutricién or-
tomolecular o la nutricién celular
activa (que son los diversos nombres
empleados), estd avalada por miles
de investigaciones y millones de ex-
periencias prdacticas, que demuestran
que la correccién de la alimentacién
y el aporte de las cantidades 6ptimas
de nutrientes vitales permite mejorar
muchos trastornos de salud crénicos y
complicados. En el caso de hacer pre-
vencioén y de equilibrar estados subcli-

P —

nicos, estas terapias son muy efectivas.

Ya lo decia Claude Bernard y lo
acabd diciendo Pasteur al final de
sus dias: “el terreno lo es todo, el mi-
crobio no es nada” La “teoria del terre-
no” sostiene que los microbios son
una parte natural de la vida, convivi-
mos con ellos. Si el organismo es efi-
ciente y funciona correctamente, los
microbios no nos causan enfermeda-
des. Sino nos alimentamos bien y no
nutrimos nuestro organismo adecua-
damente, nuestro terreno serd mads
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propicio para la enfermedad.

Pero, ¢qué es un nutracéutico?
Se trata de un suplemento dietético,
(presentado en diversas formas: pil-
doras, cdpsulas, polvo, etc.), de una
sustancia natural bioactiva concen-
trada que se encuentra normalmen-
te en los alimentos y que, tomada en
dosis superiores a la existente en esos
alimentos, presumiblemente, tiene
un efecto favorable sobre la salud.
El empobrecimiento progresivo de
los suelos ha disminuido considera-

blemente el contenido nutricional
de muchos alimentos. Se consideran
pues nutracéuticos las vitaminas, mi-
nerales y oligoelementos.

En el momento de redactar este
articulo se siguen haciendo multitud
de estudios con nutraceuticos, inclui-
do el contexto de la covid19. Uno de
ellos es el de la Vitamina D. Un grupo
de 120 expertos en diferentes dreas de
la salud, ciencia y medicina de diver-
sos paises de Europa y de EEUU han
presentado un documento dirigido a
los gobiernos del mundo en el que co-
munican que hay evidencia cientifica
clara de que “la vitamina D puede servir
como efecto mitigante para la infeccion, la
gravedad y la mortalidad de la Covid-19”.

Segtin el doctor Paul Marik, jefe de
cuidados criticos y medicina pulmonar
de la East Virginia Medical School,
“no es SARS-CoV-2 el que mata, sino la in-
adecuada respuesta inmune que presentan
los que enferman gravemente”, W
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La alcachofera, gran aliada del higado

La alcachofera es la planta que
da vida a la alcachofa, una hortaliza
muy apreciada y consumida en todo
el mundo por sus propiedades diu-
réticas y depurativas.

El nombre cientifico de la planta
es Cynara scolymus L. Se cree que es ori-
ginaria del Norte de Africa, pero fue
domesticada, mejorando sus propie-
dades fitoterapéuticas, y se extendid
por la cuenca mediterrdnea. En Espa-
na lleg6 de la mano de los drabes, que
también nos legaron su nombre, ya
que en drabe se llama al-kKharshif.

La planta consta de dos partes, am-
bas aprovechables. Por un lado, las ho-
jas, que se recolectan en su primer afio
de desarrollo o tras la floracién. Por
otro, la inflorescencia, que es la alca-
chofa que conocemos todos y se consu-
me, practicamente, en todo el mundo.

Principios activos
y propiedades

Los principales beneficios y pro-
piedades terapéuticas se encuentran
en las hojas, que se comercializan se-
cas para infusién, en tintura, extrac-
tos liquidos, cdpsulas o comprimidos.

Entre sus principios activos des-
tacan: flavonoides (cinarésido, esco-
limésido, cinaratriésido); derivados
cafeicos como la cinarina, dcidos or-
gdnicos (destacan succinico y mdlico),
principios amargos, sales minerales,
enzimas y mucilagos, entre otros.
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El componente mds destacable de
la alcachofera es la cinarina, que se
relaciona con propiedades coleréti-
cas (aumentan la secrecién de bilis) y
colagogas (estimulan el vaciamiento
de sales biliares). Ambas funciones
se vinculan con un mejor funciona-
miento del higado y con una mejor
digestion de las grasas. Ademds, pre-
vienen la formacién de piedras en la
vesicula biliar y regulan la forma-
cién de colesterol y asi reducen el
riesgo cardiovascular.

Las lactonas sesquiterpénicas, que
le confieren el sabor amargo, tam-
bién intervienen en el mejor funcio-
namiento del higado.

En definitiva, las hojas de la alca-

123rf Limited©serezniy

chofera protegen al higado (hepato-
protectora) y lo estimulan (hepato-
estimulante) siendo muy ttiles en
procesos depurativos o desintoxi-
cantes. Ademds, ayudan a aumentar
el flyjo renal y actian como diuréti-
co. También ayudan a regular el co-
lesterol y los triglicéridos, mejorando
la salud cardiovascular. Finalmente,
estimulan el apetito y ayudan a hacer
la digestion.

Usos e indicaciones

La planta de la alcachofera, por lo
tanto, serd de gran ayuda en disfun-
ciones hepato-biliares, higados con-
gestionados o perezosos en los que
se hace evidente una mala digestién
de las grasas por falta de bilis.
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De hecho, en el conjunto digesti-
vo, serd de ayuda para personas con
falta de apetito o anorexia, también
en caso de tener digestiones pesa-
das, y para evitar los gases.

Gracias a sus propiedades diuréti-
cas, también es ttil en caso de reten-
cién de liquidos, dcido trico, gota o
reuma. A tener en cuenta en caso de
arterioesclerosis, que es un endu-
recimiento de los vasos sanguineos
cuando se acumulan en ellos placas
de grasa, colesterol y otras sustan-
cias. Estas placas pueden estrechar
las arterias dificultando el flujo de
la sangre, incluso llegdndolas a blo-
quear. Por lo tanto, nos puede ayu-
dar a reducir el riesgo coronario.

Finalmente, en dietas de adel-
gazamiento o depuraciones, se
puede tomar combinada con otras
plantas depurativas para aumentar
esta accion. Por ejemplo, hay com-
binaciones con rdbano negro. Aun-
que no sea el objetivo principal, al
mejorar las funciones del higado y
potenciar la depuracién, mejorard
el acné, la piel en general, los dolo-
res de cabeza e, incluso, los dolores
menstruales. ®

Elige alcachofera bio
www.herbesdelmoli.com
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La hidrolaterapia: el olvidado poder
curativo de las aguas esenciales

La hidrolaterapia o terapia con
hidrolatos es una rama de la aroma-
terapia (y a su vez de la fitoterapia)
que busca reequilibrar a la persona
de manera holistica aborddndola
fisica, psiquica y emocionalmente.
Los conocidos como hidrolatos o
hidrosoles existen desde hace mds
de 4000 afos. Precisamente lo que se
empezod buscando con la destilacién
de las plantas era la obtencién de
estas aguas medicinales. En el siglo
XVIII se conocian mds de 200y, a pe-
sar de ello, son los grandes olvidados
de la aromaterapia. En contraste con
el extenso desarrollo en la investiga-
cion de los aceites esenciales, apenas
se ha dedicado atencién al interesan-
te poder terapéutico de los hidrola-
tos, que se han considerado una ver-
sién diluida del aceite esencial y sin
embargo, contienen toda la informa-
ci6on de la planta.

El hidrolato o hidrosol es la solu-
cién en agua resultante de la desti-
lacién, generalmente por arrastre
de vapor, de materia orgdnica vege-
tal (raices, hojas, semillas, flores...).
Por eso la denominacién que a veces
encontramos de “agua de flores” es
muy limitada.

El hidrolato contiene alrededor
del 0,1% de las moléculas hidro-
solubles del aceite esencial pero
también contiene la fracciéon mo-
lecular de la planta que es soluble

00

®
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

en agua. Por lo tanto, no contiene
en si el aceite esencial (ya que éste
es insoluble en el agua) pero si que
contiene la informacién. Por eso
no es un subproducto o versién di-
luida de un aceite esencial, sino un
producto en si mismo formado por
moléculas hidréfilas, es decir, que
son atraidas por el agua de la des-
tilacién. Los hidrolatos, por tanto,
contienen trazas de aceites esencia-
les, pero también contienen oligoe-
lementos y otros principios activos
de la planta que solo son solubles en
agua y que pueden dar otras propie-
dades terapéuticas a los hidrolatos.
Su ventaja ademds es que son muy
suaves y aptas incluso para niflos y
mujeres embarazadas o lactantes.

En Espaiia su uso es fundamental-
mente cosmético, pero también hay

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

5% NOVEDADES
PRUEBALAS

Hierro Complex

con bisglicinato ferroso (Il), extractos de
frutos rojos y vitamina C de la Acerola

L-Lisina con zinc

El zinc contribuye a normalizar el funcio-
namiento del sistema inmune e interviene
en la division celular

123rf Limited© adim Ginzburg

hidrolatos de uso alimentario (y sus
caducidades son diferentes por ley).
La falta de estudios cientificos con-
trastados hace que su gran potencial
terapéutico no se haya dado suficien-
temente a conocer. Como en el uso
de aceites esenciales, es necesario
el asesoramiento de un profesional
y tener en cuenta su quimiotipo,
que provenga de cultivo ecoldgico,
la época del afio en que se recolec-
ta, como se recomienda, la via de
administracién,etc.

Se puede utilizar solo uno, como
hidrolato de laurel (para el cuidado
bucal, por sus propiedades antisép-
ticas, antibacterianas y analgésicas),
0 en sinergia como el de lavanda y
manzanilla (para inflamaciones y
dolores y para aliviar estrés y ten-
sién). W

hierro-
complejo-quelato

con bisglicinato ferraso (),
tractos de utos rojos ¥
vilamina C de la Acencla

| con zinc

en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

PRANAROM, laboratorio cien-
tifico y médico, lider en aroma-
terapia cientifica, fue fundado
en 1991 por el farmacéutico aro-
matdlogo Dominique Baudoux.
Con mads de 300 aceites esencia-
les, cuenta con la denominacién
AEQT, un sello de calidad que
lo reconoce como un referente
mundial en aromaterapia cien-
tifica gracias a la calidad de las
materias primas.

Los aceites esenciales estdn
quimiotipados y son 100% pu-
ros y naturales y proceden de
plantas, botdnica y bioquimi-
camente definidas.

PRANAROM controla la ca-
lidad de sus aceites esenciales,
desde la planta hasta el frasco y
ofrece diferentes formas galéni-
cas: soluciones, cdpsulas, geles,
cremas, lociones oleosas, Ovu-
los, supositorios, etc.

La gama Aromapic combate
las picaduras de forma natural.

El Roll-on corporal Citro-
nella+ es una leche corporal
que contiene aceites esenciales
de citronela, geranio, lavanda,
eucalipto citriodora y Citrio-
diol®, todos de reconocido po-
der antiinsectos. El envase roll-
on, de fdcil transporte, facilita
la penetracién del producto y
no reseca la piel, ni es fotosen-
sibilizante.

L-Lisina

E! zing contribwye a normalizar

¢l tuncionamier to del sistema
inmune e interviene en 2 division
celular

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



https://www.pranarom.es/
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TERAPIAS NATURALES

EHS (). La decision, ;depende de nosotros?

Nuestro cuerpo, desde su concep-
cion, nacimiento y desarrollo, estd
formado por billones de células inclu-
yendo microrganismos, patdgenos,
virus, bacterias, pardsitos, hongos,
y otros que existen normalmente en
nuestro entorno, aire, superficies, ali-
mentos,... Estos estdn repartidos por
todo nuestro cuerpo; la microflora in-
testinal, las cavidades o espacios cor-
porales como el aparato respiratorio,
digestivo, piel, 6rganos internos, etc.
Ya estaban en nuestro organismo, en
simbiosis y en equilibrio continuo, a
no ser que estemos enfermos o afec-
tados por unafs patologia/s. Ahora
bien, si estos microorganismos se ac-
tivan o desequilibran mediante una
frecuencia electromagnética externa
de gran potencia, a través de senales
potentes invisibles y no percibidas de
forma directa o inmediata, se activan
muchos de estos microorganismos,
desequilibrdndolos y convirtiéndolos
en nuestros propios agresores hacia
nuestro metabolismo celular y con-
secuentemente generando sintomas

y patologias diversas. Por esa razon,
no es un virus, bacteria o un patdge-
no en concreto, es una multi alte-
racion celular en nuestro organis-
mo la que provoca una respuesta
del sistema inmunitario (defensas
naturales). La mayoria de las veces y
dependiendo de la persona, su edad,
sus patologias previas, su tipo de
vida, nutricién, y dependiendo del
patégeno que se active, le provocara
trastornos digestivos, respiratorios,
neuroldgicos, hormonales o cardio-
circulatorios.

Hasta la fecha no estamos frente
a un tnico patégeno, estamos frente
a una situacién patolégica de pacien-
tes multisistémicos complicados. Re-
cordemos que un minimo porcentaje
de seres humanos muestran sinto-
mas clinicos, es decir enferman.

Segin Real Decreto 1066/2001, de
28 de septiembre, se aprueba el Re-
glamento que establece condiciones
de protecciéon del dominio publico
radioeléctrico, restricciones a las
emisiones radioeléctricas y medidas
de proteccién sanitaria frente a emi-
siones radioeléctricas. Concretamen-
te, en Espafa, segin la normativa,
se establece un nivel de exposicién
mdxima al publico de 100 pT (micro
teslas) para un campo magnético de
50Hz.

Estos valores se basan en la Re-
comendaciéon del Consejo Europeo
1999/519/CE de 12 de julio, que a su

123rf Limited©elenabsl. Campos electromagnéticos en el hogar

vez tienen como referencia la guia
presentada por la ICNRP (Comisién
Internacional para la Proteccion con-
tra la Radiacién no Ionizante). Asi-
mismo, la ICNIRP es una organiza-
cién no gubernamental, reconocida
formalmente por la OMS (Organiza-
ciéon Mundial de la Salud). La propia
OMS clasific6 en mayo del afio 2011,
a través de su Agencia IARC (Agencia
Internacional para la Investigacién
del Cancer), a las radiaciones electro-
magnéticas EMF-RF, dentro del Gru-
po 2B “posible carcin6geno huma-
no”. Si bien, una minoria importante
del propio grupo de trabajo pedia la
clasificacion mds grave: Grupo 2A
“probable carcin6geno humano”.

Con todo ello, la OMS continua
sin incluir la electro hiper sensibi-
lidad (EHS) en su catdlogo de “enfer-
medades reconocidas”.

Podriamos entonces afirmar que
seglin dichos estamentos y su corres-
pondiente legislacién, la contamina-
cién electromagnética permitida y
que “no es perjudicial para la salud”,
es de entre 80 y 100 micro teslas.

La pregunta es, (qué sucede cuan-
do el nivel es de 400 o incluso 600 mi-
cro teslas de frecuencia electromagné-
tica en el entorno? ;Sabemos qué les
sucede a nuestras células cuando se
exponen a las citadas frecuencias? B

TERAPIAS NATURALES
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Vitamina B y DHA para el funcionamiento cerebral

De las 13 vitaminas esenciales, las
vitaminas del grupo B son 8 y perte-
necen al grupo de las hidrosolubles.
Participan en muchas funciones del
organismo, como las del sistema in-
munitario, el sistema nervioso y las
funciones intelectuales. Contribuyen
a una funcién psicolégica normal las
vitaminas B1, B3, B6, B8, dcido féli-
co y B12. La vitamina B6 contribuye,
entre otras cosas, al funcionamiento
normal del sistema nervioso, a dis-
minuir el cansancio y la fatiga y al
metabolismo energético normal. El
dcido pantoténico, B5, contribuye al
rendimiento intelectual normal. La
riboflavina, vitamina B2, contribuye a
la proteccién de las células frente al
dafo oxidativo.

La vitamina B12 contribuye al
funcionamiento normal del sistema
inmunitario y al proceso de divisién
celular. Ademds, las personas que si-
guen una dieta vegana, necesitan to-
marla como suplemento.

Para el mantenimiento del cabello
y las ufias se necesita de la biotina que

COz
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vE

también forma parte de las vitaminas
del grupo B. El cuerpo utiliza las vita-
minas del grupo B con gran rapidez,
por lo que el complejo B puede ser-
vir como suplemento cuando estas se
agotan.

Estudios clinicos han demostrado
que el DHA contribuye al buen fun-
cionamiento del cerebro, al igual que
al mantenimiento de la visién en con-
diciones normales.

Ademds, junto al otro omega 3
mads conocido como es el EPA, es be-
neficioso a nivel cardiovascular y con-
tribuye al funcionamiento normal del
corazon.

El DHA es uno de los principales
componentes de las neuronas, y su
funcién es tanto estructural como
funcional. El adecuado aporte de DHA
serd fundamental para promover el
adecuado desarrollo cerebral en cual-
quier estadio de la vida. Ademads, es
interesante para una conservaciéon
del tejido cerebral en el envejecimien-
to, previniendo el deterioro cognitivo.

»

N

EL DHA constituye el 30% de dcido
grasos de la retina y el 60% de conos
y bastoncillos (células fotorreceptoras
de la retina), por ello es tan importan-
te para el mantenimiento de la visién
en condiciones normales.

En la actualidad, la dieta occiden-
tal presenta un muy bajo aporte de
DHA, situacién que ha estimulado el
desarrollo de complementos alimen-
ticios que lo contienen, buscando

-7
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fuentes naturales como pueden ser
pescados o algas y su obtencién a par-
tir de éstos. m

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

www.herbolarionavarro.es

Refuerza tu salud bucal gracias a la eficacia de los extractos
vegetales de origen natural y ecoldgico certificado. Protege tus
dientes y encias con el cuidado completo Bio de Corpore Sano.

www.corporesano.com

igiene bucal

CERTIFICADA BIO

COSMOS
ORGANIC

073 BC 002

100% NATURAL

CREMA DENTAL
TOOTHPASTE

PROTECCION TOTAL
TOTAL PROTECTIO

[#]
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Flavonoides y salud cerebral

Podemos entrenar nuestra memo-
ria a través de ejercicios especificos.
La meditacién se ha revelado como
una de las herramientas mds pode-
rosas para mejorarla y potenciar las
habilidades cognitivas. Si a todo ello
sumamos una dieta rica en antioxi-
dantes, podremos influir de forma po-
sitiva sobre la salud cerebral.

Diferentes estudios han reportado
la posibilidad de mejorar la capacidad
de la memoria de trabajo median-
te su ejercitacién a través de juegos
verbales memoristicos, etc. También
mediante técnicas de mindfulness que
incluyen meditacién, respiracién o
yoga. Ademds de todas estas técni-
cas beneficiosas, continda siendo la
alimentacién el pilar bdsico para
mejorar la memoria y prevenir el
deterioro cognitivo. La eficiencia de
nuestro cerebro se optimiza con una
nutricién adecuada y con el aporte de
determinados fitoquimicos presentes
principalmente en frutas y verduras.

A medida que nuestro cerebro en-
vejece, es mds dificil para las células

nerviosas protegerse contra los com-
puestos altamente reactivos a los que
llamamos radicales libres.

Afortunadamente, el cuerpo tiene
un sistema de defensa natural para
protegerse del estrés oxidativo, pero a
veces la eficiencia de nuestro sistema
antioxidante es insuficiente. Por otro
lado, se ha comprobado que mantener
una dieta rica en determinados antio-
xidantes puede ayudarnos a proteger
el cerebro de la oxidacién. Nutrientes
como la vitamina-C, la vitamina-E,
los carotenoides y el selenio, pre-
sentes en las frutas, las verduras y las
hortalizas, son indispensables para
proteger nuestras neuronas. Reciente-
mente se han estudiado también los
beneficios de ciertos antioxidantes
particularmente prometedores cuan-
do se trata de la salud del cerebro: los
flavonoides.

Casi todas las frutas y verduras
contienen flavonoides. Estos poseen
propiedades antioxidantes y antiin-
flamatorias. Estos compuestos saluda-
bles pueden ayudar a proteger nues-

MEMOSTAR

tras neuronas y contribuir a reducir
el deterioro de la memoria, mejorar
la memoria de trabajo, y potenciar la
concentracion y la atencién. Algunos
ejemplos de ellos son los polifenoles
de la vid roja y las antocianinas de
los ardndanos, que no solo potencian
nuestra memoria y rendimiento en el
estudio, también ayudan a atenuar el

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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deterioro cognitivo asociado a la edad.

La suplementacién con polifenoles
puede aumentar la capacidad antio-
xidante y, por lo tanto, mejorar tam-
bién la funcién vascular del cerebro.
Todo ello y a través de diferentes me-
canismos, puede influir positivamen-
te sobre nuestra salud cerebral. ®
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ESTUYO!

Mejora la capacidad de concentracion
y el rendimiento cognitivo

Q.o
Con Memophenol.

que ayuda a rejuvenecer
10 aios la edad cognitiva

VEGAN
GLUTEN-FREE
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Tissue Mask - mascarillas
de algodon organico,
de Esential’aroms

Nuevas tissue mask de algodén or-
gdnico, veganas y sin activos natura-
les. El complemento completo para
intensificar el efecto de la rutina
facial. jEn 15 minutos se notan los
resultados! La gama se compone de
tres tipos: Harmony, para pieles sen-
sibles; Purifying, para pieles mixtas-
grasas; y Confort, para pieles secas.

Sérum concentrado hialurénico
anti-edad Sublimactive,
de Eau Thermale Jonzac

il

e @ublimactive
E::-:“‘ ERUM FERMETE
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Este sérum posee una textura den-
sa que alisa, reafirma y tensa la piel.
Las arrugas y las lineas finas del ros-
tro se ven atenuadas, y la piel luce
fresca y llena de vitalidad. Probado
bajo control dermatolégico y formu-
lado para reducir los riesgos de reac-
ciones alérgicas.

Certificado: Ecocert
Marca: Esential’aréms
www.esentialaroms.com
Empresa: Intersa Labs, S.L.

COSMETICA

Certificado: Cosmebio

Marca: Eau Thermale Jonzac
Distribucién: Biocop Productos
Biolégicos, S.A. | www.biocop.es

SPF30 Sport, Mary Montaiia,
de Laboratoires de Biarritz

O\

Laboratones a

BIARRITZ

Resultado de la combinacién de
conocimiento cientifico con la exi-
gencia de la practica deportiva, este
bdlsamo presenta una férmula ultra
técnica, es hipoalergénico y se pue-
de usar a partir de 3 afios. Férmula
muy completa, con aceite de jojoba
bio, filtros UV minerales, cera de
abeja bio, aceite de ricino bio y Alga-
Gorria® (potente antioxidante).

Cepillo de Bambi Moso,
de Corpore Sano

=
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La higiene dental ecoldgica tiene un
nuevo aliado: el cepillo dental de
Corpore Sano, elaborado 100% con
madera y fibras de Bambu Moso Cer-
tificado, un material sostenible que
crece con poca necesidad de agua y
sin necesidad de fertilizantes o pesti-
cidas, que absorbe gran cantidad de
CO2y que se biodegrada rdpidamen-
te. Este cepillo es ligero, resistente y
tiene propiedades antibacterianas.

Certificado: Cosmos Organic
Marca: Laboratoires de Biarritz
Distribucién: Naturcosmetika
Ecolégica, S.1.
www.naturabiocosmetics.com

Certificado: CO2 Neutral,
fabricado con energia solar
Marca: Corpore Sano
WWW.COTpOresano.com
Empresa: Disna, S.A.
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RECOMIENDA™

Aceite para
la Celulitis

Reafirma y alisa la piel
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EL TRATAMIENTO NATURAL Y BIO

QUE NECESITAS

NU

**Tests de eficacia: realizadas con dos aplicaciones,

EL ANTICELULITICO
WMAS VENDIDD*

22°%
21%
_emselastica  EERL

3 Ecm de reduccion del
[

contorno del muslo”

| *Certificado por IQVIA
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o referencia mas vendida en unidades en farmacia y parafarmacia a cierre de afo 2020.
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Transgénicos en tus cosméticos, una mala sorpresa

La normativa europea obliga a
identificar los ingredientes derivados
de organismos manipulados genéti-
camente (OMGs) en alimentos y pien-
sos, pero cualquier otro producto de
consumo como la cosmética puede
contenerlos sin que lo sepamos. Las
principales normas privadas que
certifican cosmética econatural pro-
hiben expresamente el uso de ingre-
dientes modificados genéticamente,
pero la comprobacién sobre el origen
no OGM de muchos ingredientes es
muy complicada y con frecuencia se
basa en declaraciones emitidas por el
propio fabricante. También se puede
analizar con test PCRs pero son caros
y poco frecuentes todavia.

Los OGMs pueden aparecer en
cosmética directamente a través de
ingredientes que sean transgénicos,
como un aceite de soja OGM, o lo que
es mds frecuente, pueden estar con-
tenidos en ingredientes procesados,
que no llevan el nombre de la materia
prima de la que proceden. También
es muy frecuente que los OGMs sean
los microrganismos utilizados en la
obtencién mediante biotecnologia de
ciertos ingredientes como el dcido ci-
trico o la goma xantana, entre otros.

Algunos ingredientes frecuentes,
como la vitamina E, el Caprylic/Ca-
pric Triglyceride o el Coco Glucoside,
se pueden obtener de varias fuentes
que contengan grasas como los acei-
tes de colza, soja, algodén o maiz con
muchas posibilidades de ser OGM.

Esos mismos ingredientes podrian
obtenerse de otras fuentes no OGM
como el aceite de oliva o el de coco,
pero son mads caros. A nivel mundial,
aproximadamente el 28% del aceite
vegetal que se produce es de soja. Si
tenemos en cuenta que el 83% de la
soja, el 80% del algodon, el 30% del
maiz y el 25% de la colza cultivadas
en el mundo son transgénicas, la po-
sibilidad de que nuestro cosmético
incluya un ingrediente transgénico
es muy elevada.

El maiz es una importante mate-
ria prima para la industria cosmética.
Cualquier ingrediente que conten-
ga los términos Glycerin, Glycerol,
Glycol o Glyceryl, puede haber sido
obtenido de maiz transgénico porque
el mayor productor de glicerina del
mundo es EUA y alli el 92% del maiz
es OGM.

Muchos ingredientes que tradi-
cionalmente se obtenian de restos
animales, actualmente se obtienen
de plantas como el maiz, la colza, la
palma o la soja ya sea por motivos
sanitarios o porque su obtencién es
mds barata. Es el caso del 4cido hia-
lurénico que se obtiene por procesos
enzimdticos de levaduras que pueden
ser transgénicas, alimentadas con
azucares que también pueden tener
origen transgénico. Pero en la cos-
mética seguimos encontrando ingre-
dientes obtenidos de restos animales,
la mayoria de los cuales, se han cria-
do consumiendo pienso transgénico.

Otra fuente importante de ingre-
dientes cosméticos son los azucares
que se obtienen de plantas como el
maiz y remolacha azucarera que pue-
den ser transgénicas. De los azticares
se obtienen las diferentes formas de
alcohol que se incluyen directamente
en la férmula (etanol, Cetearyl alco-
hol, alcohol denat) o se utilizan para
la sintesis de otros ingredientes (fe-
noxietanol). De hecho, la mayor parte
de los alcoholes usados en cosmética
provienen del maiz.

Las vias por las que un organismo
modificado genéticamente estd im-
plicado en un cosmético son muchas
y muy diversas. No se trata de si mi
cosmético contiene o no restos de
un cultivo transgénico, ni siquiera si

COSMETICA ECONATURAL

SegOn Norma BioVidaSana. La norma de certificacion de

cosmética ecoldégica que més utilizan las empresas espanolas

— ==

Por wha certificacion rexpouble de calidad
y respetuota con el medio ambiente

el

NUESTROS SELLOS

Cosmética con un 90% de ingredientes ecol6gicos para la categoria |; y entre el 15-89% para la
categoria |l (producto cosmético ecolégico o natural con un % de ingredientes ecolégicos)

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

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

La cosmética BioVidaSana esta certificada por bio.inspecta El El

B Conoce las empresas certificadas | i
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eso puede tener efectos o no en la sa-
lud. Se trata simplemente de estar
informados como consumidores,
de poder decidir si con mi compra
quiero apoyar, o no, este tipo de
tecnologia. m

CERTIFICADORA



https://www.biovidasana.org/

N

32 BIOECO ACTUAL

LA ENTREVISTA

Conoci al chef Rafel Muria en

El Perell6, en un paraje idilico,
donde compartimos una excelente
paella vegetariana cocinada a las
brasas por Rafel Muria, padre.

Un encuentro familiar, rdstico,

de verano, al aire libre, rodeados
de armonia, de los huertos y del
aire del mar. Hay experiencias
inolvidables, que no se pueden
pagar, y esta fue una. Rafel Muria,
hijo, es un genio de la gastronomia
contemporanea, formado en Paris
y galardonado hace pocos meses
con una Estrella Michelin, entre
otros premios y reconocimientos.
Lo encontramos en la cocina

del restaurante Quatre Molins

gue nace de la unién de Bodega
Ronadelles y de artMuria, en la calle
del Comte de Rius, 8, en Cornudella
de Montsant, Tarragona. Hemos
hablado con él para saber mas de
su cocinay del restaurante.

HOGARY COCINA
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Enric Urrutia,
Director, bio(@bioecoactual.com
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Entrevista al Chef Rafel Muria

“Los alimentos que me acompaiian siempre son auténticos”

¢Como de importantes en tu ins-
piracion diaria son el vino de Cap
de Ruc, la miel de casa Muria y el
aire del Priorat?

Yo diria que son importantisimos,
el aire del Priorat es indescriptible...
¢se imaginan la sensacién de disfru-
tar de largos paseos entre vifiedos?
Esto me permite estar cerca de la tie-
ITa, conocer y apreciar todos los pro-
ductos con los que trabajo. Los vinos
de Cap de Ruc, son vinos con historia
y mucho encanto, una combinacién
perfecta para maridar el mend, y la
miel de casa Muria define mi ima-
ginario mds intimo, es una fuente
inagotable de posibilidades que me
permite expresarme con un lenguaje
Gnico gracias a todo lo que he apren-
dido de mi familia con la experiencia
de las 5 generaciones de apicultores
que hay detrds.

Hdblanos de las materias pri-
mas que utilizas para tus platos,
¢son ecologicas y de produccion
local?

Mi cocina dibuja los paisajes de
nuestra tierra desde una vertiente
contempordnea, pero siguiendo la
esencia de la produccién local. Los
alimentos que me acompafan siem-
pre son auténticos, me gusta traba-
jar con productos de temporada, y
si puedo recogerlos yo directamente
del huerto ain mejor. En algunos

de mis platos no pueden faltar los
preparados de miel de La Paquita, en
honor a mi abuela, son preparados
de miel ideados expresamente para
gastronomia, productos ecoldgicos
que visten mis platos con toques de
miel con ajo negro, azafrdn, jengi-
bre, circuma y canela.

Con la nueva realidad habéis ini-
ciado un nuevo servicio de comida
a domicilio, con menu degustacion
de Quatre Molins, {qué sorpresas
podemos encontrar?

Como todos, nos tuvimos que
reinventar un poco, pero no que-
riamos hacer un servicio a domici-
lio comin. A mi me gusta que los
clientes disfruten de la experiencia
totalmente, con cada bocado, y si
quieren, les explico qué hay detrds
de cada plato, por eso decidi que no
serian los platos sélo los que llega-
rian a casa de los clientes sino que
iria yo para hacer todo el menu con
los utensilios necesarios, siguiendo
el protocolo de seguridad, para que
los clientes sélo se preocuparan de
disfrutar.

¢Podemos los veganos comer en
su casa? {Qué nos ofrecéis?

En principio no estd incluido en
el ment, pero s6lo hay que avisar al
momento de hacer la reserva y po-
demos preparar todo un menu ve-

gano. La ensalada de berenjena con
miso y alga nori, es uno de los platos
mds emblemadticos.

¢Algan consejo a los jovenes que
aman la cocina y quieren dedicarse
a ella profesionalmente?

Trabajad, trabajad y trabajad. No
pongdis limites a vuestra creativi-
dad, es de los errores de uno mismo
como se aprende a encontrar las
combinaciones perfectas.

¢Qué le pides a este afio 2021?

Que nos permita disfrutar a to-
dos de la buena comida, los paisajes
de Catalufa y que acabe esta situa-
cién tan extraina para poder volver
a empezar de nuevo, con conciencia
de cara a nuestro planeta. B
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La revolucionaria familia de
derivados del tisu ecolégicos

Descubre el papel higiénico, cocina, panuelos
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