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Nuestra dieta tiene un impacto evi-
dente en el medio ambiente. Seleccio-
nando los productos que compramos,
cocinamos y consumimos podemos
reducir los dafios que provocamos a
diario en el clima, los espacios natura-
les, el agua o la vida del resto de ani-
males que habitan el planeta.

Por lo menos, lo que podemos ha-
cer es evitar o reducir el consumo de
los productos mads perjudiciales:

Carne de ganado vacuno

Como ocurre en todos los rumian-
tes, la digestion de las vacas produce
grandes cantidades de metano, uno
de los gases de efecto invernadero
mds potentes. Una vaca puede gene-
rar hasta 300 litros de metano al dia.

La cria masiva de vacuno también
estd asociada en muchos paises con
la deforestacién. Los industriales de
la carne poco escrupulosos fomen-
tan la quema de grandes extensiones
de bosques y selvas, por ejemplo, en
la Amazonia, para criar vacas y pro-
ducir carne a bajo precio. Solo se
salvaria de esta critica la ganaderia
ecolégica extensiva. La ganaderia y
el pastoreo a pequeia escala pueden
ayudar a mantener las poblaciones
rurales y el equilibrio de los hdbitats
naturales.

Carne de cerdo

Si el andlisis se centra en la con-
taminacion del agua, en especial en
amplias zonas de Catalunya y el resto
de Espana, el lamentable liderato de
impacto ambiental debe ser otorgado
a la produccién de carne de cerdo. Los
purines (residuos orgdnicos) que se
generan en las granjas porcinas son
dificiles de gestionar y en muchos
casos llegan al medio ambiente pro-
vocando contaminacién por nitratos
de las aguas superficiales (rios, lagos)
y subterrdneas. La gran mayoria de
zonas de Catalunya en las que exis-
ten granjas de cerdos, por ejemplo,
tienen sus fuentes y pozos contami-
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nados e inutilizados para el consumo
humano.

Mantequilla, leche y queso

La producciéon masiva de leche,
mantequilla, nata, quesos y otros deri-
vados grasos del ganado son la base de
muchas de las explotaciones de este
tipo de animales de granja. Las gran-
jas que se construyen en zonas de
gran valor natural a partir de defores-
tacién son responsables de grandes
emisiones de gases de efecto inverna-
dero como el di6xido de carbono (por
la quema de arboles) y el ya mencio-
nado metano. También en este caso,
se debe reconocer que la ganaderia
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ecoldgica provoca impactos ambien-
tales menos graves.

Aceite de palma

En un pais como el nuestro (con
aceite de oliva de buena calidad a
nuestro alcance), el aceite de palma
deberia ser un producto prescindible.
A escala global es mds dificil porque
el aceite que se extrae de la palma
Elaeis guineensis es el segundo mds con-
sumido del mundo (después del aceite
de soja). Una parte importante de es-
tos cultivos han supuesto la destruc-
cién de grandes zonas forestales y la
desaparicion de hdbitats naturales de
especies tan importantes y singulares
como los orangutanes, como sigue
ocurriendo en Malasia e Indonesia.

Gambas, langostinos
y similares

Por lo general no pedimos infor-
macién sobre el origen de los pro-
ductos que consumimos. En el caso
de los crustdceos esta informacién
es muy importante si estamos preo-
cupados por la supervivencia de eco-
sistemas de gran valor y fragilidad
como los manglares. La captura masi-
va de langostinos en Tailandia (tercer
exportador mundial de productos
pesqueros) supone desde hace afios
la destruccién de grandes extensio-
nes de estas dreas costeras en las que

123rf Limited©Somprasong Wittayanupakorn. Palma aceitera. Elaeis guineensis

los drboles y sus raices forman entra-
mados en los que proliferan diversas
formas de vida animal y vegetal. Si
encontramos en el mercado crustd-
ceos con precios anormalmente ba-
jos podemos sospechar de una proce-
dencia téxica, no s6lo porque pueden
tener su origen en zonas lejanas en
las que se aplican practicas de acui-
cultura poco saludables sino porqué
pueden estar vinculadas a la destruc-
cion de la naturaleza y la explotacion
laboral infantil.

Aguacate

En algunos paises, México, por
ejemplo, la produccién del aguacate
se ha convertido no sé6lo en un pro-
blema ambiental (ocupacién de la
tierra, sobrexplotaciéon de los acui-
feros...) sino también en motivo de
graves conflictos sociales, violencia
y explotacién humana. En una visién
ambiental amplia, el aguacate tam-
bién puede ser considerado como el
paradigma de los cultivos con una
grave huella de carbono, debido a
que buena parte del consumo se lle-
va a cabo a miles de kilémetros del
punto de cultivo. También se podria
decir algo parecido de una larga lis-
ta de frutas tropicales (pifia, mango,
kiwi e incluso el pldtano).

Foie (foie-gras)

Si nuestra preocupaciéon ambien-
tal se centra en la defensa del bien-
estar animal es evidente que lo mds
radical y efectivo que podemos hacer
es dejar de comer carne y productos
asociados o derivados. Si no estamos
convencidos de pasarnos al veganis-
mo, por lo menos, lo que podemos
hacer es rechazar rotundamente los
alimentos cdrnicos asociados a prac-
ticas como el engorde forzado de pa-

tos, ocas y gansos. El pala-
dar humano es realmente
adaptable a la diversidad
cultural, pero, visto fria-
mente, comer el higado
enfermizamente graso de
un ave atiborrada a la fuer-
za -durante meses- de una
comida de dudosa calidad
no deberia apetecerle a
nadie.

Ademads de rechazar o
reducir al mdximo los pro-
ductos indicados, podemos
poner en prdctica otros con-
sejos que también ayudan
al medio ambiente:

1. Tener unaalimentacién
basada principalmente
o exclusivamente en
alimentos de origen ve-
getal.

2. En el caso de consumir
carne, reducir el mdxi-
mo posible el consumo
de carne roja y produc-
tos procesados a base de
carne.

3. Preferir alimentos loca-
les (producidos cerca del
punto de consumo) y de
temporada.

4. Reducir el desperdicio
de alimentos.

5. Consumir pescado solo
si procede de reservas
o produccién sostenible
de alimentos.

6. Limitar al maximo los
alimentos y bebidas con
azucares anadidos. &
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El Psyllium, originario de Asia, es
la cascara molida de la semilla de
Plantago Ovata.

El resultado es una fibra soluble
con una elevada capacidad de ab-
sorcién muy beneficiosa para la
salud en general.

Entre sus propiedades destaca la
de regulador del trdnsito intes-
tinal, aliviando tanto el estrefi-
miento como la diarrea.

También es ideal para ayudar a
controlar el peso, ya que crea sen-
sacién de saciedad.
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HABLEMOS DE

La cria de los cerdos

Hablar de cria de cerdos es hablar
de algo muy antiguo. Los ancestros de
los cerdos actuales proceden de las
islas del sudoeste asidtico, de donde
se extendieron por toda Eurasia. Los
especialistas hablan de los primeros
episodios de domesticacion de los
cerdos a principios del Neolitico. Des-
de el Creciente Fértil, que es como se
conoce la zona de Oriente Préximo
donde empez6 la revolucién neoliti-
ca, los cerdos llegaron a Europa de la

mano de los pueblos responsables de
llevarnos la agricultura y la ganaderia
hasta nuestras tierras.

Parece ser que los primeros cerdos
vivian en un estado de semi domes-
ticacion, buscaban su comida en los
bosques y retornaban al asentamien-
to humano al anochecer. Con el pro-
greso de las culturas agropecuarias,
los cerdos se dejaron a cargo de un
pastor que los vigilaba. A medida que
los asentamientos humanos fueron
creciendo y empezaron a escasear los
pastos, los ganaderos comenzaron a
mantener los cerdos en corrales, in-
corporando a su dieta verduras y res-
tos de la mesa.

En determinadas zonas y culturas,
inicialmente por su cardcter sagrado,
no se podia consumir carne de cerdo.
En otros, como en el Imperio Roma-
no, una vez aparecieron las primeras
carnicerias, la carne mds codiciada
era la del cerdo, dado la existencia
de tabues relacionados con el consu-
mo de carne de vaca y de caballo. Del
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’ Isidre Martinez,
Ingeniero Agrénomo | bio@bioecoactual.com

cerdo también se obtenia la manteca,
que se podia conservar salada.

Durante el proceso colonizador
del continente americano, los cerdos
tuvieron mucha importancia, aunque
sin el protagonismo de otros anima-
les. La actividad militar de los “descu-
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bridores” castellanos se sustentaba,
en buena medida, en la carne de los
cerdos de las piaras que criaba la sol-
dadesca.

A finales del siglo XIX y principios
del XX, con la revolucién industrial,
se desarrollaron muchas industrias

QUEREMOS DEJAR EL PLANETA MEJOR
DEL QUE ERA CUANDO LLEGAMOS

~El packaging que desaparece
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de produccién en masa. El nimero
de personas ocupadas en la agricultu-
ra comenz6 a disminuir en la misma
medida que mds gente se ocupaba en
la industria. El descubrimiento de las
vitaminas y su papel en la nutriciéon
animal, a principios del siglo XX,
condujo a los suplementos vitamini-
cos, que permitieron criar pollos en
interiores. El descubrimiento de anti-
bidticos y vacunas facilit6 la cria de
ganado en mayor numero, al reducir
las enfermedades.

Asi pues, en un momento dado,
la cria de cerdos pasa de un siste-
ma a pequeiia escala, mas o menos
extensivo, a menudo asociado a un
esquema de economia circular y
reaprovechamiento, a un sistema
intensivo de produccién industrial,
donde los animales se mantienen
en instalaciones cerradas, con un
gran numero de animales someti-
dos a unas condiciones de estrés
continuo. Son muchos los factores
estresantes en la vida de un cerdo de
cria intensiva que afectan su bien-
estar, como el nacimiento, la castra-
cion, el destete, el hacinamiento, la
falta de espacio, el calor (los cerdos
no tienen gldndulas sudoriparas y no
se pueden refrescar), la alimentacién
desequilibrada, el embarque, trans-

La falta de testigos
directos es una de las
necesidades de esta
industria incomoda

porte y desembarque en el matadero
y, por supuesto, su muerte, por citar
s6lo los mds evidentes.

Aunque pensamos en la cria de cer-
dos como una actividad agraria, en rea-
lidad se trata de un sector muy indus-
trial, donde el papel del “ganadero” es
muy limitado. Este tipo de ganaderia
se produce de forma absolutamente
desligada de las tierras de cultivo y de
las zonas rurales donde se desarrolla,
que sélo terminan siendo un receptd-
culo para las inmensas cantidades de
purines o excrementos liquidos que
producen los animales en este tipo de
granjas de produccion, con todos los
consiguientes problemas de contami-
nacion de suelos y aguas por el exceso
de nitratos y otras sustancias presen-
tes en las deyecciones.

El sector porcino intensivo se ha
desarrollado en base de lo que se
conoce como un sistema de integra-
cién, donde las grandes empresas
integradoras controlan toda la ca-
dena, desde el origen de los anima-
les, que quizds hacen miles de ki-
lémetros hasta las granjas de cebo,
siguiendo por la importacién, fa-
bricacion y distribucion del pienso
hasta las granjas, la atencion veteri-
naria, y hasta el (eufemisticamente
llamado) sacrificio, transformacion
y comercializacion. Los agricultores
que participan lo hacen alquilando
sus granjas y dedicando pocas horas
de trabajo poco especializado, por un
sueldo a fin de mes, siempre que la
empresa integradora, en funcién de
la situacién de mercado, quiera lle-
varles animales.

Esta cria de cerdos intensiva no
se realiza cerca de las grandes ciuda-
des, en poligonos industriales, que
es donde tendria mads sentido a nivel
econdémico, s6lo porque nadie quiere
tener una instalacién de este tipo cer-
ca de su casa, sentir el olor de miles
de cerdos amontonados y sus gritos.
Por este motivo, las macropocilgas si-
guen “camufladas” en zonas rurales,
manteniendo su fantasia de actividad
agraria, lejos de todos, cerradas a cal
y canto, y en manos de empresas cen-
tradas en el provecho econ6mico, que
nos venden la idea de cerditos felices
y saludables, en la habitual publici-
dad de factoria Disney que se utiliza
en la venta de los productos cdrnicos.

La llamada Espafia vacia es el pe-
nultimo paraiso de este sector, ya que
la falta de testigos directos es una de
las necesidades de esta industria inc6-
moda, pero necesaria, de un sistema
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alimentario basado en un excesivo
consumo de carne industrialmente
producida, que lejos de integrarse en
el territorio y formar parte de la solu-
cion, sigue siendo uno de sus grandes
problemas.

Y para no llegar al final de este
cuento sin la moralina, fijémonos en
los responsables de esta situacion.
Como ya se ha dicho, la responsabili-
dad directa radica en una industria
voraz, centrada en las ganancias.
Pero también en unos consumido-
res que no quieren saber casi nada
de lo que rodea al acto alimentario.
Y en una clase politica que no tiene
la valentia necesaria para evitar es-
tos excesos, tapando las vergiienzas
con normas de lo que llama “bienes-
tar animal”, pensadas para los gran-
des “lobbies” cdrnicos.

Otro sistema es posible.

ALIMENTACION
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COCINA

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

Herramientas y utensilios de cocina

Probablemente, la cocina sea el
lugar de la casa para el que mds he-
rramientas se hayan desarrollado.
Abatidores, coccién al vacio, deshi-
dratacion, esferificacién... y es que la
cocina avanza, al igual que todo.

Pero no todas estas herramientas
son tan necesarias para cocinar bien
y rico en nuestra propia casa, veamos
las 5 herramientas imprescindibles
en cualquier cocina.

* Juego de cuchillos: al menos uno
grande de cocina para cortar y
otro pequefio para pelar serdn ne-
cesarios. Procura tenerlos siempre
a punto, afilados y sin roturas en
la hoja ya que hardn que el corte
sea menos fiable y correrds peli-
gro de cortarte. Un buen pelador
podria resultar muy cémodo para
pelar verduras o frutas de manera
rdpida y sin desperdiciar nada.

e Batidora: existen muchos mode-
los y marcas diferentes. Aunque
las batidoras de vaso, tipo ameri-
canas, son cada vez mds frecuen-
tes por su potencia y capacidad,
si s6lo puedes elegir una, la de
vaso o la de brazo de siempre, la
segunda es mds versdtil. Aunque
personalmente creo que una ba-
tidora de vaso potente marcard la
diferencia en tus cremas, purés y
salsas.

e Picadora: un procesador de coci-
na, cuya funcion es picar o trocear,

ALIMENTACION

pero sin llegar a hacer puré, es cla-
ve para picar verduras o mezclar
ingredientes de manera rdpida y
limpia. Como con la mayoria de
herramientas mecdnicas, la po-
tencia es la caracteristica princi-
pal en la que deberemos fijarnos
si no queremos que el motor se
queme cuando el trabajo sea un
poco exigente.

Sartenes: con dos sartenes, una
grande y otra pequefia, no deberia-
mos tener problemas para cocinar
practicamente todo lo necesario.
Recuerda usar siempre espdtulas
o herramientas que no arafien la
superficie para alargar su vida util.
Cuando los alimentos empiezan
a pegarse, es posible que el recu-
brimiento antiadherente se haya
desprendido y comiencen a des-
prenderse t6xicos que acaben en
la comida.

¢ (Cacerolas: al igual que las sarte-
nes, dos cacerolas de diferentes
tamafos son lo minimo e indis-
pensable para cocinar todo lo que
se te ocurra.

A la hora de elegir nuestras he-
rramientas o utensilios de cocina es
necesario prestar atenciéon a los ma-
teriales de fabricacion. Vigila la pre-
sencia de teflén o que los pldsticos
sean aptos para almacenar comida y
que soporten bien el contacto con el
calor, que estén libres de productos
toxicos como el bisfenol-A (BPA) o los
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana
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ftalatos, ya que pueden pasar a nues-
tros alimentos con facilidad. ®
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Comer en familia

Comer no es solo el medio de ali-
mentarnos sino uno de los actos so-
ciales mds importantes de la especie
humana. Desde que tenemos cons-
tancia, los humanos hemos comido
acompafiados, bien con la familia, o
con otros miembros de la tribu o de
la comunidad. Comer a solas solo
ocurria en circunstancias excepciona-
les, como en viajes en solitario, pri-
sioneros o ermitafios. Sin embargo,
en la sociedad actual, cada vez mds
gente vive sola, y comer a solas ya se
ve como algo normal.

Hemos adquirido la costumbre de
dar la comida a los bebés a solas, se-
parados del resto de la familia. Esto
nos puede parecer prdactico y eficien-
te cuando estamos muy ocupados,
porque toda nuestra atencién estd
centrada en el bebé, tardamos menos
y sentimos que el bebé come mejor y
mds rdpido.

Sin embargo, para los bebés, co-

mer con el resto de la familia tiene
muchas ventajas:

ALIMENTACION

¢ Pueden imitar y aprender mejor
cémo masticar y tragar.

e Van a ver la variedad de alimentos
en la mesa como algo natural, aun-
que de momento no coman todo.

e Aprenden que la comida es un acto
social y placentero.

¢ No reciben tanta presion para co-
mer. El bebé es un miembro mas
de la familia, no el protagonista.
Es mds fdcil que coma segtn su
apetito real.

Las nifas y nifios mds mayores,
que comen acompafiados, tienden a
comer mds despacio y a sentirse satis-
fechos antes, lo que ayuda a prevenir
el sobrepeso. Es mucho mds probable
que acepten comer alimentos nuevos
si los ven una y otra vez en la mesa
familiar. Ademds, es la mejor manera
de que aprendan a preparar menus
equilibrados, especialmente si, ade-
mads de compartir la mesa, colaboran
en la cocina.

Cuando la comida se lleva a cabo
en un ambiente relajado y distendido,

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

~ DHA* en todas las férmulas infantiles Holle ; .
v Todas las leches infantiles de cabra Holle sin aceite de palma
Nota importante: La lactancia materna DroDorcto;’\a la mEIOVr nutricion para el bebé. Si quieres utilizar la férmula infantil,

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

mas informacion a wwuw.holle.es

&
Holle
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Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

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

esta tranquilidad permite a muchos
nifos abrirse y compartir sus miedos
y preocupaciones de una forma mads
espontdnea y natural.

Mantener una conversacion atenta
y respetuosa durante la comida en-
sefia a los nifios a escuchar a otros, a
hablar con confianza en si mismos y a
ser escuchados, lo que les facilita ser
capaces para hablar mejor en publico,
en otros contextos.

Tener comidas o cenas especiales
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(por ejemplo, el “viernes de pizza”) es
un ritual que estrecha lazos familia-
res y promueve la salud emocional.

Aunque la vordgine de la vida mo-
derna nos haga creer que no tenemos
tiempo para comer juntos, cualquier
ocasién en que lo hagamos, incluso si
solo es posible durante el fin de sema-
na, tiene tantos beneficios que com-
pensa de sobra el tiempo extra que le
tengamos que dedicar. No nos olvide-
mos de transmitir a nuestros hijos el
inmenso valor de comer en familia. B
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Dieta keto: ventajas y riesgos de la dieta cetogénica

Ultimamente me preguntan mu-
cho acerca de la dieta cetogénica o
keto y, aunque yo personalmente no
la he puesto en practica, si es cierto
que un sector de la comunidad cienti-
fica se ha dedicado a probar sus efec-
tos y ya tenemos unas cuantas cosas
que pueden decirse de este tipo de
alimentacion.

En primer lugar, veamos en qué
consiste. Se trata de una dieta que re-
duce drasticamente la cantidad de car-
bohidratos, no pudiendo superar los
30-50 g/dia y, en cambio, se aumenta
notablemente el consumo de grasas:
mads o menos el 75% del plato deberian
pertenecer a este macronutriente.

El efecto principal de este tipo de
alimentacion es reactivar el metabo-
lismo de la grasa como sustrato ener-
gético y limitar la glucosa en sangre.
La menor dependencia del aporte de
azucar constante, tan caracteristico de
la dieta occidental y moderna, nos ale-
ja, de esta forma, de lo que se conoce
como las “enfermedades de la opulen-
cia”: obesidad, hipertension, diabetes
tipo 2, aterosclerosis y dislipemias.

Beneficios de este tipo
de alimentacion

* Mejora la sensibilidad a la insuli-
na. La restriccién de carbohidratos
hace que no se produzcan subidas
y bajadas de glucosa, reduciendo la
liberacion de insulina y favorecien-
do niveles de energia mds estables.

® Mejora el perfil lipidico. Se ha vis-
to que tras el periodo de dieta ce-
togénica, baja el colesterol total,
aumenta el colesterol HDL y se
reducen los triglicéridos.

® Rebaja la inflamacién y el estrés
oxidativo. Se reduce la produccién
de radicales libres y aumentan las
enzimas antioxidantes, favore-
ciendo la disminucién del estado
inflamatorio.

e Aumenta el rendimiento deporti-
vo. La dieta keto es capaz de man-
tener la masa muscular con canti-
dades mds bajas de proteina.

¢ Genera mucha saciedad y ayuda a
mejorar la composicién corporal.

v
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La dieta cetogénica se presenta
como una herramienta terapéutica
en patologias como la candidiasis
crénica, la epilepsia (de hecho, en
los afios 20 ya se utilizaba como
tratamiento anticonvulsivo), el au-
tismo, enfermedades neurodegene-
rativas como el Pdarkinson o el Al-
zheimer, etcétera.

De qué alimentos hablamos
y cuales son los riesgos
de la dieta keto

Los alimentos representativos de
una dieta cetogénica (ovo lacto vege-
tariana) son:

e Verduras, aunque dentro de este
grupo habrd que vigilar la carga
glucémica. Tendremos que mo-
derar el consumo de zanahorias,
cebolla y puerros, por ejemplo.
En cambio, las de hoja verde o
las cruciferas son alimentos que
pueden estar presentes en cada
comida.

¢ Frutas bajas en carbohidratos como
los frutos rojos o el coco.

¢ Huevos, licteos fermentados.

¢ Grasas como el aceite de oliva vir-
gen, frutos secos, semillas, aguaca-
te, aceite de coco, mantequilla de
pastura o eco...

® las especias. La canela nos ayudard
a endulzar y a la vez regular los ni-
veles de glucosa.

e Bebidas como agua, agua con gas,
café, infusiones, té.

No formardn parte del menu keto:
los tubérculos y raices (boniato y
patata tienen un alto contenido en
carbohidratos), algunas frutas (man-
zana, pera, kiwi, pifia, mango, uvas,
platano), los cereales y las legumbres.

En una dieta cetogénica debe con-
trolarse asimismo el correcto aporte
de electrolitos, ya que, al vaciar rdpi-
damente las reservas de glucégeno,
también se pierde mucha agua y, con
ella, los minerales.

Mi recomendacion es realizarla de
la mano de un especialista que valore
pertinencia, duracion y necesidad de
suplementacién. B
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Tahin blanco:
semillas crudas,

sin loslar v
descascarifladas

TAHIN

Un gran aliado para empezar ef dia

El tahin, rico en proteinas y grasas de buena calidad,
es una excelente alternativa para empezar el dia. Esta pasta
elaborada solo con sésamo, tiene ademas una gran cantidad
de vitaminas y minerales.

Descubre aqui 3 desayunos simples y deliciosos con tahin.
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

Dulces y saludables

Mucha de la comida que tomamos
contiene azucares afladidos y provo-
ca una adiccién al dulce que impide
apreciar su sabor original. Pero existe
una gran gama de alimentos que son
dulces de forma natural. Son la me-
jor opci6én para gozar de este sabor
de una manera saludable. Educar el
sentido del gusto permite distinguir
la amplia sutileza de sus aromas.

Fruta seca: Datil, higo seco, ci-
ruela y uva pasa, orejon de meloco-
tén y de albaricoque, fruta y bayas
desecadas. Su alta concentracién en
azudcares viene acompanada de valio-
sos nutrientes y fibra. Es muy nutri-
tiva y apropiada en una dieta equili-
brada. Se usa en numerosos platos y
postres. Tomada con moderacién sir-
ve como chucheria saludable.

Todo tipo de fruta fresca: Su sua-
ve sabor dulce disminuye el deseo de
tomar otros productos edulcorados.
Contienen un pequeiio porcentaje de
azucares naturales, pero acompaiiados
de una gran cantidad de agua orgdnica,

fibra, vitaminas y antioxidantes. Con-
viene tomar de 3 a 5 raciones diarias.

Hortalizas dulces: zanahoria, re-
molacha, calabaza, boniato, cebo-
1la, berenjena. Sus carbohidratos se
caramelizan con el asado o la coccion.
Contienen al mismo tiempo, fibra,
vitaminas, minerales, antioxidantes
y agua orgdnica. Cabe destacar la de-

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

3 i 4t I. 1 1 il
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licadeza de este dulzor aromatizado
con el gusto de cada una. Algunas in-
cluso se usan en reposteria.

Cereales: alforfon, arroz, ave-
na, cebada, centeno, espelta, maiz,
mijo, quinoa, trigo. Es el grupo de
alimentos que mds almidones apor-
ta a la dieta. Son la base de panes y
reposteria, pero es recomendable to-
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marlos siempre integrales, para gozar
de su fibra, germen, vitaminas, mine-
rales, antioxidantes, dcidos grasos y
proteinas. Se usan en granos, COpos,
harinas, sémolas o germinados.

Especias dulces: Alcaravea, anis
estrellado, canela, cardamomo, jen-
gibre, vainilla, ralladura de naranja
0 limén. Son grandes aliadas de la co-
cina sin aztcar. Se usan como condi-
mento ya que sus penetrantes sabores
realzan alimentos y hacen olvidar la
obsesion por el dulce. Son insustitui-
bles en bebidas, refrescos, infusiones
y tés.

Plantas aromaticas: Anis verde,
hierbabuena, hinojo, melisa, men-
ta, regaliz. Son fdcilmente cultiva-
das en nuestro clima. Aportan una
agradable variedad de sabores y per-
fumes, que sustituyen el sabor dulce.
Mejoran cualquier bebida o postre.
Especialmente la estevia es una plan-
ta y un edulcorante natural y saluda-
ble, que sirve para endulzar cualquier
alimento, sin agregar azdicares. B
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz, Laural.Arranz,
Farmaceutica - Nutricionista

Covid-19 y seguridad alimentaria

El suministro de alimentos es una
actividad esencial que, en el marco de
una situacion sin precedentes como
es la pandemia de Covid-19, se debe
garantizar, asegurando el acceso a
suficientes productos alimenticios y,
por supuesto, siempre de una forma
segura.

La EFSA (Autoridad Europea de Se-
guridad Alimentaria) indica que no
existen pruebas de que los alimen-
tos puedan ser una fuente o una via
de transmisién probable del virus
SARS-CoV-2 causante de la enferme-
dad Covid-19. Sin embargo, aunque
no es una via de transmisién muy
frecuente, no se puede descartar la
propagacién a través de superficies
contaminadas con virus. Los corona-
virus generalmente pueden llegar a
las superficies a través de una perso-
na infectada estornudando, tosiendo,
incluso simplemente hablando direc-
tamente sobre ellas, y permanecer
activos durante un tiempo. Diversos
estudios han demostrado que el virus
causante de la Covid-19 puede sobre-

ALIMENTACION

vivir hasta 72 horas en superficies de
plastico y acero inoxidable, unas 4 ho-
ras en superficies de cobre y hasta 24
horas en cartén.

La industria alimentaria ya cuenta
con los sistemas de autocontrol habi-
tuales que garantizan la puesta en el
mercado de alimentos seguros. Estos
sistemas son vdlidos para la situacién
actual ya que estdn disefiados para
evitar la contaminacion del alimento

A\
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por cualquier patégeno, por lo que
evitar la contaminacién del alimento
por el virus responsable de Covid-19
entra también dentro de sus objetivos
generales. Se deberdn adoptar algunas
medidas adicionales o adaptar sus pro-
cedimientos, para la proteccién de sus
empleados y mantener la seguridad de
los alimentos que ponen a disposicién
de la poblaciéon. Por ejemplo, su plan
de limpieza y desinfeccion se verd mo-
dificado aumentando la frecuencia de

ABRIL2021- N2 86

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

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

las acciones y posiblemente cambian-
do alguno de los desinfectantes utili-
zados. No todos los desinfectantes son
vdlidos para la eliminacién del SARS-
CoV-2, causante de Covid-19, por lo
que el Ministerio de Sanidad ha crea-
do una lista de virucidas autorizados
en Espafia para uso ambiental, en la
industria alimentaria y en la higiene
humana. En ellos se basan los produc-
tos desinfectantes que han demostra-
do eficacia frente al virus.

En los comercios, los consumido-
res, también deben tener un papel ac-
tivo en esta situacién para protegerse
y proteger a los demds. Una vez en
el comercio, solo se deben tocar los
alimentos que se vayan a adquirir y
reducir al mdximo el contacto con su-
perficies que tocan muchas personas
(mostradores, tiradores de las puer-
tas, dinero, etc.). El uso de guantes no
es recomendado en general, porque si
no se hace un uso adecuado, lavando
las manos frecuentemente o aplican-
do gel desinfectante, pueden ayudar
a propagar la infeccién al generar

:' ELABORADO POR NUESTRO MAESTRO UTILIZANDO UN ANTIGUD
METODO ARTESANAL DERIVADO DEL SABER HACER ANCESTRAL JAPONES,
CADA MISO DANIVAL TIENE SU PROPIA PERSONALIDAD: N
- I\

El miso de cebada y el miso de
arroz tienen notas aromaticas
saladas y mucho cuerpo,
fermentados entre 6 y 12 meses

El Miso Blanco tiene una : Shing

textura y sabor suave con notas
de sabor dulces. Fermentacion

debardias. _t
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una sensacién de falsa proteccién. Sin
embargo, para la poblacién en gene-
ral se recomienda el uso de guantes
desechables siempre en la zona de au-
toservicio de alimentos sin envasar,
como las frutas y las verduras, que
deben manipularse con guantes de
un solo uso que serdn desechados in-
mediatamente en papeleras con tapa
de accionamiento con pedal.

En la recepcién de materias primas
en la industria y en el caso del consu-
midor, al llegar a casa con la compra,
para evitar que un envase que pudiera
estar contaminado llegase a infectar a
la persona que lo estd manipulando,
ésta debe extremar las medidas de hi-
giene con el lavado de manos regular
y evitando siempre tocarse la cara con
las manos. Ademads, antes de guardar
los alimentos, siempre que sea posi-
ble, se eliminard el embalaje exterior
(prestando atencién a la informacién
clave como fecha de consumo prefe-
rente o de caducidad). Cuando no es
posible desechar el envase exterior,
como puede ser el caso de envases de
cristal, pldstico o latas, pueden lim-
piarse con agua y jabon.

En el cocinado, las normas habi-
tuales para evitar intoxicaciones ali-
mentarias, siguen siendo vdlidas para
no generar un riesgo adicional. La
higiene de manos antes, durante y
después de la manipulacién de ali-
mentos es esencial. Siempre después
de manipular alimentos crudos, toser
o estornudar y después de haber rea-
lizado otras acciones como coger el
teléfono, tocar la basura o ir al aseo.
El lavado de manos y la limpieza de
las superficies y utensilios, nos garan-
tiza una correcta higiene en la prepa-
racién de los alimentos y previene la
contaminacién cruzada. Las frutas y
verduras deben lavarse, y desinfectar
aquellas que vayan a ser consumidas
en crudo y sin pelar. Se pueden utili-
zar productos desinfectantes especi-
ficos, siguiendo siempre las instruc-
ciones de uso del fabricante. En caso
de utilizar lejia debe estar etiquetada
como “APTA PARA LA DESINFECCION
DE AGUA DE BEBIDA” y seguir las ins-
trucciones, segin el etiquetado.

Los alimentos que vayan a ser co-
cinados con un tratamiento térmico,
deben estar cocinados completamen-
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te, llegando a unas temperaturas de
coccién superiores a 65°C en el centro
del alimento. A estas temperaturas,
se consigue eliminar el virus y otros
patdgenos. En el lavado de la vajilla,
cuberteria y otros utensilios de coci-
na, es recomendable el uso de lava-
vajillas a temperaturas superiores a
60°C para eliminar cualquier riesgo. Y
en las aguas de consumo, el actual tra-
tamiento de desinfeccién asegura un
adecuado nivel de proteccion, siendo
segura para beber, cocinar y para uso
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higiénico, asi como para la industria
en la elaboracion de alimentos.

Con todo esto, no olvidemos que
el lavado de manos sigue siendo una
de las mejores herramientas de pro-
teccién y debemos hacerlo, tal y como
recomienda la OMS, con agua y jabon,
frotando bien ambas manos durante
40-60 segundos. Esta es la manera mds
efectiva de evitar la transmision del vi-
rus en el contexto del manipulado de
alimentos por parte del consumidor. B

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

UNA DELICIA
CHOCOLATEADA

{Te encanta el chocolate?

iPues presta atencion!

Que te guste con leche o negro, empieza el dia con
el Krunchy SUN Chocolate Negro y Avellanas o el
Krunchy SUN Chocolate de Barnhouse y podras gozar
de un verdadero sabor chocolateado por la mafnana.

iNo te gusta dema5|ado el dulce? jPues prueba el

barnhouse
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ALIMENTACION



https://barnhouse.de/

14 BIOECO ACTUAL

RECETA

Fricando de seita

El seitan es uno de los ingredien-
tes vegetales mas versatiles que po-
demos encontrar. Se elabora a partir
de gluten y tiene una consistencia fir-
me que permite sustituir la carne en
casi cualquier tipo de receta.

Tanto en laminas para hacer file-
tes, en trozos para un estofado o ra-
gout o sencillamente picado o rallado
para elaborar una bolofesa, el seitan
es una verdadera carne vegetal.

DIFICULTAD: BAJA

TIEMPO: 10’ PREPARACION
30’ COCCION

INGREDIENTES (2 raciones)

® 250 grde seitan.

1 cebolla.

2 dientes de ajo.

2 cucharadas de aceite de oliva.

1 tomate maduro.

300 gr de setas variadas.

120 ml de vino blanco.

12 almendras tostadas.

2 hojas de laurel.

400 ml de caldo vegetal.

1 cucharada de perejil fresco
picado.

e Harina para rebozar.

e Sal al gusto.
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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Elaboracion

Comenzar por cortar el seitdn en
filetes finos y enharinarlos ligeramen-
te. Freir en una sartén con el aceite de
oliva hasta que se doren. Retirar de la
sartén y reservar para después.

Picar la cebolla en brunoise o da-
dos de unos 3 mm de grosor. Rehogar
en la misma sartén de los filetes de
seitdn junto con algo mds de aceite si

es necesario hasta que quede traslici-
da. Incorporar los dientes de ajo pica-
dos y continuar rehogando.

Cuando la cebolla esté tierna y
empiece a dorarse, afadir el tomate
rallado y dejar que se cocine durante
4 minutos.

Incorporar las setas y cocinar has-
ta que comiencen a ablandarse. Afia-
dir el laurel y el vino blanco y dejar

add
Mezcla para leche 4%
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

T N
©Estela Nieto

que se evapore el alcohol.

Colocar los filetes de seitdn en la
sartén, incorporar el caldo vegetal y
cocinar hasta que la salsa tenga una
consistencia ligeramente espesa.

Machacar con un mortero las al-
mendras tostadas dejando algunos
trozos mds enteros y afadir esta pica-
da a la sartén. Decorar con el perejil
fresco picado. B

www.sonnentor.com



https://www.sonnentor.com/
https://www.sonnentor.com/
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ALIMENTACION / CEREALES

Krunchy Joy Cacao,
de Barnhouse

st

hal:!}lhgﬂuse F’I

It

ALIMENTACION / SEMILLAS

Vitaseeds de Canamo

Peladas Bio,
de El Granero Integral

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

k\ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

imprescindible %J

g’; ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS
La espirulina es un alga azul cono-

¢Un crunchy chocolateado pero sin Espirulina
chocolate? El Krunchy Joy Cacao de Energia yVitalidad,
de Sol Natural

Barnhouse es exactamente eso. Este
muesli crujiente se hornea con el me-
jor cacao puro y muy poco azucar -
justo lo necesario para que los aromas
del cacao se desprendan. Un placer
intenso con un 30% menos de aztucar
que en los otros mueslis crujientes.
Preparado con ingredientes naturales,
cuidadosamente seleccionados.

BIO
ESPIRULINA

ESPIRULINA
G

PROTEINA +« POTASIO
CALCIO * VIT. B&

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

Vegano
Marca: Barnhouse | www.barnhouse.de

Empresa: Barnhouse Naturprodukte
GmbH

Las semillas perfectas. Son una Estilo Griego natural
sin azdcar 4008,

fuente de proteina 100% vegana,
con un alto contenido en minera- de Sojade

les y fibra. Ademds de aportarnos
Omega 3y 6, estas semillas son una
ayuda estupenda para llevar una
alimentacion equilibrada. Ideales
para comenzar el dia, en el desa-

yuno, con cereales y yogur, en cre- \

izmi"awnisﬁlﬁm les

mas y ensaladas, o como topping
en smoothies. :"l i) E
1 1 i
Certificado: Ecolégico (Euro Hoja) '|I ‘gg& f!;
Marca: El Granero Integral % A | s
www.elgranero.com | N P f
Empresa: Biogran, S.L. - "‘Wnnws“

i www.biogran.es

mgg, ALIMENTACION / REFRIGERADOS
Garantizado sin gluten. 100% Vege-

cida por su capacidad energizante,
y gracias a su aporte en aminodci-
dos y minerales, es muy beneficio-
sa para recuperarse de la fatiga, en
casos de anemia y de desgaste fisi-
co. Ademds, su alto contenido en
clorofila ayuda a combatir radicales
libres y a eliminar toxinas y metales
pesados. Sin duda, una gran aliada
para la primavera. Sin gluten. Vega-
no. 2 formatos: en polvo o tabletas.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio
Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

=3

tal y 100% Ecolégico. Ingredientes:
Zumo de soja* 99% (agua, semillas
de soja* 12,5%), textura: pectina,
fermentos seleccionados. *Proce-
dente de la agricultura ecoldgica.
Sojade nos permite disfrutar de lo
mejor del mundo vegetal: la cali-
dad y el origen de los ingredientes
garantizan productos apetitosos
que respetan el medio ambiente.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Sin OGM | Vegano

Marca: Sojade

www.sojade-bio.es

Empresa: Triballat Noyal

ALIMENTACION

leccion de Harma%

[.a mejor se
Hannas especiales para la elaboracion

L ] [ ] [ ]
viridian
100% ACEITE Ethical vitamins with an organic heart SIN GLUTEN
APTO PARA VEGANOS
2 R R 100% INGREDIENTES ACTIVOS ? de recet-as veganas, sanas
= e ke - y | aturales.

DEEGIFTO
BEAUTY

COMPLEX
PELO. PIEL Y UNAS

VITAMINA D3
VEGANA 2000U1

Farina Khor: 15 an ;!

B

viridian

34000 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA

7
horlde'sllenm .com

@hortdelsuen?l cat -

i

CHARITY BOHATION

Tel.:
oficin

ECOERTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9

SURTIDO

I}

® info@alternatur.es

'


https://www.alternatur.es/
https://www.alternatur.es/
https://hortdelsilenci.cat/
https://hortdelsilenci.cat/
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Montse Mule,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

ASOCIABIONVIDASANA

40 AR0S DEFENDIENDO LA PRODUGCION ECOLOCICH

AsociacionVida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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ESPACIO VIDA SANA

El libro de la cosmética natural Todo lo que nos da

Todo lo que necesitas saber sobre la cosmética
natural y bio (Ediciones NED, 2021)

Los periodistas especializados en
alimentacién, fitoterapia y salud na-
tural, Claudina Navarro, Manuel
Nuiiez y Jordi Cebridn son los auto-
res de esta obra exhaustiva y divulga-
tiva sobre los peligros de confiar el
cuidado de nuestra piel, cabellos, pro-
teccién solar, etc. en productos de la

‘4a. edicién actualizada
Incluye 80 recetas caseras

El libro
de la cosmetica
natural

industria cosmética extractiva, en su
mayoria derivados del petréleo, insos-
tenibles y dafiinos; asi como informar
sobre las alternativas naturales de
productos certificados o de elabora-
ciones propias, para las que aportan
80 recetas sencillas.

Siguiendo el curso de la historia y
de la evolucién de las necesidades cos-
méticas, el libro explica como en el
siglo XX se llegd a un boom de los pro-
ductos cosméticos y a su uso masivo.
Las reacciones alérgicas, irritaciones, y
problemas mds serios como el sindro-
me de sensibilidad quimica multiple,
han concienciado a todos de la impor-
tancia de conocer qué hay en estos pro-
ductos, sus ingredientes y su potencial
riesgo o beneficio para la salud.

Un gran libro, muy ttil, con gran
claridad expositiva en el listado de los
100 ingredientes naturales impres-
cindibles, su origen, caracteristicas y
propiedades. ®

el contacto humano

Esta pandemia nos estd sirviendo
para darnos cuenta de todo aquello
que nos aporta el contacto con las
personas. Como entidad que lleva-
mos casi cuarenta afios organizando
la feria BioCultura, conocemos de pri-
mera mano el ambiente que se crea
en las ferias.

BioCultura no es sélo una feria
profesional, es también una feria
mercado, lo que aumenta todavia
mds el trdnsito de personas proban-
do, degustando y preguntando. A eso
se le suma que cada edicién va acom-
pafiada de centenares de actividades
paralelas: charlas, talleres, showco-
okings, showrooms, jornadas, para
publicos muy diversos. Quien ha visi-
tado BioCultura, aunque sea una sola
vez, sabe de lo que estamos hablando.
Es esa sensacién de algo compartido,
de una meta comudn para conseguir
que el mundo sea diferente. Duran-
te unos dias, organizadores, exposi-
tores, ponentes, prensa y visitantes,
formamos una dnica comunidad: la

Puede obtener mas mf‘ormacnon en WWW. natum

i.com/es

comunidad de los biocultureros.

Ya hace tiempo que las nuevas
tecnologias han irrumpido en nues-
tras vidas. El debate sobre las ferias
virtuales estaba sobre la mesa antes
de la pandemia. BioCultura ha tenido
que ser BioCulturaON. Y aunque es-
tamos satisfechos, hemos aprendido
que nada va a poder sustituir lo que
nos proporciona el contacto humano
durante una feria presencial. B



https://vidasana.org/
https://www.natumi.com/
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Una marca pionera en el sector de alimentacion infantil Ecologica

25 afos de experiencia en el sector infantil Bio
Una de las marcas referente del mercado

La primera marca del Sur de Europa en lanzar una gama de leche infantil BIO

B (BavyBioEspaiia) [ (babybio_oficial)  Mas info en www.babybio.es 0 663 787 665


https://www.babybio.es/
https://www.instagram.com/babybio_oficial/
https://www.facebook.com/BabyBioOficial
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Ariadna Coma,

Periodista | ariadna@centipedefilms.com

Glifosato: ;con fecha de caducidad?

El glifosato es el herbicida mads
utilizado de forma masiva en todo
el mundo. Conocido mundialmente
por la marca Roundup, es el compo-
nente base de muchos fitosanitarios
frecuentados en la agricultura con-
vencional, ya que se emplea para ace-
lerar la maduracién de la cosecha o
eliminar malezas en los cultivos. Sin
embargo, sus niveles de toxicidad su-
ponen una amenaza para la salud hu-
mana y medio ambiental.

Un estudio reciente publicado en
la revista Environmental Health
Perspectives demuestra que el gli-
fosato puede irrumpir en la micro-
biota intestinal humana y animal,
impactando gravemente en su salud.
Las conclusiones demuestran que el
principio activo del herbicida inven-
tado por Monsanto actiia de la misma
forma con la que mata las malas hier-
bas: la via del shikimato, una ruta
metabdlica usada por bacterias, hon-
gos, algas, pardsitos y plantas.

Este es precisamente uno de los

ALIMENTACION

motivos por los que se ha defendido
desde la industria el que la utilizacién
del glifosato es segura: porque esta
via no existe en los seres humanos ni
en los animales. No obstante, algunas
cepas bacterianas intestinales si la
contienen, por lo que la exposicién
al herbicida podria generar desequi-
librios en el microbioma intestinal.
Estos, segin constatan varios estudios
previos, estarian relacionados con

1zrf Limited©macor

una gran variedad de enfermeda-
des como el cdncer, la diabetes tipo
2, la obesidad y la depresidn.

Objeto de controversia en la UE

La investigacién cuestiona, pues,
los limites de seguridad reglamenta-
rios para la ingesta de glifosato esta-
blecida por la Unién Europea. Se aia-
de al conjunto de tantas otras llevadas
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a cabo por cientificos internacionales
que evidencian impactos negativos
del agrotéxico sobre el cromosoma
humano y apuntan posibles disrup-
ciones hormonales capaces de inter-
ferir en el desarrollo del embarazo,
por ejemplo.

La Agencia de Investigacion del
Cancer (IARC) ya alerté en 2015 que
existian evidencias suficientes para
declarar el glifosato como “proba-
blemente cancerigeno” para los
humanos. Y sin ir mds lejos, el pasa-
do mes de junio, la justicia de Esta-
dos Unidos condend a Bayer a pagar
11.000 millones de euros en indemni-
zaciones por los casos de cdncer (lin-
foma de Hodgkin) desarrollados por
exposicién al Roundup en diversos
ciudadanos norteamericanos.

Y no solo eso. Mds alld del impacto
sobre la salud humana, el glifosato tie-
ne efectos eco-toxicolégicos directos.
Segtin Ecologistas en accién, un 83%
de los suelos agricolas europeos es-
taban contaminados por plaguicidas

ALIMENTACION i

Yde riepente, ,
\ los primeros

_ tartares vegetale

Descubre nuestros nuevos tartares, F o
una combinacion de sabores sorprendente, 3
deliciosa y lista para disfrutar.

OBRADOR

SORRIBAS

desde 1915

obradorsorribas.com

Sugerencia de presentacion. Producto pasteurizado.

of

Almond Buster .
Cuema de Almendra ',

B

granoVita 2SI
S (3t
desde 1929 R @v’

Cremas de Frutos Secos Bio

melides en

vy

Cashew futtet, 2
e_é\m:,ﬁnacar‘do':;

Vil ey
h@‘an:“h (7l

r—

Tahini

Sin gluten



https://obradorsorribas.com/

ABRIL2021- N2 86

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

quimicos en 2019. Esto se debe a su
composicion a base de aminofosfona-
to dcido aminometilfosfénico (AMPA),
que no permite la degradacién del
producto. Se acumula en el suelo, da-
fiando su fertilidad y contaminando,
a largo plazo, el aire que respiramos y
las aguas que bebemos.

Pese a todo, a dia de hoy las fumiga-
ciones con glifosato siguen presentes
en Europa. De hecho, las principales
agencias cientificas europeas, como
la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) y la Agencia Eu-
ropea de Sustancias y Mezclas Qui-
micas (ECHA), siguen descartando los
indicios cancerigenos cuando se trata
de revisar la toxicidad del herbicida.
Lo que da luz verde a su aplicacién.

La Unién Europea tuvo la oportuni-
dad de acabar con el uso del agrotoxi-
co en 2017, cuando los permisos para
vender el herbicida expiraban. Sin em-
bargo, los estados miembros reunidos
en el Comité de Plantas, Animales,
Alimentos y Piensos (SCOPAFF en
inglés) autorizaron la prérroga de las
licencias del glifosato durante cinco
afnos mds, hasta el 2022. El debate con-

cluyé con un resultado muy ajustado
-65% de votos a favor-, y ciertas polé-
micas. Las autoridades fueron critica-
das por la falta de imparcialidad de los
informes en que se basaron para des-
cartar el riesgo y por someterse a los
intereses de terceros.

Es cierto que gracias a la presién
de las organizaciones ecologistas se
rebajo el periodo de prorroga a la mi-
tad, que inicialmente era de 10 afos.
Aunque de no haber sido renovado, la
retirada del Roundup del mercado hu-
biese sido inmediata.

No obstante, algunos paises to-
maron medidas en contra del uso in-
discriminado del herbicida. En julio
de 2019, Austria se convirtié en el
primer pais de la Unién Europea -y
unico del mundo- en prohibir total-
mente su uso por sus efectos canceri-
genos. Otros paises europeos optaron
por restringirlo parcialmente, vetan-
do aquellos usos que suponen mayor
riesgo de contaminacién: los rociados
pre-cosecha; el uso en espacios verdes
publicos, como parques y jardines; y
los usos particulares, por ejemplo, en
huertas privadas.

BIOECO ACTUAL 19

MEDIO AMBIENTE

Uno de estos esta-
dos fue Francia, que
estableci6 un progra-
ma para el abandono
progresivo del glifosa-
to hasta su completa
desaparicién en 2023,
a condicion de que
se desarrollen alter-
nativas viables para
cada sector agricola.
Alemania, a pesar de
haber votado a favor
del glifosato, también
elabor6 un proyecto
de ley para hacer efec-
tiva la supresion del herbicida para el
31 de diciembre de 2023.

Por otro lado, Espafia, que también
vot6 a favor, no se ha pronunciado ofi-
cialmente en contra del herbicida has-
ta el momento. Aun asi, diversas ciu-
dades se declararon libres de glifosato
de manera independiente entre 2015
y 2017. La primera fue Barcelona, se-
guida de Madrid, Zaragoza y Sevilla.

2022: ;fin del glifosato?

Las licencias vigentes del herbi-

123rf Limited©windsurfer62

cida expiran el afio préximo en la
Unién Europea, cuando los estados
miembros deberdn decidir si retirar
o0 no el glifosato del mercado de ma-
nera permanente. En este sentido,
las nuevas estrategias que plantea la
CE pueden jugar un papel importan-
te, ya que proyectos como «Farm to
Fork» (De la Granja a la Mesa) pro-
ponen reducir el uso de pesticidas y
plaguicidas quimicos al 50%. Por ello,
la retirada definitiva del glifosato con-
figuraria un paso importante hacia la
agricultura natural (ecolégica) y libre
de tdxicos destructivos. B

MERCADOS 5
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comercios
los restaurantes.

) biomarket
mercabarna

Biomarket,
I%er.e
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www.mercabarna.com/biomarket

Si quieres que tu comercio o restaurante también sea BIO, ven al Biomarket.
Porgue es el primer mercado mayorista de alimentos ecolégicos de Espaia. Un nuevo espacio orientado a los detallistas donde
encontrarads una amplia cantidad, variedad y calidad en productos bio para tus clientes. Mas cercano a ti y con la maxima

seguridad alimentaria para garantizarte, en todo momento, la mejor oferta. Y tu, éya eres BIO? En Mercabarna. iMuy cerca de ti!

Barcelona

Capital Mundial
de la Alimentacion
Sostenible 2021
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Cristina Fernandez,

Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog | crisfersan(@gmail.com
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;Cuanto contamina comprar por Internet?

Las compras online se han conso-
lidado desde la irrupcién de la pan-
demia. Durante el confinamiento, los
repartidores -en bicicleta, moto, pati-
nete electrénico o furgoneta- eran los
duefios indiscutibles de las calles. Ya
estdbamos bastante acostumbrados
a comprar libros, juguetes, teléfonos
o muebles a golpe de clic, ya sea por
necesidad o por comodidad, pero du-
rante 2020 también aument6 la adqui-
sicién de comida por Internet tanto a
supermercados como a restaurantes.

“En junio de 2020 el trdfico mun-
dial de comercio electrénico minoris-
ta se situé en un récord de 22.000 mi-
llones de visitas mensuales, con una
demanda excepcionalmente alta de
articulos de uso diario como comes-
tibles, ropa y articulos de tecnologia.
La forma en que se verd el uso en li-
nea, los hdbitos de compra y el futu-
ro general del mercado del comercio
electronico en 2021 y mads alld depen-
derd en gran medida de la progresiéon
de la COVID-19”, segtin datos sobre el
comercio electrénico en el mundo del

FERIAS

e

portal de estadisticas alemdn Statista.

La pandemia ha puesto en primer
plano la compra de alimentos en li-
nea, una industria que previamente
era de nicho. La gente queria evitar a
toda costa ir a los supermercados -pre-
suntos focos de infeccién con largas
colas- y las normativas de los gobier-
nos hacian mds dificil ir o en algunos
casos imposible.

.-

A\
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El ndmero de compradores digita-
les lleva aumentando afio tras afio a
medida que lo hace el acceso y la adop-
cién de Internet, asi como el creciente
poder adquisitivo de la clase media en
algunos paises, mds disponibilidad de
productos disponibles en la red, nue-
vos modelos comerciales digitales y
avances tecnologicos en las entregas
que permiten dar los paquetes en un
corto plazo de tiempo.

En 2019, cerca de 2.000 millones
de personas obtuvieron bienes o ser-
vicios por Internet. Durante el mismo
ano, las ventas del comercio electréni-
co superaron los 3,5 billones de déla-
res estadounidenses en todo el mundo
y, segun los ultimos cdlculos, el cre-
cimiento del comercio electrénico se
acelerard atin mads en el futuro.

Comprar por Internet es muy c6-
modo: puedes hacerlo tranquilamen-
te a cualquier hora del dia desde tu
sofd sin ni siquiera tener que moles-
tarte en escribir los nameros de la tar-
jeta de crédito si ya los tienes guarda-
dos. Y el paquete te llegard a los pocos
dias (o horas) a la puerta de tu casa.
Pero (qué consecuencias tienen esas
adquisiciones?

Para empezar, conlleva la destruc-
cién del pequefio comercio. Las gran-
des beneficiadas durante estos meses,
que confirman una tendencia iniciada
en los ultimos anos, son las grandes
plataformas de venta como AliExpress,
Ebay o Amazon que comercializan sus

ALIMENTACION
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productos y los de otras empresas por
todo el mundo.

Otro de los efectos del consumo
online es la contaminacién del aire,
que representa un importante riesgo
para la salud y que acaba con la vida
de siete millones de personas cada
afio en todo el mundo, segin datos de
la Organizacion Mundial de la Salud.
M4s compras por Internet suponen
mds emisiones contaminantes. Ama-
zon, por ejemplo, emitié 44,40 millo-
nes de toneladas de di6xido de carbo-
no en 2018, segdn sus propios datos.
M4s de lo que emitieron paises como
Suiza y Nueva Zelanda y lo mismo que
Suecia y Bulgaria.

El estudio ¢Afectan los comporta-
mientos de compra a la sostenibilidad?,
elaborado por Deloitte Consulting y
publicado en 2016, revel6 que la com-
pra fisica tiene un impacto un 7% me-
nor al de la compra por internet en
términos de huella de carbono, como
consecuencia sobre todo de la gran ne-
cesidad de logistica del comercio elec-
trénico, su mayor cantidad de trans-
porte y embalajes, y el alto consumo
energético de los servidores.

Es innegable que mds compras on-
line significan mds vehiculos de repar-
to por las ciudades que hacen entregas
individuales todos los dias de la sema-
na y, por tanto, un mayor trafico. En
2016, investigadores de la Universidad
de Delaware (Estados Unidos) descu-
brieron que al aumentar las com-
pras por la red también aumentaba
el tiempo de viaje, los retrasos y las
emisiones de los vehiculos de toda
la red de transporte.

Sélo las emisiones generadas por
el dltimo tramo del reparto, sea de la
tienda o del centro de distribucién al
cliente, aumentardn en un 36% para
2030 en 100 ciudades, segtn el infor-
me The Future of the Last-Mile Ecosystem
(EI futuro del ecosistema de la Gltima
milla, en espafiol) publicado por el
World Economic Forum, previo a la lle-
gada de la pandemia. A esto habria que
sumarle la huella de carbono de las de-
voluciones (que son muy superiores en
las compras online que en las fisicas).

Amazon, por ejemplo, ya entrega
el 72% de sus pedidos en 24 horas. En
China, la entrega en el mismo diayla
entrega instantdnea ya representan

mds del 10% de las entregas totales de
paquetes: aproximadamente 3 millo-
nes de articulos diarios en el mismo
dia. En Europa, la entrega en el mis-
mo dia representa solo el 5% del total.

Los excesivos embalajes de los
paquetes que nos llegan a casa son
otro problema para el medio ambien-
te. Estos residuos representan el 30%
de los desechos s6lidos de Estados Uni-
dos, segin la Agencia de Proteccién
Ambiental del pais. También hay que
tener en consideracién el gran vo-
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lumen de emisiones de la red, que
mantiene cientos de miles de potentes
ordenadores encendidos las 24 horas
del dia todos los dias del afo.

Otros estudios, financiados por pla-
taformas digitales, hablan de las bon-
dades del comercio online y de otros
beneficios como la venta de objetos de
segunda mano. Sin embargo, la me-
jor opcién parece seguir siendo la de
toda la vida: ir a comprar productos
de proximidad en el mercado o en la
tienda del barrio, a pie. B
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El plastico: amenaza para el medioambiente
y para todos nosotros

Que nuestra salud depende de la
salud del planeta es desde hace mu-
cho tiempo el titular de multiples
informes, articulos e investigaciones
de cientificos, organizaciones y foros
internacionales.

Segun el ultimo “Informe Planeta
Vivo 2020” de WWF, Fondo Mundial
para la Naturaleza, “entre 1970 y 2016
las poblaciones de especies de vertebrados
en el mundo han disminuido una media del
68%”. Este elevadisimo porcentaje de
pérdida de biodiversidad supone una
caida de un 8% respecto al anterior in-
forme de 2018.

Una de las principales amenazas
para el medio ambiente y, por consi-
guiente, para el ser humano, es el plds-
tico. Asi lo dice el informe “Plastivoros”
presentado el pasado mes de febrero
por Justicia Alimentaria y Amigos de
laTierra. Elinforme alerta sobre la alar-
mante contaminacién por micropldsti-
COS y sus graves impactos en nuestros
ecosistemas, en nuestra alimentacién

y en consecuencia en nuestra salud.
Entre 1950 y 2017 se han producido
mads de 9.200 millones de toneladas de
plastico en el mundo, lo que significa
mads de una tonelada por habitante, y
su produccién ha ido incrementdndose
exponencialmente: mds de la mitad se
ha producido después de 2005.

El informe apunta que la conta-
minacion micropldstica en la tierra
podria ser hasta 23 veces mayor que

HIGIENE FEMENINA
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en el océano y que, aproximadamen-
te el 80 % de la contaminacién por mi-
cropldsticos en el océano proviene de
la tierra.

Se destaca también que en los pro-
ductos pldsticos se utilizan al menos
132 sustancias o grupos de sustancias
que pueden ser problemdticas para
la salud. Diversos estudios cientificos
confirman que durante la quema de
PVC (el tipo de plastico mds extendido),

se liberan sustancias que causan can-
cer, problemas respiratorios, dafios
al sistema inmunoldgico o al siste-
ma nervioso, dafios a los rifiones, a
los ojos y la piel, etc. Y las cenizas y
restos de polvo se depositan en el suelo
y en las plantas, y pueden ser absorbi-
dos por éstas y pasar también a la cade-
na alimenticia.

Los micro y nanopldsticos entran
en contacto con el ser humano a través
de la piel, del aire que respiramos o de
todo aquello que ingerimos. Segtin el
informe, estamos consumiendo al-
rededor de 2.000 pequeias piezas de
pldstico cada semana, aproximada-
mente 5 gramos a la semana, 21 gra-
mos al mes y poco mds de 250 gramos
al aflo.

Las organizaciones proponen una
serie de medidas concretas para redu-
cir drdsticamente la fabricacién y el
uso de los pldsticos en todos los sec-
tores productivos y, en concreto, en el
agroalimentario. B
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Alimentos para protegernos del Covid-19

La pandemia de Covid-19 no cesa,
generando en la mayoria de las per-
sonas desasosiego y desazon. El riesgo
de contagiarse y enfermar hace que la
poblacién se alarme y se extremen las
medidas de proteccién, mientras se
espera la solucién definitiva que aleje
el peligro. Entre tanto, la mejor forma
de protegernos del virus es aumentar
nuestras defensas activando eficaz-
mente el sistema inmune, y para ello,
es necesario cuidar nuestros hdbitos y
nuestra alimentacién. Se fortalece la
inmunidad llevando una dieta equi-
librada basada en alimentos frescos,
rica en vitaminas A, B, C, D y E, jun-
to a un aporte éptimo en minerales y
oligoelementos, especialmente zinc y
selenio, y siguiendo unos hdbitos de
vida saludables. Un sistema inmune
fuerte reduce el riesgo de contagio
por enfermedades del sistema respi-
ratorio, como el Covid-19.

Tener un sistema inmune bajo o de-
primido aumenta el riesgo de desarro-
llar infecciones y enfermedades que
minen nuestra salud. Una dieta natural

P

y variada, sin alimentos procesados y
libre de téxicos, rica en vegetales y fru-
tas, verduras de hoja verde, legumbres,
frutos secos, granos enteros y pobre en
grasas saturadas activard nuestro sis-
tema inmune. Debemos completarla
con superalimentos que aporten todos
los nutrientes esenciales. Una buena
eleccion es optar por los hongos shii-
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take, reishi y maitake, que, junto a la
cdrcuma, nos garantizan una respues-
ta inmune casi perfecta.

Debemos consumir a diario ali-
mentos ricos en vitamina A, que acti-
va la capacidad de defensa celular, en
vitaminas B6, B9 y B12, que partici-
pan conjuntamente en la formacién

de las proteinas necesarias para el sis-
tema inmunitario y células de defen-
sa, en vitamina C, que posee activi-
dad antioxidante y activa la respuesta
celular, en vitamina E, que potencia
nuestra capacidad inmune y nos pro-
tege de infecciones, y por Gltimo en
vitamina D, que nos protege contra
las infecciones respiratorias.

Los oligoelementos imprescindi-
bles para obtener una buena inmu-
nidad son el cobre, antioxidante que
contribuye a que el cuerpo asimile y
utilice el hierro, favoreciendo y esti-
mulando respuestas inmunes antimi-
crobianas; el hierro, que desarrolla la
capacidad de defensa de los glébulos
blancos; el selenio, potenciador de
la actividad de las células de defensa,
siendo esencial para conseguir una
respuesta inmune correcta, tanto
innata como adquirida; el zinc, que
regula el sistema inmune, siendo de-
cisivo para su correcto desarrollo y
su funcionamiento; y el manganeso
que garantiza la funcién normal del
sistema inmune. B
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Cola de caballo, el diurético por excelencia

La cola de caballo es una de las
plantas medicinales mds reconocidas
y la vinculamos facilmente a sus pro-
piedades diuréticas, pero tiene otras
propiedades y beneficios significati-
vos que vamos a descubrir.

Su nombre cientifico es Equisetum
arvense, que proviene “Equus” (caba-
llo) y “setum” (crin o pelo), mientras
que “arvense” indica que es una espe-
cie comtn de campo.

Se han encontrado fosiles vegeta-
les de cola de caballo del periodo car-
bonifero, es decir, de hace unos 300
millones de afios. Su origen se ubica
en Eurasia, Norteamérica y parte de
Africa y de alli se fue extendiendo.
Actualmente, se cultiva principal-
mente en Europa. Crece sobre todo
en zonas arenosas y himedas.

Principios activos y propiedades

La parte medicinal de la planta son
los tallos aéreos (estériles) secados al
sol. Podemos encontrar diferentes pre-
sentaciones comerciales como: planta
seca troceada, extractos y tintura.

Entre sus principios activos desta-
can numerosos flavonoides, taninos
gdlicos, esteroles, dcido benzoico,
carotenoides, sales minerales, sobre
todo silicica (60-80%), pero también
potdsica, magnésica y manganésica,
dcido cafeico, dcido equisetélico, ma-
nitol e inositol, y trazas de alcaloides,
entre otros.
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La cola de caballo tiene propieda-
des diuréticas, por sus flavonoides y
sales potdsicas y remineralizantes,
por sus sales minerales. Ademads, estad
especialmente indicada en anemias
secundarias posthemorrdgicas tam-
bién por sus sales minerales.

Por otra parte, contribuye al man-
tenimiento del coldgeno, aumen-
tando la elasticidad de los tejidos,
mejorando el estado de piel, ufias
y pelo. En este caso, si que es impor-
tante tomar el extracto seco, porque
el silicio es poco soluble en agua y en
infusioén no lo podriamos aprovechar.

Finalmente, por via externa tiene
propiedades astringentes y hemos-
tdticas (cortan el flujo de sangre).

Usos e indicaciones

Por sus propiedades diuréticas,
estd indicada en caso de retencion
de liquidos o infecciones leves de
las vias urinarias, ya que ayuda a in-
crementar la elaboracién y excrecién
de orina alrededor de un 30%. Por
este motivo, también es muy usada
en dietas de adelgazamiento para
ayudar a eliminar toxinas.

Es aconsejable en personas con
problemas G4seos, osteoporosis o
después de una fractura por la gran
cantidad de silicio organico que con-
tiene. Se trata de un mineral que ayu-
da a reparar los huesos y contribuye
al mantenimiento de tendones y ar-

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

e

ticulaciones. Como deciamos, mejor
en forma de extracto seco.

También estd indicado en caso de
hemorragias, como hemorroides o
metrorragias (sangrados fuera del ci-
clo menstrual) por sus propiedades
astringentes y para evitar asi, ane-
mias secundarias.

Precaucionesy
contraindicaciones

En cuanto a precauciones a te-
ner en cuenta, no se han observado
problemas cuando forma parte de
infusiones con otras plantas. Si solo
son tisanas de cola de caballo no se
tendrian que superar las tres in-
fusiones diarias y no mads de seis
semanas seguidas. El silicio podria
comportar problemas gastrointesti-
nales y las trazas de alcaloides pue-
den llegar a resultar toxicas. Ademads,

123rf Limifed©madeleinesteinbach

su accién diurética puede comportar
pérdida excesiva de minerales.

Si que estd contraindicada en
caso de embarazo porque los alcaloi-
des pueden inducir al parto por una
accién oxitécica. Tampoco es reco-
mendable durante la lactancia.

Evitar en caso de hipotension, ni-
veles bajos de potasio, insuficiencia
renal o si se toman medicamentos
para el corazén o la hipertension, que
ya promueven la diuresis. B

Elige cola de caballo bio
www.herbesdelmoli.com
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Los aceites vegetales: nutritivos, RANARO, bt
< * tifico y médico, lider en aroma-
saludables, terapeéuticos i G o it
en 1991 por el farmacéutico aro-
matélogo Dominique Baudoux.
Aparte de sus mds de 200 aceites
esenciales (denominacién AEQT,
100% puros y naturales), cuenta
con una gama de aceites vegeta-
les de certificado Virgen, de pri-
mera presion en frio, sin trata-
mientos ni aditivos. Ademads de
su aplicacion tépica, el laboratorio
ha lanzado un formato en capsu-
las que aprovecha su composicién
rica en dcidos grasos, vitaminas y
oligoelementos. Aptas para todo
tipo de dietas y con 750 mg de

aceite vegetal puro por cdpsula.

El aceite vegetal es un cuerpo de tex-
tura grasienta que se obtiene de plan-
tas oleaginosas, o bien por presién en
frio de un grano, fruto o nuez, o bien
por maceraciéon. En Aromaterapia,
los aceites vegetales son muy utiliza-
dos para diluir los aceites esenciales y,
por sus propias propiedades terapéuti-
cas, para potenciar o complementar la
accién de éstos permitiendo su trans-
porte a través de la piel. De ahi que,
a veces, reciban el nombre de “aceites
portadores”. Es el caso del aceite vegetal
de hipérico (antinflamatorio) y el de ar-
nica (analgésico, antinflamatorio).

S - A : Ao
123rf Limited©Marina Osadcha. Aceite de caléndula

Sin embargo, debido a su rique- * AV de onagra: muy adecuado
za en dcidos grasos, muchos de ellos bés, nifios y mujeres embarazadas. el bronceado y para prolongar- para la etapa del climaterio y
esenciales, vitaminas liposolubles, lo. Es un gran antioxidante, antia- para la hidrataciéon extra en
antioxidantes y oligoelementos, son e El aceite de jojoba, considerado rrTugas y muy nutritivo. pieles secas.
también sustancias muy apreciadas el “oro de los incas”. Regenera-
en la alimentacién y en la cosmética. dor, equilibra la grasa, ademads En nutricion, dada su riqueza en * AV de rosa mosqueta: por su

de ser hidratante y antioxidante omega 3, 6 0 9 destacan, entre otras, alto contenido en omega 3, las

A nivel tépico son sustancias que de la piel. por su funcién protectora a nivel car- cdpsulas potencian su conoci-
hidratan, nutren y protegen la piel. diovascular. Por ejemplo: do uso topico sobre cicatrices.
Penetran en la epidermis y reconstru- ¢ El aceite de Rosa Mosqueta: co- Previene el fotoenvejecimien-
yen la pelicula lipidica dando flexibili- nocido por sus propiedades rege- ¢ El aceite vegetal de avellana: an- to y muy adecuado para dieta
dad y ejerciendo una accién calmante, neradoras y cicatrizantes. Exce- tianémico, antilitidsico y seborre- vegana.
tonificante y regeneradora. Reducen lente antiarrugas. gulador.

y previenen arrugas al rehidratar el ¢ AV de comino negro: muy

manto hidrolipidico de nuestra piel. e El aceite de caléndula: antinfla- e Elaceite vegetal de cdfiamo por su atil en pieles sensibles con

Se pueden aplicar en la cara, cuerpo o matorio, hidratante y antioxidan- accién hipocolesteromiante y pro- frecuentes irritaciones.

cabello. Algunos ejemplos de los mds te. Rico en dcidos grasos y vitami- tector del sistema cardiovascular.

usados en cosmética serian: na E, destaca su accién calmante y e AV de granada: rico en ome-
cicatrizante. e El aceite de onagra: regulador ga 5, contribuye a mejorar es-

e Fl aceite de almendras dulces: del colesterol en sangre y del ciclo tados de diabetes o problemas

suavizante, hidratante, calmante ¢ El aceite de zanahoria: indispen- menstrual de la mujer y otros pro- de colesterol.
y nutritivo. Muy utilizado en be- sable para preparar la piel para cesos inflamatorios. B
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EHS (II). La decision,
P

Nuestras células, si las imagina-
mos como una burbuja, tienen un
contorno, una capa protectora la cual
puede reventar por las citadas exposi-
ciones a radiacién de campos electro-
magnéticos. Seria entonces cuando
un universo complejo de sintomas
aparece en las personas.

¢Serd el origen o la causa princi-
pal? ¢§Quién no ha tenido los sintomas
habituales de una gripe mds o menos
severa, insomnio, dolor de cabeza,
mareos, dolor de oidos, sensacion de
ansiedad, angustia, miedo, terror?
Son sintomas diversos, aunque cierto
es que la alarma salta en el sistema
respiratorio, ¢por qué?

En esta situacion de exposicién
a frecuencias severas, la reaccién de
nuestro cuerpo es obviamente activar
mecanismos de defensa, es decir, nues-
tro sistema inmunitario, a través de

’
Jordi Velasco, Terapeuta Holistico en SK21, Salud Karma 21. ~ ESPACIO PATROCINADO POR: COFENAT | www.cofenat.es
Asociacién Nacional de Profesionales y Auténomos de las Terapias Naturales

Cofenat

Somos profesionales. Somos COFEMAT

antigenos propios. Pero dependiendo
de si la persona tiene ya un historial
0 no, dicho sistema propio de defen-
sa, en algunos casos, satura al organis-
mo de cargas positivas que provocan
un metabolismo dcido y una cascada
inflamatoria irreversible. Ese nimero
de pacientes que pasan por una esta-
dia en cualquier grado de severidad,
seguird probablemente con pérdida de
gusto y olfato o cefaleas, o incluso fati-
ga continua. ¢Por qué? jLa respuesta es
simple, las cargas positivas en nuestro
organismo siguen alli y el entorno es
dcido! Existen multiples alternativas
en terapias naturales que podrian re-
equilibrar nuestro organismo, y por
ende eliminar el/los sintomas clinicos.

Estamos frente a un enemigo in-

;depende de nosotros?

123rf Limited©Oscar Gonzalez. Terapia con imanes

visible, ademads de estar en un estado
de miedo que lo tinico que le provo-
ca a nuestro organismo es el bloqueo
del sistema inmunitario, de nuestras
defensas naturales. Un cuadro de acti-
vacién de patégenos multisistémico.
Recuerden: si nuestro cuerpo estd al-
calino, evitaremos muchisimos pro-
blemas.

¢Como pueden ayudar las
terapias naturales y cuales
recomendaria?

El Biomagnetismo o el Par Biomag-
nético es una técnica terapéutica que
tiene excelentes resultados, ¢por qué?
Un campo electromagnético que
nos esté alterando el organismo, solo
puede ser bloqueadofinhibido y por

BIOECO ACTUAL 27

TERAPIAS NATURALES

tanto restaurado por un campo bio-
magnético con una mayor facilidad,
rapidez y una neutralizacion de pato-
genos llegando al equilibrio mediante
un concepto cientificamente compro-
bable, tener el nivel de pH neutro.

Eso es el Biomagnetismo Terapéu-
tico o aplicacion de cargas biomagné-
ticas, consiguiendo reequilibrio en
sistemas, 6rganos, etc., provocando
un efecto pricticamente instantdneo
o0 a las pocas horas en el usuario, sin
quimicos. Si ademds alcalinizamos
a nuestro cuerpo, mediante no solo
una nutricién correcta y una aporta-
cién extra de vitaminoides, enzimas,
oligoelementos, sino también con
un buen tratamiento ortomolecular,
habremos declarado la guerra a los
sintomas, probablemente serdn im-
perceptibles, pero lo mds importante,
protegeremos nuestro cuerpo del ver-
dadero origen del problema. También
nuestra situacién mental/emocional
ejerce un papel fundamental y la po-
demos tratar mediante terapia floral.

Pongan rdpida atencién a lo que
estd provocando la activacién; es un
campo electromagnético externo, car-
gas positivas, protones, que estin en
la atmésfera y provocan la activacién
de microorganismos, especialmente
a los mds vulnerables. Si no empeza-
IMOS a pensar, a cuestionarnos cosas,
no lograremos detener esto. jRecuer-
den que no hay peor enemigo que el
que no se puede ver o el ignorante
que no quiere pensar! B

TERAPIAS NATURALES
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Células madre en la cosmética
ecologica, ;es esto posible?

Algunos cosméticos naturales, con
certificacién ecoldgica, contienen el
principio activo de células madre de
citrus. Este principio activo recibe el
nombre de Citrustem™. El Citruste-
m™ estd formado por células madre
que se obtienen de la naranja (Citrus
sinensis). Estas células madre contienen
aminodcidos, especialmente prolina,
y betainas (prolina betaina y glicina
betaina), ademds de dcidos orgdnicos,
azucares, péptidos y proteinas.

La prolina y varias betainas, como la
prolina betaina, actian como osmopro-
tectores y crioprotectores, al acumular-
se en el citoplasma celular. Protegen
la célula frente a cambios salinos o de
temperatura y mantienen el equilibrio
osmoético celular en respuesta al estrés.

Ademds, otro mecanismo de defen-
sa de las células madre de Citrus ante
el estrés oxidativo es la expresion de
Cit-SAP, una proteina con una conside-
rable homologia al glutatién peroxida-

ﬁ)‘ HERBOLARIO
=
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ESPACIO PATROCINADO POR:

Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

La crema de noche nutritiva
de la linea Botanic Basic Luxe,
de Herbolario Navarro contie-
ne este principio activo. Se tra-
ta de un cosmético ecolégico y
vegano con células madre proce-
dentes de la naranja, un princi-
pio activo innovador.

sa (GP) de los mamiferos, que protege
de niveles elevados de radicales libres,
que son los que causan el envejeci-
miento de la piel.

En aplicacién toépica, las células
madre del Citrustem™ aportaran es-
tos mecanismos de defensa a nuestra
piel para proteger las células cutdneas
frente a las agresiones. El Citrustem™,
obtenido a partir de células madre de
la naranja, incrementa la expresiéon
de los genes capaces de mejorar la es-
tructura de la matriz extracelular; or-
ganiza y redensifica la estructura de la
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Ana Maria Rodriguez,
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dermis mediante el incremento de la
sintesis de los elementos que forman
la matriz extracelular.

Una dermis estructurada se traduce
en un microrelieve regular y definido.
La piel recupera su tacto suave y ater-
ciopelado.

La apariencia de la piel se renueva,
disminuyen las arrugas y mejora el as-
pecto global de la dermis. En definiti-

Farmacéutica de Herbolario Navarro | info@herbolarionavarro.es

44
123rf Limited©subbotina
va, la piel se muestra mds radiante, ya

que recupera las propiedades eldsticas
de una piel 12 afios mds joven. B
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HERBOLARIO

Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es
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COSMOS
NATURAL

Estos geles de ducha Corpore Sano, certificados por
Ecocert, han sido formulados con extractos bioldgicos y
principios activos naturales para regenerar, hidratar y
aportar el equilibrio natural que la piel necesita, dejando un
tacto suave y sedoso. Aptos para pieles sensibles.

Vi & & o

www.corporesano.com
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Como aumentar el colageno tipo 1 en tu piel

El colageno es la proteina mds abun-
dante del cuerpo humano, y es funda-
mental para mantener una piel joven
y saludable. Existen algunas formas
excelentes, naturales y no invasivas, de
estimular la produccién de colidgeno
en la piel.

¢Qué hace el colageno
por la piel?

Cuando los niveles de coldgeno son
altos, la piel estd suave, tersa y firme.
El coldgeno ayuda a las células de la
piel a renovarse y repararse.

El coldgeno de tipo I es el compo-
nente principal de la matriz extracelu-
lar en la piel, ademds de estar presente
en otros tejidos. Mantiene su estructu-
ra y permite que se lleven a cabo nu-

merosas funciones en la epidermis. La
matriz extracelular retiene el agua y
mantiene una piel suave, voluminosa,
firme y fuerte.

De forma natural, sin quimicos
y sin técnicas invasivas

La reduccién del coldgeno en la
piel que depende de la edad, puede
revertirse mediante la administracién
oral de péptidos de coldgeno, asi pues,
un buen complemento nutricional
que nos aporte coldgeno y silicio al
mismo tiempo, puede estar aconseja-
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do. Este tipo de complementos contri-
buyen también a favorecer una piel
mads hidratada.

Cuando aportamos hidrolizado de
coldgeno obtenido por biotecnologia
vegetal; es decir no de sintesis o qui-
mico; a través de la piel, a un tamafo
de particula muy pequefio y formu-
lado en una crema o emulsién, es ca-
paz de llegar a la capa mds profunda
de la dermis donde se encuentran las
células capaces de producir coldgeno,
y estimularlas para que produzcan
mds. En realidad se trata de una gran

innovacion que puede ayudar a man-
tener la piel mds joven durante mads
tiempo. Ademds, posee dos funciones
mds, por un lado, su aporte a través de
la piel aumenta también el reservorio
de agua en esta, con lo cual notaremos
tras su aplicacién y a medida que van
pasando los dias de tratamiento, que
la piel va recobrando volumen y densi-
dad, ayuddndonos asi a afinar las arru-
gas y lineas de expresion, y por dltimo
también puede ayudarnos a dar mads
uniformidad a la piel. La piel se vuel-
ve menos rugosa y mds fina, gracias
a que actia también potenciando la
cohesion celular entre las células del
estrato mds externo de la piel o estra-
to corneo.

Asi pues, la actuacién a través de
un complemento adecuado que aporte
hidrolizado de coldgeno marino y sili-
cio orgdnico y un buen cosmético para
uso diario que active la produccién de
coldgeno tipo 1 en nuestra piel, puede
ser fundamental para frenar el enveje-
cimiento cutdneo y recobrar luz, vita-
lidad y elasticidad cutdnea. B
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PRO-COLLAGEN

MASCARILLA DE ALGODON ORGANICO
100% NATURAL Y VEGANA

www.esentialaroms.com [

COSMOS
NATURAL

INGREDIENTES ECOLOGICOS
COSMETICOS VEGANOS

CRUELTY-FREE
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Crema de Dia Reafirmantey

Antioxidante de Granada 3oml,

de Weleda

WELEDA

senfhiaer

Crema de Dia
Reafirmante
Area aimgas y ners
Lumtats arcaridarts
Crema Giorna
Rassodante
P—
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Crema de dia de rdpida absorcién
para todo tipo de piel, con aceites
biolégicos de granada y argdn, de
alto poder antioxidante que con-
trarresta los efectos de los radicales
libres y activa la renovacién celular.
Reduce visiblemente arrugas y li-
neas de expresién y mejora la elas-
ticidad de la piel. Para una piel lisa
y luminosa.

Gel intimo ecologico 300ml,
de Anthyllis

e S My e

Gel intimo con formulacién a base
de detergentes naturales e ingre-
dientes vegetales. Particularmente
suave con la piel, con extractos de
ardndano y caléndula. Es fresco y
suave, incluso para las pieles muy
sensibles. Dermatolégicamente tes-
tada. Contenido controlado en ni-
quel, cromo y cobalto. Aceites esen-
ciales naturales sin alérgenos.

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

COSMETICA

Certificado: Italian Association
for Organic Agriculture

Marca: Anthyllis
Distribucion: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

Gel de baino hidratante
de Coco 500ml,
de Corpore Sano

Gel de ducha para piel normal y sen-
sible. El coco hidrata en profundidad,
aportando a la piel dcidos grasos, car-
bohidratos, proteinas y vitaminas. Su
base lavante vegetal respeta la piel y
el 98,8% de sus ingredientes son natu-
rales. Acondiciona la piel, dejandola
suave, sedosa, eldstica, y con un deli-
cado aroma de coco.

Certificado: Ecocert Cosmos
Natural

Marca: Corpore Sano
WWW.COTporesano.com
Empresa: Disna, S.A.

Jabones ecoldgicos con activos
botanicos concentrados,
de Taller Madreselva

!ﬂ
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Jabones de uso facial y corporal que
limpian suave y delicadamente la
piel de forma natural. Elaborados en
frio de forma artesanal. Su formu-
lacién a base de Activos Botdnicos
Concentrados permite ofrecer la hi-
giene mds adecuada y respetuosa a
cada tipo de piel.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Taller Madreselva
www.tallermadreselva.com
Empresa: Taller Madreselva, S.L.

WWELEDA

BELLEZA NATURAL,
ETICA, ECOLOGICA
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Montse Escutia, Co-fundadora del Proyecto
Red Ecoestetica Asociacion Vida Sana
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www.ecoestetica.org

Los peligros del maquillaje para ninos

El maquillaje siempre ha desper-
tado el interés de los mds pequenios.
Pintar es divertido y mds si lo pode-
mos hacer en nuestra cara o en la de
los hermanos. Las empresas han vis-
to la oportunidad de ofrecer sets de
maquillaje pensados para los nifos.
El problema es que la adaptacién se
limita a hacerlo muy llamativo y lle-
no de colores y purpurinas. La com-
posicién de las pinturas es muy con-
vencional, llena de ingredientes poco
recomendables que a menudo esca-
pan al control de las autoridades sani-
tarias porque no es un cosmeético, es
un juguete. Muchos vienen de paises
donde la legislacion sobre los produc-
tos cosméticos ain es menos estricta
que en la UE.

Los nifos tienen la piel mds sen-
sible especialmente a aquellos ingre-

CERTIFICADORA

dientes derivados del petréleo como
los aceites minerales (con INCIS como
por ejemplo Carbomer, Paraffinum, Pe-
trolatum, Micro crystalline Wax, Ceresin
o Paraffinum liquidum) que impiden
respirar bien a la piel y pueden provo-
car granitos y alergias. La dermatitis
de contacto puede estar causada por
ingredientes como las fragancias (per-
fume) y los conservantes (Parabenes,
Metilcloroisotiazolinona, Metilisotiazolino-
na, Diazolidinil urea o -2-Bromo-2-nitro-
propano-1,3-diol). Se debe tener mucho
cuidado con los ingredientes que son
disruptores endocrinos, pues los
mds pequeiios son mucho mds vulne-
rables que los adultos ante las altera-
ciones en su sistema hormonal. Aqui
se incluyen los conocidos parabenos y
las benzofenonas, que son filtros sola-
res, entre otros.

La legislacién sobre cosméticos
estd pensada para adultos y no tienen
en cuenta que los nifios a menudo in-
gieren los productos, especialmente
los pintalabios, y los pinta ufas, si
se las muerden. En un andlisis de la
OCU de 2019 sobre bdlsamos labia-
les para niflos, la organizacién des-
aconsejaba el uso de productos que
utilizaran como ingredientes de base
los aceites minerales y recomendaba
aquellos basados en aceites y ceras
de origen natural. Los aceites mine-
rales a menudo contienen impurezas
toxicas que se acumulan en el orga-
nismo y se estima que ingerimos casi
todo el producto que nos ponemos
en los labios.
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En el mercado podemos encon-
trar alguna marca que comercializa
maquillaje infantil con formulacio-
nes supuestamente mds naturales. A
menudo se anuncian sin quimicos o
sin tdéxicos, pero nada mads lejos de
la realidad. Por ejemplo, los ingre-
dientes de un pintalabios formulado
para nifos y que se anuncia literal-
mente como “no llevan ningtn tipo
de toxico, quimico o paraben” son:
Polyisobutene, Paraffinum liquidum, Oc-
tyldodecanol, Mica, CI. 77891, C12-C15
alkyl benzoate, CI 45430, Euphorbia ceri-
fera Cera, Parfum (Benzyl Alcohol), Olea
europaea fruto oil, BHT, BHA. Sélo hay
3 ingredientes naturales y no son los
principales. Su formulacién es a base
de ingredientes quimicos, incluidos
aceites minerales. La tinica verdad de
su reclamo publicitario es que no lle-

PRODUCTOS DE LIMPIEZA
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va ningun paraben.

Es muy dificil escapar de las prac-
ticas comerciales poco éticas de al-
gunas empresas de cosmética si no
somos verdaderos expertos. La alter-
nativa es apostar por marcas de ma-
quillaje certificado econatural aun-
que no estén dirigidas al consumidor
infantil. Hay en el mercado algunas
a precios asequibles y podemos ele-
gir aquellos colores que resulten mas
atractivos para un nifio. Aunque re-
sulte mds costoso, estaremos alejan-
do a nuestros hijos de la exposicién a
sustancias quimicas que son un peli-
gro para su salud. Y no es alarmismo,
en 2018 se tuvo que retirar un set de
maquillaje infantil del mercado por-
que se detecté que contenia amianto,
un reconocido cancerigeno. B

Limpieza Ecolégica

COSMETICA ECONATURAL

Conoce la norma de certificaciéon de cosmética ecolégica
que mas utilizan las empresas espariolas
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Entrevista a Cecilia McAleavey (Oatly)

“Hemos creado un sistema alimentario roto que debe cambiar”

(Como entrod en el sector natural
y ecoldgico? ;Qué es lo que le atrajo?

Mi carrera ha sido realmente un re-
flejo de temas cercanos a mi corazon:
salud, sostenibilidad y alimentacion.
Para mi, y la ciencia me corrobora
muy bien, es obvio que hemos creado
un sistema alimentario roto que debe
cambiar. La transicién hacia una pro-
duccién y consumo de alimentos mads
vegetal es una forma importante de
abordar el cambio climdtico. Para mi
se trata de nuestro futuro, el futuro de
mis hijas y el de nuestro planeta.

El mercado de la leche vegetal
ha crecido enormemente en los ul-
timos cinco afios. (Qué potencial
de crecimiento ve para las alterna-
tivas lacteas y, especialmente, para
Oatly? ;Estamos cerca del maximo?

iNol, ni siquiera cerca. Hay un nad-
mero creciente de consumidores que
recurren a los los alimentos de origen
vegetal por diferentes motivos: médi-
cos, relacionados con la salud, éticos
y, sobre todo, por motivos medioam-
bientales. Con cada vez mds gente que
se da cuenta del efecto que el sistema
alimentario tiene en los recursos fini-
tos del planeta, este desarrollo no se
puede detener.

Oatly se ha unido con ProVeg y

Upfield para lanzar una peticién para
revocar la enmienda 171 de la UE,

HOGARY COCINA
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que decis que equivale a “censurar lo
vegetal”. ;Puede explicar por qué?

Hay una urgencia en la crisis clima-
tica que hace que la transicién hacia
la alimentacién vegetal sea un tema
que involucra a todos, desde los con-
sumidores hasta los productores de ali-
mentos. La enmienda dificultard a los
consumidores la busqueda y la eleccién
de alimentos de origen vegetal a pesar
de la demanda cada vez mayor; podria
ser que ni siquiera podamos decir que
nuestros productos no contienen leche.
La terminologia lictea ya estd protegi-
da en la legislacién existente. La legis-
lacién propuesta es ain mds amplia, es
absurda.

Qué sector demografico ofrece
la oportunidad de crecimiento para
Oatly: ;dieta especializada y vegana,
el consumidor ecoldgico o los flexi-
tarianos?

La respuesta sencilla es todo el mun-
do. Tenemos que conseguir que la gen-
te de todo el mundo coma mds alimen-
tos vegetales si queremos hacer frente
al cambio climatico. La dieta es una de
las claves para hacer frente al cambio
climatico.

¢Cuadles diria que son las caracte-
risticas mds destacadas de los pro-
ductos de Oatly?

Sin duda, la avena. Es un cultivo sos-

tenible con un sabor naturalmente dul-
ce. También ofrece grandes beneficios
para la salud debido a sus fantdsticas fi-
bras beta-glucdnicas que han demostra-
do equilibrar los niveles de colesterol.

¢Estaria de acuerdo en que la base
vegetal + ecoldgico es una combina-
cién convincente?

Y tanto. Sin embargo, hay un reto,
ya que el marco legal actual no per-
mite el fortalecimiento de productos
ecologicos. Esto es problemadtico desde
el punto de vista nutricional. Para no-
sotros es importante ofrecer productos
enriquecidos con, por ejemplo, mine-
rales como el calcio y las vitaminas. El
marco legal estd obsoleto en este senti-
do y se debe de actualizar para promo-
ver dietas sostenibles, especialmente
cuando se trata de productos vegetales
alternativos a los lacteos.

.Coémo ve el desarrollo del merca-
do de alimentos vegetales en Espafia?

El sector vegetal estd floreciendo,
tanto a nivel mundial como en Espa-
fa. Segun un informe del gobierno, el
76 por ciento de los espafioles estdn
cambiando su estilo de vida para ha-
cer frente al cambio climdtico, lo que
se refleja en el aumento del interés
por los los alimentos de origen vege-
tal. Aparecen nuevas innovaciones
de productos y marcas, pero las res-
tricciones propuestas en la enmienda
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Cecilia McAleavey es una portavoz
comprometida de la revolucion vege-
tal (plant-based revolution). Se unié
a Oatly a principios de 2016, una em-
presa de base cientifica que en 2019
fue reconocida por Fast Company
como una de las diez empresas mas
innovadoras del mundo. En su papel
de directora de alimentacion soste-
nible y asuntos pablicos de Oatly,
defiende un cambio hacia dietas
vegetales para afrontar los retos del
cambio climatico y la salud piblica.
Ademas, Cecilia McAleavey es la pre-
sidenta de Plant-foods Sweden, una
organizacion de la industria sueca
que promueve la produccion vegetal
y el consumo de alimentos de origen
vegetal. Ademas, representa a Oatly
en el comité directivo de la Alianza
Europea para Alimentos de Base
Vegetal (EAPF), con sede en Bruselas,
gue ha ayudado a establecer.

171 son un riesgo que podria frenar la
innovacion y dificultan el emergente
sector alimentario sostenible. B
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La revolucionaria familia de
derivados del tisu ecolégicos
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