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Nueva gama de pasta sin gluten para
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Su textura agradable y deliciosos
sabores la convierten en una
alternativa perfecta para llevar
una dieta equilibrada.
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;Cuando tendremos semillas
ecologicas en la agricultura ecologica?

La produccién ecoldgica de Es-
paia crece, pero, {qué pasa con su
base: las semillas ecolégicas?

Los consumidores de toda Euro-
pa tienden a comprar cada vez mads
alimentos saludables, en particular
alimentos etiquetados como ecolé6-
gicos. Este desarrollo ha recibido un
impulso adicional empujado por la
pandemia, que hizo que mucha gente
se diera cuenta de la importancia y la
vulnerabilidad de la vitalidad y la bue-
na salud. Pero, /esto también aumen-
ta la demanda de semillas ecolégicas?

Cada vez hay mds produccion
ecoldgica, pero no necesariamente
basada en semillas ecoldgicas

Espafia tiene la mayor cantidad de
superficie ecoldgica certificada en
Europa, e incluso un nimero crecien-
te de explotaciones certificadas como
biodindmicas por Demeter. Sin embar-
g0, el comienzo de la produccién de
plantas ecolégicas, el uso de semillas
ecolégicas, queda muy atrds. Alrede-
dor del 90% de todos los productos
ecologicos espafioles se basan en se-
millas convencionales de produccién
masiva. Ademds, la mayoria de estas
semillas, que representan unos 400
millones de euros al afio, se compran
principalmente a seis grandes empre-
sas internacionales de semillas. Como
consecuencia, la agricultura espa-
nola se ha convertido en muy de-
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pendiente de las importaciones de
semillas y ha perdido el control so-
bre lo que se cultiva dentro de sus
fronteras nacionales. La agricultura
sostenible y la soberania alimentaria
regional, sin embargo, requieren el
desarrollo y la disponibilidad de semi-
llas sanas que se adapten a su clima
local y las condiciones del suelo.

A partir de 2035, todos los ali-
mentos ecologicos deben provenir
de semillas ecoldgicas

Hasta ahora, la creciente demanda
de productos ecoldgicos hace que los
agricultores cultiven tantos productos
como puedan, utilizando cualquier se-
milla que tengan a su disposicién. De
momento, esto todavia estd permitido,
pero muy pronto, las circunstancias

cambiardn. La regulacion ecoldgica de
la UE define que, a partir de 2035, to-
dos los productos ecolégicos en Europa
se han de cultivar con semillas ecol6-
gicas. Lo que parece muy lejano es un
escenario que requiere que los cria-
dores y los agricultores reaccionen
ahora, no dentro de 15 afios.

Las actividades espafiolas alre-
dedor de las semillas ecoldgicas co-
mienzan a surgir lentamente

Desgraciadamente, las ruedas espa-
folas muelen mucho mds lentamente.
Sin embargo, empiezan a surgir orga-
nizaciones como Red Andaluza de
Semillas y consultoras como Ecova-
lia, ambas de Andalucia. Y las empre-
sas de semillas ecoldgicas y biodindmi-
cas como Semillas Vivas en Espafia y
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Sementes Vivas en Portugal, promue-
ven la idea de produccién de semillas
regionales polinizadas abiertas a todo
el Mediterrdneo desde el 2015. Junto
con agricultores ecoldgicos locales en
Espana y Portugal, que generan ingre-
sos adicionales mediante la multipli-
cacién de semillas, se seleccionan y se
multiplican las variedades tradiciona-
les locales. Ambas empresas se origi-
nan en Swiss Financing.

¢Como se puede hacer mds po-
pular el uso de semillas ecologicas?

Un papel clave para utilizar y pro-
mover las semillas ecoldgicas es la co-
municacién al detalle. Pero grandes
empresas como Mercadona, la cadena
alimentaria espafola lider, muestran
una cierta sordera cuando se plantean
temas sostenibles o ecologicos Por
otra parte, muchas empresas espa-
nolas ya promueven la regionalidad
de sus productos. Regional o local
es a menudo el primer paso hacia
la produccién ecolégica, y aquellos
que estdn realmente comprometidos
pueden empezar pronto a no solo uti-
lizar semillas, sino también a promo-
ver semillas ecoldgicas. Los esfuerzos
necesarios se pueden hacer visibles en
las etiquetas de los productos y, por
ejemplo, coordinarse en campafas de
semillas ecoldgicas entre los minoris-
tas para aumentar sensiblemente la
conciencia de los consumidores.

Se necesita mds apoyo guberna-
mental e investigacion

Desgraciada y sorprendentemente,
los departamentos gubernamentales

AGRICULTURA

A

espaiioles proporcionan muy poco apo-
yo para cualquier actividad relacionada
con las semillas ecoldgicas. Esto con-
trasta con Portugal, donde las empre-
sas y autoridades han descubierto los
productos ecolégicos como elemento
estratégico para su desarrollo rural. La
organizacién sin dnimo de lucro con
sede en Alemania Lebende Samen-
Living Seeds e.V. es uno de los pocos
actores que inicia y financia proyectos
de cria de plantas en el Mediterrdneo.
La organizacién colabora estrechamen-
te en la cria de plantas con Sementes
Vivas y Semillas Vivas, instituciones de
investigacién como CICYTEX, el Banco
de Semillas de Extremadura, la Uni-
versidad Politécnica de Valencia y la
Universidad de Catalufia. Los proyec-
tos de cria se implementan junto con
agricultores locales y el foco en las se-
millas polinizadas abiertas permite que
todos puedan reproducir las variedades
desarrolladas. Todas las actividades es-
tdn dedicadas a preservar, desarrollar y
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profesionalizar el patrimo-
nio ecolégico cultural de
Europa del Sur, sin aplicar
patentes privadas.

Stefan Doeblin, presiden-
te y uno de los fundado-
res de la organizacién sin
dnimo de lucro, explica:
“Nuestras actividades en
Living Seeds e.V. incluyen
recaudacion de fondos, la
implementacién de pro-
gramas de cria de plantas
ecolégicas y biodindmicas,
establecimiento de redes
con institutos de investiga-
cién, agricultores y empre-
sas comerciales de semillas
ecolégicas, asi como pu-
blicidad y sensibilizacién.
Todos aquellos que estén
interesados pueden visitar
nuestro sitio web www.
lebendesamen.bio.” B
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Crujientes bocaditos
de semillas de lino con
arandanos, de Linwoods
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b
OCADITOS DE SEMILLAS
SEMILLAS DE LINO
con ARANDANOS
U DELICIOND TOPPING

EMRIGUECE TUS YOGURES, CEREALES 0 GACHAS D AVENA

Linwoods traslada el “concepto grano-
la” alas semillas con sus nuevos bocadi-
tos, que ofrecen una forma rdpida y sa-
brosa de anadir un extra de proteinas,
fibra, Omega 3 (ALA) y magnesio a tus
platos favoritos.

La nueva gama bio de Linwoods inclu-
ye dos variedades mds: semillas de cala-
baza y chia; y semillas de lino con fru-
tos secos. Una rica fuente de nutrientes
en tres variedades repletas de sabor
con una textura crujiente y ficiles de
incorporar en la dieta diaria: basta con
afiadir 2 cucharadas a cualquier comi-
da del dia. Se presentan en un envase
100% reciclable. Ecolgicos, sin gluten
y aptos para dietas vegetarianas.

Certificado: Ecol6gico
Marca: Linwoods
Empresa: John Woods Ltd.

www.linwoodshealthfoods.com/es
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WHOLE EARTH.

DOWN-TO-EARTH GOODNESS

100 % CREMA DE
CACAHUETE

* Una crema d¢ cacahuete
infinitas posibilidades

* Fuente de proteina

WWWWHOLEEARTHFOODS.COM @WHOLEEARTHFOOD -ES Sortoata

100% PEANUTS

SMOOTH PEANUT BUTTER BIO

Empresa



https://www.wholeearthfoods.com/
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ristina Ferniandez,

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

:Qué es el ‘greenwashing’?
:Como pueden los consumidores reconocerlo?

Muchos ciudadanos queremos que
nuestras compras sean sostenibles
y las empresas lo saben. Algunas de
ellas hacen todo lo posible para que
sus productos y servicios sean respon-
sables con el planeta, otras aparentan
que lo hacen. Hablamos del greenwas-
hing (lavado de imagen verde, en es-
pafiol).

La Comisién Europea, en colabo-
racion con autoridades nacionales,
denunciaba el pasado enero que al
menos un 42% de las empresas de
la Unién Europea que se anuncian
en Internet con reclamos ecoldgicos
practican el greenwashing, una praxis
comercial desleal segin la normativa
comunitaria. El informe constataba
que las compaiiias pertenecian a sec-
tores como el de cosmética, la moday
los articulos del hogar.

El término greenwashing fue acufa-
do en 1959 por el ambientalista neo-
yorquino Jay Westerveld tras leer en

k FERIAS
-

Philipp Mimkes - Creative Commons. Manifestacion en Leverkusen contra la cooperacion BAYER - UNEP

el hotel Beachcomber, situado en una
isla privada del archipiélago de las
Fiyi, el siguiente mensaje: “Cada dia
se utilizan miles de litros de agua para
lavar toallas usadas solo una vez. Ta
eliges: una toalla en el toallero signifi-
ca ‘la utilizaré otra vez’. Una toalla en
el suelo significa ‘por favor, repdénga-

la’. Gracias por ayudarnos a conservar
los recursos vitales del planeta Tie-
rra”. Era una campafa supuestamen-
te verde, vendida para ahorrar agua y
energia, pero que en realidad solo res-
pondia a un interés por aumentar be-
neficios, ya que el citado alojamiento
no aplicaba ninguna politica sosteni-
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ble y, de hecho, el complejo hotelero
estaba en plena expansién, causando
un gran impacto al medio ambiente,
tal y como denuncié Westerveld.

Practicado desde los 60 del pasado
siglo, el greenwashing aumenté en la
década de los 80 y ha ido a mds a medi-
da que ha crecido la concienciacién de
la ciudadania sobre el poder de sus de-
cisiones de compra y la necesidad de
cuidar nuestro planeta. Algunas de las
empresas que lo practican son gran-
des multinacionales con una larga his-
toria de abusos laborales, medioam-
bientales, sociales... que ahora pintan
sus logos de verde y tratan asi de lavar
su imagen y nuestros cerebros.

Se trata de compafiias de todos los
sectores -desde el turismo a la moda
pasando por la alimentacién, la cos-
mética y la energia- mds interesadas
en hacer crecer sus beneficios eco-
noémicos que en la preservacién del
planeta. En el sector alimentario, por
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Como detectar el greenwashing en cosmética

Por Nuria Alonso (Certificacion BioVidaSana)
y Montse Escutia (Proyecto Ecoestética)

ejemplo, han proliferado infinidad de
supuestos productos mds sanos y eco-
l6gicos que en realidad no lo son. Hay
un caso cldsico de lavado de cara verde
protagonizado por la marca Danone
y sus yogures Bio. Tras las reclamacio-
nes de las organizaciones ecologistas,
consumidores y empresas del sector
ecoldgico, 1la Unién Europea prohibid
el uso de las particulas eco o bio para
alimentos que no fueran producto
de la agricultura ecoldgica. Asi los
yogures Bio mencionados pasaron a
llamarse Activia.

Hace falta una regulacién europea

123rf Limited©Chayakorn Lot

para frenar este engafo al consumi-
dor, pero mientras no llega... ;qué
puede hacer el consumidor? Leer muy
bien la letra pequefia, huir de pala-
bras vacias como ‘verde’, ‘natural’ o
‘ecofriendly’, buscar certificaciones
oficiales, analizar el proceso comple-
to de produccién, buscar quién hay
detrds de las empresas y conocer su
politica. Por su parte, es necesario que
la sociedad y los medios de comuni-
cacion -dificil si no son independien-
tes- identifiquen a las empresas y las
organizaciones que si cumplen con lo
que dicen. No todo lo que es verde es
sostenible. W

En la jungla actual de sellos y rei-
vindicaciones en cosmética natural
es facil perderse. Dado que no hay
una definicién oficial de lo que es
cosmética natural ni ecoldgica, ni un
reglamento que se aplique para este
campo, lo tinico que puede orientar
al consumidor concienciado es un se-
llo en la etiqueta. Pero un sello debe
significar algo, y el consumidor debe
saber lo que significa. Las marcas uti-
lizan como reclamo términos tales
como “natural”, “Bio”, “sostenible”,
“zero plastic”, “biodegradable”, etc. A
veces estas reivindicaciones se sostie-
nen en algo real, otras veces no son
mds que interpretaciones optimis-
tas de las marcas para resultar mds
atractivas. A veces es simplemente lo
que conocemos como “greenwashing”,
un engano al consumidor para ven-
der mds, pretendiendo que nuestro
producto es ecolégico o natural.

Lo légico seria pensar que lo
mds fiable es comprar productos

certificados. Esto significa que una
cierta entidad, siguiendo una cierta
Norma escrita que define los crite-
rios para considerar un producto
cosmético como natural o ecolégi-
co, haya revisado que los productos
cosméticos cumplen con esa Norma
y por lo tanto pueden hacer uso de
un sello, con un cierto significado.
Es fundamental que quien emita
los certificados sea una certifica-
dora profesional, que esté regis-
trada para tal actividad y que esté
acreditada.

El mercado de la cosmética eco-
natural estd creciendo enormemente
y resulta muy atractivo para las em-
presas. La legislacion que regula el
etiquetado de los cosméticos no pro-
tege suficientemente al consumidor
frente al greenwashing. La tinica garan-
tia es buscar producto certificado por
una entidad de confianza que sea una
certificadora auténtica, con todos los
requisitos que ello supone. B
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John Woods “Molemos en frio con el fin
de preservar todas las propiedades de las
semillas y su asimilacion”

John Woods es Fundador y Di-
rector Gerente de Linwoods Health
Foods. John tiene ahora 79 afos y
naci6 en el condado de Armagh, en
Irlanda del Norte. La historia de Lin-
woods comenzo hace mds de 60 afos
con una pequeiia tienda local propie-
dad de la familia Woods. Después de
sufrir un revés de salud en 1994, John
Woods se embarcé en una mision
para mejorar su propia salud y quedé
fascinado por los beneficios que los
alimentos podian aportar a la salud
y al bienestar. Fue entonces cuando
John encontr6 el potencial nutricio-
nal del lino y nacié Linwoods Health
Foods. La empresa invierte ahora por
completo en la produccién de pro-
ductos vegetales nutritivos y en la co-
mercializacién de la gama en muchos
paises del mundo. Hablamos con él.

Linwoods comienza el nuevo
aflo con una imagen renovada.
(Por qué?

Estamos encantados de presentar
la nueva imagen de Linwoods en Es-
paia después de lanzar el nuevo en-
vase a los mercados de Reino Unido e
Irlanda el verano pasado.

Como parte del cambio de marca,
invertimos mucho en un proyecto de
investigaciéon que nos permiti6 com-
prender mejor a nuestros clientes,
sus estilos de vida y sus dietas. El con-
sumo y los hdbitos alimentarios han
cambiado significativamente en los
altimos afos y sabemos que nuestros
productos juegan un papel importan-
te en ayudar a las personas a llevar
una vida mds saludable.

Hemos mejorado nuestra imagen
de marca y los mensajes para comu-

n
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Semlllas de Lino

con Cacao y Moras Blancas
MOLIDAS EN FRIO

“Semillas de Lino

HOLIDAS EN FRID

nicar los beneficios de cada producto,
y esto se complementa con un nuevo
envase moderno y vibrante. Nuestro
logotipo también se ha actualizado
para resaltar las auténticas credencia-
les naturales vegetales de Linwoods.

El cambio de marca va acompa-
flado de un nuevo lema: “Nos reno-
vamos por fuera, pero por dentro
es imposible”. {Qué significa?

Linwoods sigue siendo la misma
empresa familiar que naci6 en Irlan-
da del Norte y que lleva mds de 16
afios en el mercado espanol. Somos
pioneros en la produccion de diferen-
tes mezclas de semillas y sobre todo
en molienda en frio, con el fin de pre-
servar todas las propiedades nutricio-
nales de las semillas y su asimilacion.
Esto es algo que nos ha definido y ca-
racterizado desde nuestros origenes y
que ahora hemos querido trasladar al
nuevo lema, para que estos envases
comuniquen a nuestros consumido-
res que, a pesar del cambio de ima-
gen, seguimos siendo los mismos,
pero resaltando en el envase los be-
neficios nutricionales que Linwoods
puede brindar de una manera rdpida
y eficaz a la dieta diaria.

Crujientes Bocaditos de Semi-
llas: (Qué podemos encontrar en
vuestra nueva gama?

Lanzamos una nueva gama en Es-
pafia con el ‘concepto granola’, los
Crujientes Bocaditos de Semillas. La
gama estd disponible en tres delicio-
sas variedades: lino y ardndanos; lino
y frutos secos; y calabaza y chia. La
gama se presenta en envases total-
mente reciclables y es ecoldgica, apta
para vegetarianos, natural y contiene

v !
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NATURAL PLANT GOODNESS

una impresionante cantidad de 3g de
fibra por cada racién de 20g. También
es rica en proteinas de origen vegetal,
Omega-3 (ALA), vitaminas y minerales.

El desayuno es una de las comidas
mds importantes del dia, y agregar 20
g de Crujientes Bocaditos de Semillas
a los cereales, las gachas de avena o
el yogur, aumentard el valor nutricio-
nal de tus comidas y te proporcionard
energia para afrontar el dia.

¢Qué papel juegan vuestros pro-
ductos en la tendencia actual hacia
dietas mas saludables?

Vemos un creciente interés por los
alimentos naturales y holisticos, par-
ticularmente a través de nuestros ca-
nales de redes sociales. En Linwoods
estamos enfocados en construir una
empresa con un proposito sélido, que
es asegurar que sea comodo para to-
dos tomar decisiones saludables.

Nuestra gama mads conocida brin-
da la conveniencia de la molienda

_ en frio, lo que significa que la
i semilla se descompone suave-

mente sin calor para preservar
sus propiedades internas, como

e Wj’ el Omega 3 (ALA), y este proceso
_— ¥ lswoussoecume . también ayuda a una fécil diges-
‘9 | DEcuLTvoECOLOGICO

tién una vez consumida. A conti-
nuacion, agregamos ingredientes
de alta calidad a nuestras mezclas,
ofreciendo fuentes adicionales ri-
cas en vitaminas y minerales a
la dieta diaria de nuestros
consumidores.

; :
John Woods en la sede de Linwoods en Armagh (Irlanda del Norte)

Nuestra dltima innovacién Cru-
jientes Bocaditos de Semillas es ideal
para aquellos que ain no han disfru-
tado de las semillas en su dieta. La
gama ofrece fibra, proteinas, Omega
3 y magnesio, y nuestra investigaciéon
nos dice que muchos consumidores
ahora buscan un complemento salu-
dable y sabroso para su dieta. El equi-
po de Linwoods ha trabajado duro
para crear una gama sabrosa pero
nutritiva, y esperamos que nuestros
clientes la prueben. Ademads, el enva-
se es 100% reciclable, en coherencia
con los valores de Linwoods.

{Qué cree que traerd el futuro a
Linwoods y al sector ecol6gico?

En nuestro afin de conocer mejor
a nuestros clientes y atender sus prio-
ridades, estamos llevando a cabo estu-
dios sobre usos y actitudes en relacién
a los alimentos integrales, naturales,
ecoldgicos y de origen vegetal. Obser-
vamos que los consumidores estdn
mucho mds en contacto con sus nece-
sidades dietéticas y estdn utilizando la
nutricién para prevenir enfermedades
o cuidar problemas de salud. Con este
conocimiento, tenemos una serie de
productos interesantes para lanzar al
mercado en los proximos meses.

Los resultados del estudio dan lu-
gar a oportunidades muy prometedo-
ras para los alimentos ecoldgicos de
origen vegetal. Vemos un aumento
notable de concienciacién entre los
consumidores, en particular entre las
edades entre 18 y 40 afios. ®
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Fuente de fibra_ ’ CRUJIENTES BOCADITOS DE SEMILLAS BIO
Fuente de proteina . contienen semillas tostadas al horno, frutos secos y frutas.

Alto contenido en Omega 3 (ALA) . < Son crujientes, naturales y una rica fuente de nutrientes.
Alto contenido en magnesio P

ENVASE 100% RECICLABLE Q:,"

Iipwoods_espapa LanOOds
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www.linwoodshealthfoods.com
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NUTRICION INFANTIL

Miriam Martinez Biarge, Medico Pediatra,

www.creciendoenverde.com | info@qcreciendoenverde.com

Alimentacion, juego y deporte

Al igual que en los adultos, ali-
mentacion y actividad fisica estdn di-
rectamente interconectadas durante
la infancia, y no se puede entender
una sin la otra. Para que estén fuer-
tes, dgiles y tengan energia, las ni-
nas y niflos deben recibir una buena
alimentacién, y, ademds, a las horas
adecuadas. Al mismo tiempo se ha
visto que los nifios que son mads acti-
vos fisicamente tienden a alimentar-
se mejor, comen mds frutas y menos
azucar y alimentos procesados.

Aunque no hagan deporte como
tal, los nifios si deben mantenerse ac-
tivos y el juego es su forma natural
de hacerlo. Pasarse horas sentados en
un pupitre no es normal ni saludable
y afortunadamente algunos colegios
estdn empezando a darse cuenta y a
cambiar la forma en que se organizan
las clases. Muchas cosas se aprenden
mejor de forma activa y al aire libre.
El ejercicio fisico, simplemente el
moverse, mejora la oxigenacién ce-
rebral y la capacidad de atencién y
aprendizaje de forma directa. Desde

ALIMENTACION

luego, cuando salen del colegio, lo ul-
timo que deberian hacer los nifos es
sentarse delante del televisor o de la
consola, esto solo deberia ocurrir de
forma excepcional.

Para moverse, jugar y hacer depor-
te, los nifios necesitan energia. Como
ellos no tienen tantos almacenes
como los adultos, necesitan comer
mds frecuentemente y necesitan co-
mer antes de una actividad fisica. Si
en el colegio hay una hora de deporte
o de recreo al aire libre, es bueno que
se lleven un pequefio tentempié para
tomar antes, igual que a la hora de la
merienda, si van a estar jugando en
el parque o van a ir a clase de nata-
cién o de deporte. Cualquier fruta es
adecuada, pero el pldtano es ideal por
su aporte de azdcar natural y potasio.
También podemos prepararles unas
barritas caseras de avena, pldtano o
manzana y frutos secos, que se toman
ficilmente y aportan energia rdpida.

Una buena masa muscular es
imprescindible para el rendimiento

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 mejc;r nutricién para el bebé. Si quieres utilizar la férmula infantil,
consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutricion.
*segln la legislacién para todas las leches de lactancia y de continuacién.

mas informacion a www.holle.es

e
Holle

Bio

deportivo, pero también para cual-
quier actividad fisica ludica, ya que
no solo interviene en la fuerza mus-
cular sino en la postura y en el equi-
librio. La alimentacién de los nifios y
nifias debe incluir proteinas en todas
las comidas, y sobre todo en las que
tienen lugar después del deporte o
del juego, para permitir recuperar y
crear mds musculo. El hummus, los
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cacahuetes, los pistachos, un boca-
dillo de tofu... son alimentos ideales
para que tomen tras el ejercicio.

A algunos nifios les cuesta darse
cuenta de que tienen sed, y debemos
recordarles que beban con frecuen-
cia. Es buena idea que lleven consigo
su propia botella de agua que puedan
rellenar cuando necesiten. B
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ALINENTOS ECOLOGICOS CAL VALLS

La misma calidad con una imagen renovada
Mas que un cambio de disefio, una renovacién a conciencia

TURA ECOLOGICA tf
BE QUALTTAT

5UC- ZUnno
POMA - MANTANA

: e il s
i " AGRICULTURA ECOLOGICA DE CALIDAD
. ba wwwy.calvalls.com

e ——
El vidrio de siempre
y las tapas
sin bisfenol

100%
Papel ecolégico



https://es.holle.ch/
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Pilar Rodrigafiez,
Tecnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

RECOMENDADO POR

La canela. Un remedio natural milenario

Las especias son, en mi opinion,
de los regalos mds maravillosos que
nos ofrece la naturaleza. Son capaces
de aportar el toque mdgico de sabor a
los platos mds diversos y, a la vez, nos
ofrecen sus propiedades medicinales
tan preciadas desde las culturas mads
antiguas.

La canela se obtiene de la corteza
de un drbol que pertenece a la familia
del laurel-Cinnamomum verum zeylani-
cum- y es nativo de Sri Lanka. Su uso
remonta a miles de afios y se trata,
probablemente, de una de las especias
mads antiguas del mundo.

Para obtener la ramita de canela, se
extrae la corteza del drbol y luego se
deja fermentar durante 24 horas y se
raspa la capa externa. Después se enro-
lla y se deja secar, normalmente al sol.

Mds alld de su uso culinario, la ca-
nela ha sido utilizada durante mile-
nios por las diferentes culturas asidti-
cas debido a su gran poder medicinal.
Entre sus propiedades, la mds conoci-
da es el efecto hipoglucemiante, espe-
cialmente interesante para las perso-
nas con problemas derivados de una
mala gestion metabolica del azticar.

Acompanar las recetas dulces con
un toque de canela no solo es una bue-
na decisiéon desde un punto de vista
organoléptico, pues existe una gran
evidencia cientifica que demuestra
que nuestra especia mejora la sen-
sibilidad de las células a la insulina,

s

rebajando los niveles de glucosa en
sangre y sus efectos metabdlicos. Estd
especialmente indicada en pacientes
con sindrome metabdlico, en donde
conviven un estado inflamatorio y de
resistencia a la insulina.

B o o

123rf Limited©Anna Pustynnikova. Sidra caliente de manzana con canela

Pero su uso medicinal es mucho
mds generoso: se trata de una especia
con una potente capacidad antioxidan-
te y antiinflamatoria. Su poder antio-
xidante es tan fuerte que, de hecho, la
canela se ha utilizado durante muchisi-
mo tiempo como conservante natural.

Diferentes variedades
de canela

La canela estd indicada, asimismo,
para mejorar las digestiones y tam-
bién para prevenir los resfriados, ya
que es expectorante y posee propieda-
des analgésicas.

Existen dos especies de canela:
el Cinnamomum aromaticum o cassia, que

es la mds comercializada actualmente,
y el Cinnamomum zeylanicum o verum. A
simple vista no son tan ficiles de dis-
tinguir, pero existen diferencias entre
ellas.

La canela de Ceildn tiene un sa-
bor mads dulce y suave, mientras que
la cassia es mds fuerte y amarga. La
canela cassia suele contener mayores
cantidades de cumarina, un aroma-
tizante natural que cumple una fun-
cién de defensa de la planta frente a
los depredadores y que, ingerida en
grandes cantidades, podria causar da-
nos hepdticos y renales. Ademds, tie-
ne un efecto antagonista a la vitamina
K, que es la vitamina que interviene
en la coagulacién, con lo cual, fren-
te a una lesién, podria comportar un
mayor riesgo de hemorragia.

Sila canela se encuentra en forma-
to de polvo, necesitaremos mirar la
etiqueta para saber de qué especie se
trata. Si, en cambio, la encontramos
en rama, entonces serd mds facil di-
ferenciarlas: mientras que la canela
cassia tiene una capa de corteza rela-
tivamente gruesa enrollada, la de Cei-
lan tiene varias capas finas de corteza,
también enrolladas.

Si queréis preservar sus propieda-
des y sabor al mdximo, os recomien-
do que la guardéis en un tarro hermé-
tico y en un espacio fresco y oscuro.
Y, como siempre, lo mejor es apostar
por productos procedentes de la agri-
cultura ecolégica. &
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Bebida merengada de avena

e 1litro de bebida de avena

* 1cucharadita de canela en polvo
e 1 datil sin hueso

e Tlimon

1. Lleva a ebullicion la bebida de avena.

2. Cuando hierva, afiade la canela, la piel del limon
(sin la parte blanca) y el datil.

3. Deja hervir unos 10 minutos a fuego medio.

4. Apaga el fuego y deja enfriar unos minutos.

5. Con un colador fino, retira la piel de liman, el datil
y el exceso de canela.

6. Deja enfriar a temperatura ambiente, y luego
en la nevera.

7. Sirve fresquita.

CANELA DE CEYLAN

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

Con un sabor mas dulce,
inlenso y delicads

de Ceylan enPovo, -2
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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

Mise en place, el arte del orden en la cocina

El término mise en place, es una
expresion muy utilizada en las cocinas
profesionales, que quiere decir puesto
en su sitio o puesto en su lugar.

Tener todos los ingredientes que se
van a usar a lo largo de una prepara-
cién culinaria no es sélo un capricho
o una mania. Debido a la rapidez de
algunas cocciones o a la gran cantidad
de ingredientes necesarios en algunas
recetas, que todos los elementos estén
preparados se hace imprescindible.

Para ello, las verduras se limpian,
secan y trocean adecuadamente, las
especias o condimentos estardn prepa-
rados y el resto de los ingredientes se
pesan, se miden y se organizan.

Durante un salteado rdpido en un
wok es evidente que no puedes po-
nerte a cortar las zanahorias mien-
tras salteas el pimiento, o medir
cudnto son diez gramos de salsa de
soja o aceite. Hacer esto provocard
que unos alimentos se quemen, las
verduras queden pasadas y el plato

ALIMENTACION
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final se convierta en un desastre.

En algunas preparaciones, no es
la rapidez de la coccién lo que agrega
importancia a la mise en place, sino el
orden. En una cocina profesional, con
poco espacio y muchas personas com-
partiéndolo, tener ordenado cada pro-
ducto en su lugar es clave. Pero en una
cocina doméstica, trabajar con cierto

=~ T AR T
©Anne Marie Stephenson. Preparacion para "piccata"

orden, ademds de ser mds agradable
se traduce en limpieza y comodidad.

Seguro que te ha pasado que te
has puesto a preparar un bizcocho y
has ido buscando cada ingrediente se-
gun ibas leyendo la receta. Asi es muy
ficil perderse u olvidarse de afiadir
algo importante a la masa o que tu
cocina acabe como un campo de ba-

talla. En cambio, recopilar todo lo ne-
cesario, pesarlo, medirlo y volverlo a
dejar en su lugar, nos permitird tener
todo recogido y limpio antes de co-
menzar con la receta. De esta mane-
ra no sufrirds ningtin estrés y seguro
que disfrutar en la cocina hard que te
acerques a cualquier receta con buen
dnimo y disposicién.

Pero mise en place no s6lo se refie-
re a los ingredientes sino a las herra-
mientas o utensilios que vayamos a
necesitar. Recopilar, antes de empezar
a cocinar, aquellos elementos que se
van a usar mds adelante como un ra-
llador, una espdtula o una pala, unas
pinzas para voltear la comida, puede
ser la diferencia entre una comida
bien acabada o un fracaso.

Al igual que un albaifiil, un carpin-
tero o en la mayoria de trabajos, pre-
paran sus herramientas y materiales
antes de comenzar su jornada, ¢por
qué no hacerlo en nuestra cocina si la
vamos a usar varias veces al dia todos
los dias del afio? ®
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HOGAZA TIERNA

edo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada (Madrid
t. 916 4215 37 f. 916 42 32 03

.elhornodelena.com www.hltsa.es

Broductos agrarics
100K ecoldgicos
Pan de Molde TIERNG
e TRIGO ESPELTA

MULTICEREALES

N

proceso de compostaje.

AETAIA

PLASTIC FREE

PORQUE EL ENVOLTORIO Si IMPORTA

CARAMELDS
DEMIELY JENGIBRE

Fabricado con materiales de origen vegetal,
que vuelven a la naturaleza a través de un

-+ Caramelos:

‘ miel y eucaliptus
/ miel y limoén

) miel y jengibre

J miel y propolis

www.mielmuria.com


https://hltsa.es/
https://www.mielmuria.com/es/
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Conciencia ecologica:
Para nosotros la produccion ecologica no es unamoda.

Somos los pioneros en Espaiia. Producimos
exclusivamente lacteos ecologicos desde 1990.
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Limpieza y desinfeccion de frutas,
verduras y hortalizas

Nuria Arranz, Laural.Arranz,
Farmaceutica-Nutricionista

La limpieza y desinfeccién de su-
perficies y también de los propios ali-
mentos, especialmente los que se van
a consumir en crudo, como verduras,
hortalizas y frutas, es esencial para
evitar enfermedades de transmision
alimentaria. Estas buenas practicas son
necesarias tanto en la industria alimen-
taria como en casa.

Las distintas etapas por las que un
producto debe pasar desde la cosecha
hasta el consumo generan multiples
oportunidades de incrementar el nivel
de contaminacién que traen ya de por
si del campo. La presencia de tierra o
insectos suelen ser ficiles de detectar
y eliminar, pero debemos prestar espe-
cial atencién a la posible presencia de
microorganismos perjudiciales para
la salud, que no son visibles ni de-
tectables. Desde el punto de vista mi-
crobioldgico, las frutas y hortalizas son
comparativamente mds sanas que car-
nes, leche, aves y otros alimentos. Sin
embargo, al ser consumidas sin ningin

MERCADOS

tipo de coccion, son potencialmente
peligrosas, en caso de que exista con-
taminacién. Algunas de las bacterias
patégenas que se pueden encontrar en
frutas y hortalizas son Salmonella spp.,
Shigella spp, Eschericcia coli, Listeria mo-
nocytogenes, entre otras. También se
han encontrado virus como la hepatitis
Ay pardsitos como la Giardia spp., por
ejemplo. Los hongos normalmente no

12§rf Limited©Anne Marie Stephenson

representan un peligro en si mismos,
sino a través de las micotoxinas que
producen, pero para que esto ocurra
tiene que haber transcurrido el tiem-
po suficiente para que se desarrolle y
normalmente es detectado y eliminado
antes de que llegue al consumidor.

Ya al escoger las piezas es importan-
te descartar aquellas con magulladuras
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o0 grietas, ya que los microorganismos
pueden alojarse y reproducirse con fa-
cilidad en superficies irregulares. Tam-
bién se desechardn siempre aquellas
con moho en su superficie.

En el almacenamiento de las frutas
y verduras, debemos tener en cuenta
separarlas siempre del resto de alimen-
tos, y también alejadas de los produc-
tos de limpieza. Si se compran frutas o
verduras ya cortadas o peladas, su con-
servacion debe realizarse siempre en el
frigorifico y en su envase original o, en
cualquier caso, siempre bien tapadas.

Es importante lavarse las manos
antes de manipularlas y asegurarse de
que los utensilios y superficies que se
vayan a utilizar estén limpios y secos.

Para realizar el lavado y desinfec-
cién de manera correcta, la Agencia Es-
pariola de Consumo, Seguridad Alimentaria
y Nutricion (AECOSAN) recomienda se-
guir los siguientes pasos:

2 biomarket

Barcelona

Capital Mundial
de la Alimentacion
Sostenible 2021

0000

mercabarna

www.mercabarna.com/biomarket

comercios minoristas y
los restaurantes.

Si quieres que tu comercio o restaurante también sea BIO, ven al Biomarket.

Porque es el primer mercado mayorista de alimentos ecoldgicos de Espafna. Un nuevo espacio orientado a los detallistas donde
encontraras 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, iya eres BIO? En Mercabarna. iMuy cerca de ti!
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e (Cortar y eliminar las partes dafiadas.

e lavarlas bajo el chorro del grifo
(aunque vayan a ser peladas, ya que
asi se evita que la contaminacién
pueda pasar al cuchillo y de éste al
interior del alimento).

e En el caso en que tengan bastante
suciedad, se pueden utilizar cepillos
especificos para aquellas de cdscara
dura como el meldn, la sandia, los
citricos, el pepino o el calabacin.

e Secar con papel de cocina de un
solo uso.

¢ Si se van a consumir en crudo, es
recomendable sumergirlas durante
5 minutos en agua potable con 1 cu-
charadita de postre de lejia (4,5 ml)
por cada 3 litros de agua.

e DPosteriormente se deben aclarar
con abundante agua corriente, bajo
el chorro del grifo, para que pueda
arrastrar todo el producto quimico
utilizado en la desinfeccion.

Debe tenerse en cuenta que la des-
infeccién no serd efectiva si no se ha
realizado antes una correcta limpieza
de las frutas, verduras u hortalizas.
Se debe mirar siempre el etiqueta-
do de los productos utilizados en la
desinfeccién para conocer la dosis de
uso y sus potenciales peligros. En el
caso de la lejia, debemos asegurarnos
siempre de que esté etiquetada como
“APTA PARA LA DESINFECCION DE
AGUA DE BEBIDA”, ya que indica que
puede ser utilizada en alimentacién
y en superficies en contacto con los
alimentos. La lejia es hipoclorito de
sodio (NaClO) que es utilizado a gran
escala para la desinfeccién de super-
ficies, equipos y mesas de trabajo
que sean resistentes a la oxidacién,
eliminaciéon de olores, desinfeccién
de agua y tratamiento de alimentos.
Entre sus muchas propiedades se in-
cluye su amplia y rdpida actividad
antimicrobiana, relativa estabilidad,
facil uso y bajo costo. El hipoclori-

123rf Limited©macor

to de sodio de uso doméstico viene
normalmente en una concentracién
entre 3-6%. Cuando se mantiene en
su recipiente original, a temperatu-
ra ambiente y sin destaparlo, puede
conservarse durante un mes, pero
cuando se ha usado para preparar so-
luciones, se debe cambiar diariamen-
te para que sea realmente efectiva.
Es muy importante realizar la disolu-
cién adecuada ya que a concentracio-
nes muy bajas no seria eficaz como
desinfectante y a dosis muy altas po-
dria ocasionar problemas de salud.

Pero, ;debemos lavar siempre
con lejia?

No necesariamente. Estd demos-
trado que el lavado de frutas y verdu-
ras bajo el agua corriente del grifo,
frotando o cepillando, elimina gran
parte de las bacterias patogenas de su
superficie, sin necesidad de utilizar
productos desinfectantes. Si, ademds,
antes del lavado de frutas y verduras,
las tenemos unos minutos en remojo
en agua, mejora significativamente la
eficacia eliminando la carga de micro-
bios. Ese remojado debe hacerse en un
recipiente limpio y nunca directamen-
te en el fregadero, pues éste es un foco
de contaminacién, aunque aparente-
mente esté limpio.

De todos modos, si en casa quere-
mos utilizar un refuerzo a esa lim-
pieza y una alternativa mds natural
a la lejia, podemos utilizar vinagre.
En este caso debemos mezclar 1 vaso
de vinagre con medio litro de agua,
o cantidades proporcionales, sumer-
gir las verduras o las frutas y dejarlas
5-10 minutos, después enjuagarlas
bien. Eso si, siempre con un buen la-
vado previo. El uso de bicarbonato s6-
dico o de limén no resultan eficaces
por lo que no se recomiendan como
desinfectantes. B

Nota: Este articulo esta dirigido al consumidory es meramente informativo y no exhaustivo debido a la exten-

sion limitada del mismo.
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Crujiente

Saludable

~

Producida exclusivamente
en Agricultura Ecoldgica

*contienen los azlcares naturalmente presentes en las frutas

El abuso de alcohol es peligroso para la salud. Consumir con moderacion.
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Piadinas de berenjena asada, tofu ahumado y rucula

Las piadinas son un plato tradicio-
nal de Italia mucho menos conocido
que la pastay la pizza, pero no por ello
menos delicioso. Consisten en unas
tortillas hechas a base de trigo que
no se fermentan y se pueden rellenar
casi de cualquier cosa, por lo que son
una base muy versatil para preparar
rapidamente una comida o cena infor-
mal. Lo méas habitual es presentar las
piadinas dobladas por la mitad, pero
puedes usarlas perfectamente para re-
llenar con tus ingredientes preferidos
y tomarlas enrolladas. Existen diferen-
tes tipos de piadinas seglin su espe-
sor, dimensiones e ingredientes, que
debemos comprobar, ya que algunas
se elaboran con grasa de cerdo. La re-
ceta que tienes a continuacion es sélo
una idea de todas las posibles ya que
incluso podras usar tanto ingredientes
salados como dulces para tomarlas.

DIFICULTAD: BAJA

TIEMPO: 15’ PREPARACION
10’ COCCION

INGREDIENTES (2 raciones)

® 1 paquete de piadinas de espelta
Biocop.
e 80 grde ricula.

® 150 gr de tofu ahumado.

¢ 1 berenjena mediana.

e Aceite de oliva virgen extra.

e Sal al gusto.

e Salsa para acompanar (opcional).

o ¥4

Elaboracion

Comenzar por cortar la berenjena
en rodajas de 5 mm de grosor.

Colocar en un plato o un escurri-
dor y afiadir un poco de sal. Dejar re-
posar durante 30 minutos y eliminar
el agua que haya soltado.

Calentar un grill o una plancha y
cocinar la berenjena con un poco de

-
Fore oI

) fh.‘
el

| 4

’V‘i\r

sal y aceite hasta que quede dorada en
el exterior y tierna. Reservar.

Romper el tofu ahumado con un
tenedor para hacer trocitos pequeiios.
Puedes usar tofu natural, pero en este
caso deberds cocinarlo a la plancha
con aceite y unas gotas de tamari.

Calentar una sartén y cocinar las
piadinas de espelta Biocop un minu-
to por cada lado, asi se volverdn mds

7 4 "zh, ‘

OEstela Nieté |

tiernas y maleables.

Disp6n un puiiado de rdcula en
cada piadina y sobre ella coloca las 13-
minas de berenjena, el tofu ahumado
en trozos y por ultimo puedes decorar
con tu salsa preferida.

Si prefieres una opcién mds natu-
ral, puedes alifiar tus piadinas con un
poco de sal y pimienta recién molida
y unos hilos de aceite de oliva. B

pAPTILAS L
# SALUDABLES
PARA TU BEBE

‘-.."
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"
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. |
babybio b
oyblo Xl habyto
EREALES VAINILLA r
ERlQUBe: ; 3 CEREALES

TRIGO, AVENA, ARROZ

ECO§

DESDE + DE
25 ANOS
CEREALES 3 FRUTAS

CON QUINOA

QO Paplllas con quinoa QO Desde 6 meseg

@ Sin azucar anadido

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Mas info en www.babybio.es o 675 987 801
Mail: skhouri@vitagermine.com

(BabyBio Espana)
(@) (babybio_oficial)

***
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / CEREALES mgg
La nueva Granola sin gluten Bio
de El Granero Integral es la mez-
cla ideal de copos de avena, de
maiz tostado con chocolate negro
y copos de arroz, que hard de tus
desayunos y tus meriendas algo
delicioso. Mézclalas con leche o tu
bebida vegetal favorita, conviérte-
la en una barrita o como topping
en tus smoothies.

Granola Sin Gluten Bio,
de El Granero Integral

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com
Distribucién: Biogran, S.L.
www.biogran.es

ALIMENTACION / CARAMELOS mmg;,
Nuevos caramelos de miel y limén.
Ingredientes: Melaza de arroz eco-
l6gica 59,3%, miel ecoldgica Muria
Bio 28,8%, azucar de coco 10,9%,
aroma natural de eucalipto 0,9%.
No contienen ningtn tipo de esta-
bilizante ni productos artificiales.
Con ingredientes ecoldgicos, ob-
tenidos de forma natural y en un
envase 100% compostable (reciclar
en el contenedor orgdnico).

Caramelos de Miely Limon,
de Muria Bio

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Muria Bio
www.mielmuria.com
Distribucién: Natur-Diet Muria
www.natur-dietmuria.cat

ALIMENTACION / BEBIDAS

Bebida de avena si
con calcio vegetal,
de Sol Natural

IR

v
\

=

m 153-~)i{';

SiM GLUTEN

L

ALIMENTACION / PI

Piadinas de Espelta, Kamut
y Espelta con Semillas,

de Biocop

PIADINA | isipiisseions 4
KAMUT | , @-f—ﬁiil o
SALIW DULCE

imprescindible %1

Una opcién muy completa, ya
que, ademds de poseer todos los
beneficios de la avena, estd enri-
quecida con calcio vegetal pro-
cedente del alga Lithothamnium
Calcareum, de ficil absorcién por
el intestino, y que afiade cremosi-
dad a su textura.

n gluten

AVENA

Sin gluten. Sin aztcares anadidos.
Vegana.

N Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

g;;

Tres opciones de piadinas (o pia-
da) tipicas italianas, de masa fina,
para acompafar con tus ingre-
dientes favoritos. Ideales para una
comida rdpida y saludable. Tanto
dulce como salado. Vuelta y vuelta
1 minuto en la sartén. Cada bolsa
contiene 3 piadinas. Aptas para ve-
ganos. Disponible en tres varieda-
des: Espelta; Kamut; y Espelta con
semillas de lino y amapola.

ADINAS

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Mareca: Biocop | www.biocop.es
Distribucion: Biocop Productos
Biologicos, S.A.

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

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

Limpieza Ecolégica
BIO - Vegano - Local

iPey ww wounde
. m46’ soslenibte!

www.trebolverde.es

: Nps S
A% L\
gt/ e
s O VEGAN

TREBOL
VERDE

57

@trebolverdeeco

Oste lll’» Z

1ngred1entes el

- mejor Gazpacho
Premium de 750 ml.

con Aceite
Virgen
Extra

Con los mejores

ALIMENTACION

el secreto:

Tomate® 61,5%, Agua 15%
Aceite de olwa virgen extra* 6,8%
Pimiento rojo* 5%, .
Pimiento verde* 5%,
Pepino* 4,8%,
Sal* <2%.,
Vinagre* <2%

v Ajo* <2%
*“Procedente de
cultivo ecolégico

Producto esterilizado, sin colorantes
ni conservantes y libre de gluten.

||c:nﬁclruat@h 0

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25 :}0 Artesa de Segre - LLEIDA
.= at - www.ha tde!sllencl .com
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MEDIO AMBIENTE

Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, biologo

Pesticidas en los alimentos

La presencia de pesticidas en la co-
mida es uno de los graves problemas
que afectan a la alimentacién a nivel
global. La contaminacién por pestici-
das de los alimentos tiene como ori-
gen el uso masivo que en agricultura
se viene realizando desde hace mds
de un siglo. Este uso indiscriminado
de agentes quimicos biocidas intoxica
los alimentos de forma directa, e in-
directamente al medio ambiente y al
ser humano. Los pesticidas disefiados
para combatir las plagas se caracte-
rizan por su alta persistencia y leta-
lidad. No solo afectan a los cultivos
agricolas sobre los que se aplican, sino
que estos biocidas, por accién de la
lluvia, son disueltos y arrastrados
contaminando suelos, aguas super-
ficiales y subterrdneas. El uso masivo
de estos contaminantes tiene un efec-
to negativo sobre la fauna acudtica de
rios y mares, pero no se queda ahi, ya
que también afecta a las poblaciones
humanas que se abastecen y la utili-
zan para beber, cocinar, para la higie-
ne diaria, o en actividades ladicas y de
recreo como las piscinas.

ALIMENTACION

——
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123rf Limited©lakov Filimonov. Test de fresas en laboratorio

Los pesticidas son moléculas qui-
micas disefiadas para actuar como
venenos letales sobre los organismos
diana a los que van dirigidos. Son in-
secticidas, herbicidas y fungicidas,
que se aplican sobre los cultivos
cuando estdn creciendo, sobre las
semillas para protegerlas, o sobre
la cosecha para impedir alteracio-
nes durante el transporte o el alma-
cenamiento. Se comercializan mds
de 1000 pesticidas en todo el mundo,
que son usados para garantizar que
los alimentos no sean daiiados ni des-

truidos por las plagas. La aplicacién
de un tipo de pesticida especifico ge-
nera residuos que contaminan los ali-
mentos en distinto grado.

Cada pesticida tiene diferentes pro-
piedades y efectos toxicolégicos. La
toxicidad sobre seres humanos viene
determinada por la dosis a la que que-
da expuesta la persona, y también por
la via de exposicién por la que se con-
tamina, bien sea por ingesta, por in-
halacién o por contacto directo con
la piel. La contaminacién con pestici-
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da causa intoxicacion aguda si se ha
producido en grandes dosis, o efectos
a largo plazo sobre la salud debido a
su cardcter acumulativo, que pueden
manifestarse como dolores de cabeza,
mareo, ndusea, vomito, diarrea e in-
somnio.

Su toxicidad también perjudica a
otros organismos vivos. Los insectici-
das son mads téxicos que los herbi-
cidas y fungicidas. Un gran ntimero
de insecticidas son venenosos para los
mamiferos o peces.

Si queremos evitar el riesgo de
contaminacién es necesario prohibir
los pesticidas mds t6xicos para los hu-
manos y el medio ambiente, aquellos
que por su persistencia los hacen mds
nocivos para la salud, estableciendo
rigurosos limites maximos que garan-
ticen la minima presencia de residuos
de pesticidas en la comida.

Podemos minimizar nuestra ex-

posicién comprando y consumien-
do productos organicos. &

ALIMENTACION

Y derepente, -
. los primeros_
artares vegetales

Descubre nuestros nuevos tartares,
una combinacion de sabores sorprendente,

nﬂiosa y lista para disfrutar.

OBRADOR

SORRIBAS

desde 1915

obradorsorribas.com

Sugerencia de presentacion. Producto pasteufizado.

PREFIERES TAMARI...

Nuestra salsa fermentada
pura de soja con sabor inteso

www.limafood.com
1 (© @lima.bio.food

DESCUBRE NUESTRAS %
SALSAS DE SOJA

SALSAS DE CALIDAD Y DELICIOSAS GRACIAS A
AL SABER HACER ANCESTRAL JAPONES

Contréle Certisys BE-BIO-01

Una mezcla suave
fermentada de soja y trigo



https://obradorsorribas.com/
https://www.limafood.com/es-es
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'NUEVOS

CONGELALOS Y
DISFRUTALOS

EN CASA FRU'TY EL REFRESCO
. 10 x PERFECTO PARA

UN DIA CALUROSO:
iSOLO 20 CALORIAS!
VRIESLOLLIES 6
EISLOLLIES
SUCETTES A GLACER
POLOS DE FRUTA PARA CONGELAR y
5 flavours

N

~

VEGANO Y ; | 'J )
SIN GLUTEN | \““ L

5 SABORES DISTINTOS
EN CADA PAQUETE

terrasana.com E


https://terrasana.com/
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Ar1adna Coma,

Oriol Urrutia,
Co-Editor y Politélogo | comunicacion(@bioecoactual.com  Periodista | ariadna(@centipedefilms.com
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Gumendi: esencia y eficiencia en producto fresco
ecologico — pilar para el crecimiento del sector

Un buen fresco es la base de una
alimentacién equilibrada. Hortalizas y
frutas destacan por sus cualidades nu-
tritivas y, de hecho, son claves del éxi-
to en las tiendas especializadas. Una
prueba de ello es el auge del mercado
ecoldgico en nuestros paises vecinos,
como Francia, donde la compra diaria
y de calidad impulsa el crecimiento
del sector. En Espafia, este modelo
empieza a tener mayor protagonismo
de la mano de compaiiias como Ali-
mentos Ecolégicos Gumendi, una
empresa independiente que, con casi
30 afios de trayectoria en el sector eco-
logico, da servicio en producto fresco
a toda la peninsula desde su sede en
Sartaguda, en el sur de Navarra, a po-
cos kilémetros de La Rioja.

Su historia empezé en 1992, cuan-
do las estructuras comercializadoras
en el sector ecoldgico aun no estaban
asentadas en nuestro pais. Entonces,
la mayor parte de la produccién agri-
cola espafola se exportaba a otros

ALIMENTACION
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Alimentos Ecologicos e . A
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©Bio Eco Actual. Pedro Gumiel, Co-Fundador (Drcha.) y Oriol Urrutia (Izqda.)
Flota de mas de 20 camiones de Gumendi

paises europeos, por lo que dedicarse
a la agricultura ecolégica de mane-
ra profesional era todo un reto. Aun
asi, los agricultores Pedro Gumiel y
Javier Mendia, se embarcaron en un
proyecto innovador y crearon un al-
macén frigorifico de productos bio.

Como todos los inicios, los prime-
ros afios de la empresa fueron compli-
cados. Pero a base de trabajo, pronto
Gumendi se hizo un hueco destacado
en el mercado ecoldgico espafiol. De
este modo, y para poder hacer llegar
sus productos a sus clientes de todo el

territorio nacional, ampliaron su ofer-
ta y empezaron a comercializar tam-
bién productos de otros productores
ecolégicos. Como resultado, Gumendi
ha crecido hasta lo que es hoy, uno de
los productores y distribuidores ecolé-
gicos independientes mds reconocidos
del sector en toda Espafia. Cabe desta-
car la esencia de la que uno se impreg-
na al visitar sus instalaciones: la del
activismo de sus fundadores Pedro
y Javier, la de la continuidad y la
eficiencia en la actual direccion de
Xabier Mendia, y 1a del compromiso
de sus mads de 80 trabajadores.

Los frescos de Gumendi compar-
ten espacio con su gran oferta de
productos elaborados, hasta alcanzar
las mas de 1.500 referencias dispo-
nibles actualmente en su catdlogo. Y
es que, de manera simultdnea al de-
sarrollo del sector, la empresa ha vi-
vido constantes reinvenciones. Desde
la recuperacién de variedades autdcto-
nas, como el melocotén de Sartaguda,

SELMIb
numts Vil

Bebida
de avena
ECO
1,39¢€
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Salsa
bolofesa
vegana ECO
2,88 € _ . _
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cacahuete ECO
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desaparecido entre los afios 80 y 90,
hasta la nueva categoria de elaborados
estrenada recientemente: los zumos
de frutas.

Una nueva fdbrica, situada a tan
solo un kilémetro de la planta cen-
tral, elabora zumos 100% naturales
con fruta de temporada y procedente
de cultivos ecolégicos, bajo la marca
Biozumers. Una estrategia que no solo
ha diversificado la oferta de Gumendi,
sino que también ha permitido refor-
zar su linea de conservas vegetales,
compotas y otras bebidas vegetales, ya
comercializadas por la marca.

Su éxito no seria posible sin su
compleja e innovadora estructura
logistica, propia de una gran distri-
buidora. A la planta principal de Lodo-
sa, de 5.000 metros cuadrados, llegan
cada dia las hortalizas y frutas listas
para clasificar. Estas provienen de las
cuatro fincas de cultivo propio, si-
tuadas en invernaderos cercanos a la
central, sumadas a las de productores
ecolégicos externos.

Alli, se clasifican los productos y se
preparan los pedidos para ser distri-

HAZ

buidos al dia siguiente, sin excepcio-
nes, a mds de 600 establecimientos
especializados en toda Espana. Y
mientras esperan ser cargadas en los
camiones de reparto, las frutas y hor-
talizas se almacenan en las cdmaras
frigorificas situadas al otro extremo
de la nave. Colocadas en las estante-
rias de las grandes neveras, de 6.350
metros cubicos de capacidad, las cajas
permanecen en frio para conservar
todas sus propiedades intactas. Al tra-
tarse de alimentos frescos, su acondi-
cionado es fundamental.

De manera simultdnea, se organi-
zan y preparan todo tipo de produc-
tos secos y elaborados -conservas,
infusiones, semillas, germinados y un
largo etcétera-, cada vez mds presen-
tes en las dietas de los consumidores.

La combinacién de profesionali-
dad, el saber hacer y el respeto por
la tierra y el producto han propicia-
do el crecimiento sostenido y soste-
nible de Gumendi a lo largo de su tra-
yectoria. Pues la filosofia sostenible de
la empresa va mds alld de la produc-
cion. Reside en su identidad para que
el impacto medioambiental de toda su

QUE TU

DESAYUNO CRUJA

actividad sea el mini-
mo posible. Un ejem-
plo es el autoabaste-
cimiento de la planta
frigorifica, con placas
solares instaladas en
el techo de la nave ga-
rantizando la energia
eléctrica (y renovable)
suficiente para la con-
servaciéon natural de
los frescos y toda la
instalacion de la nave.
Xabier Mendia nos
cuenta como la actual
regulacién sobre pla-
cas solares y los cambios que la misma
ha sufrido en los ultimos afios no se lo
ha puesto ficil, pero que el compromi-
so hacia el autoconsumo y la energia
limpia es imprescindible.

Este compromiso ecoldgico se re-
fleja de igual modo en los embalajes
de los productos, cada vez mds hechos
de materiales totalmente reciclables.
Los envases totalmente compostables
se introdujeron en 2020 en una parte
importante del catdlogo, como las le-
gumbres, los cereales y otros produc-
tos secos, y la previsién es que este

BIOECO ACTUAL 19
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afo empiecen a emplearse materiales
biodegradables en los packaging. Pre-
cisamente por iniciativas como estas,
Gumendi recibi6 el Premio Alimen-
ta Navarra en la categoria de soste-
nibilidad en 2019.

Gumendi estd renovando su ima-
gen de marca, creciendo en sus dife-
rentes dreas de negocio y en las zonas
geogrdficas en las que opera, practi-
camente toda la peninsula. Un creci-
miento continuo y coherente con los
valores de la empresa, alcanzado sin
perder la esencia e independencia. B

ALIMENTACION (=

Copos de avena, flakes de avena, salvado'de avena, avena
- inflada y la sutil dulzura del sirope de avena se réunen
5 para crear KRUNCHY OAT TO THE MAX que convence por su
auténtico sabor a avena.

Y los dos tipos de FLAKES DE BARNHOUSE Avena y Espelta
aportan ese crujido extra a tus cereales de desayuno. Estos
crujientes copos de cereales tostados se elaboran siguiendo

un proceso de laminado tradicional y son sin endulzar.*
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*contiene azucares naturales

BARNHOUSE.DE
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Enric Urrutia,
Director,

bio@bhioecoactual.com

Disfrutar en la mesa eligiendo ECO

En el dia a dia, me encuentro con
nuevos productos ecoldgicos. Algu-
nos los voy incorporando a mi alace-
nay quiero compartirlo con vosotros.
Esta primavera me han sorprendido
algunos por su versatilidad y otros
por su disfrute inmediato.

Tofu estilo japones, de Taifun,
cortado en tiras y frito con cebolla y
champiiones, delicioso y diria que
gourmet, a diferencia de otras tiras
de soja no ecoldgicas que dan pesa-
dez de estémago.

Seitan al natural en envase de
vidrio, de Vegetalia, con mds textu-
ra y sabor que el habitual envasado
en pldstico. La diferencia es notable,
tenéis que probarlo rebozado, o a la
plancha, estd delicioso.

Base de pizza de trigo de espel-
ta, de Biocop, realmente no acertaba
con las bases de pizza (nunca estdn
a mi gusto, es decir, el crujido y sa-
bor) siempre me decepcionan. Todo
lo contrario, con esta base, que po-
demos cocinar en sartén y horno, me

¥ BIO-VEGAN
& ORGANIC &

% w 0-015

pres vl

: L |
=N

(
|
|
|

|
) dom
c e i— -

diréis que soy un pragmadtico, pero
cocinar rapido y bien es compatible.

Snacks-Chips de garbanzo, de
Sol Natural, son chips al punto de
sal, para mi los mejores. Los he pro-
bado casi todos y estos son muy sa-
brosos. Busco cualquier excusa para
abrir una bolsa para el aperitivo y dis-
frutar (jdeberia comer menos!).

Margarina para cocinar y untar
mOlivo, de Vitaquell, demoledora y
vegana, indispensable en mis desayu-
nos y aperitivos, suena a resefia co-
mercial, pero es verdad. Yo la disfruto
asi, con el desayuno en una tostada
de pan de verdad de “kamut”, “espel-
ta” o “tritordeum” y mermelada. En

salado, con embutido vegano. B

Puede obtener mas informaci

VIi.i'IA VIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDO LA PRODUCCION ECOLOGICA

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

BioCultura, en julioy en

Barcelona: grany deseada noticia

Del 8 al 11 de julio en el Palau Sant Jordi. 350
expositores y 400 actividades fisicas y virtuales

Después de este paréntesis origina-
do por la pandemia, las ganas de vol-
ver a vernos en directo se multiplican
y nos alegran de forma excepcional.

i27 ediciones en Barcelona! Mucho
trabajo y muchas satisfacciones con
unos sectores que han dado y seguirdn
dando sentido a nuestras vidas.

La produccién ecolégica nos sigue
dando buenas noticias, Espafa se sittia
ya en el 3er puesto mundial y prime-
ro en Europa. Nos encontramos en la
responsabilidad de ser parte de la so-
lucién para nuestra salud y la del Pla-
neta: motivo primordial para seguir
adelante.

Los datos de consumo también
aumentan y seguimos creando tejido
empresarial y empleo (mds de 90.000
puestos de trabajo en el sector de la
produccién ecolégica).

on

en www.natumi.com/es

Nuestro gran aliado es el consumi-
dor responsable, que aumenta dia a
dia, y que nos exige certificacién bio y
compromiso medioambiental y ético
en todas nuestras formas de consumo.

El Palau Sant Jordi combina espa-
cios bien ventilados y zonas exteriores
muy agradables con el buen tiempo.
Con todas las medidas de seguridad,
pero también con la alegria y la nece-
sidad de volver a encontrarnos. jQué
ganas! &

| PUYO.VCTJ [

.
-
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Tetra Pak
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Empieza con el MATCHA

iDisfruta de su sabor y beneficios!

100% puro, natural y ecoldgico
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Defensa inmunitaria
Vitalidad

Proteccion celular
Quemador de grasas

Biot&na

Fuel For Lifel

Extra premium

MATCHA?

100% PURE & ORGANIC
CEREMONIAL JAPANESE

A A

-

100% nature

Biotona

Fuel For Lifel


https://www.biotona.be/es/
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Produccion ecologicay como alcanzar

Helga Willer (FiBL Suiza); Jan

FiBL

Lisa Haller (FiBL Europa); Miguel De Porras (FiBL Europa);
avnicek (FiBL Suiza) | www.fibl.org
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los objetivos de “De la Granja a la Mesa”

En mayo de 2020, la Comisién Eu-
ropea publicé la estrategia Farm to
Fork (De la Granja a la Mesa) como
un elemento clave del Pacto Verde
Europeo (la nueva estrategia de cre-
cimiento de la UE para 2050).

Objetivos ambiciosos -
Estrategia De la Granja
a la Mesa

El sistema agricola y alimentario
actual se enfrenta a muchos desafios,
incluida la degradacién del suelo, la
pérdida de biodiversidad, el cambio
climdtico, etc. La estrategia tiene
como objetivo hacer que el sistema
alimentario sea saludable, justo y
respetuoso con el medio ambiente
para 2030 e incluye la produccién,
el procesamiento, el consumo y el
desperdicio de alimentos (Comisién
Europea 2020).

Su objetivo es reducir la huella
ambiental del sistema alimentario

ALIMENTACION
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Unidn Europea: crecimiento de la superficie BIO y porcentaje sobre el total (1985-2019).
Fuente: Encuesta FiBL-AMI 2021, basado en datos nacionales y Eurostat

al tiempo que se fortalece su resi-
liencia y se garantiza la seguridad
alimentaria. La atencién se centra
en la creaciéon de una bioeconomia
circular que pueda actuar como
modelo para una transicién global
hacia un sistema alimentario mads
sostenible. La estrategia establece
objetivos ambiciosos con respecto a

la produccién agricola, por ejemplo,
alcanzar al menos el 25% de las tie-
rras agricolas gestionadas con agri-
cultura ecolégica.

Al mismo tiempo, la agricultura
ecoldgica puede actuar como un
motor para alcanzar otros objeti-
vos de la estrategia; dado que los

pesticidas sintéticos no estdn permi-
tidos en la agricultura ecolégica, un
aumento de la misma puede ayudar a
alcanzar la meta de una reduccion del
50% de los pesticidas quimicos como
se prevé en la estrategia. Es un siste-
ma agricola bien establecido y clara-
mente definido con un desempeiio
ambiental positivo comprobado que
puede actuar como un modelo a se-
guir para la agricultura convencional
sostenible.

¢Donde estamos ahoray
hacia donde nos dirigimos?

Los ultimos datos de la Uni6én Eu-
ropea muestran que las tierras agri-
colas ecolégicas han alcanzado alre-
dedor de 14,6 millones de hectadreas
y una participaciéon del 8,1%. Esto
significa que en la Uni6én Europea la
proporcidén de drea ecoldgica es mu-
cho mayor que en la mayoria de los
paises del mundo; a nivel mundial,
el 1,5% de las tierras agricolas son

ALIMENTACION
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ecologicas (o aproximadamente 72,3
millones de hectdreas). Sin embargo,
para que la Uni6én Europea alcance el
objetivo del 25%, es necesario el so-
porte de las politicas europeas hacia
la produccién ecoldgica, con el fin de
incrementar la oferta y demanda de
productos ecolégicos.

Si bien Austria ya alcanzé el obje-
tivo del 25% en 2019 (mds del 26% de
las tierras agricolas eran ecoldgicas
ese afio), otros Estados miembros es-
tdn muy cerca de él y lo mds probable
es que lo hayan alcanzado en 2030,
como por ejemplo Estonia (22,3%)
y Suecia (20,4%).

En total, hay diez Estados miem-
bros con una cuota de tierras agri-
colas ecolégicas de mds del 10%. La
tabla 1 ofrece una descripcién gene-
ral de las tierras agricolas ecoldgicas
y las ventas minoristas y la partici-
pacion ecolégica del total por Estado
miembro en 2019.

La formacion ecologica
se transforma al digital

Para lograr la transformacién
necesaria de nuestro sistema ali-

mentario, es necesario fomentar las
actividades de desarrollo de capaci-
dades para todos los operadores eco-
l6gicos. Una de las principales ba-
rreras para la expansion del sector
ecologico es la falta de informacion,
conocimientos y habilidades de los
actores involucrados. Para maximi-
zar el crecimiento del sector y garan-
tizar el impacto positivo a largo plazo
de la agricultura ecoldgica, es funda-
mental fomentar el conocimientoy el
desarrollo de capacidades, asi como
el desarrollo de habilidades particu-
larmente enfocadas en la produccién
ecoldgica.

En cuanto a la produccién agricola,
la agricultura ecolégica es un sistema
de encuadre particularmente intensi-
vo y para alcanzar los objetivos de la
estrategia Farm to Fork, es necesario
que los agricultores ecoldgicos exis-
tentes (y también los que entran nue-
vos en el sector) estén adecuadamente
capacitados y tengan acceso a infor-
macién especializada, por ejemplo,
sobre la produccién de hortalizas eco-
logicas. Sin embargo, desde la estra-
tegia De la Granja a la Mesa, que se
centra en el sistema alimentario, para
lograr los ambiciosos objetivos, todos
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Porcentaje BIO sobre el total
de superficie (%)

Estado Miembro Superficie BIO (ha)

Alemania 1.613.785,00
Austria

Bélgica

669.921,00
93.118,60
Bulgaria 117.779,00
Chipre 6.240,00
Croacla 108.127,00
Dinamarca 285.526,00
Eslovaquia 197.565,00
Eslovenia 49.638,00
Espaiia 2.354.916,00
Estonia 220.737,00
Finlandia 306.484,00
Francia 2.241.345,00
Grecla 528.752,00
Hungrfa 303.190,00
Irlanda 73.952,00
Italia 1.993.225,00
Letonia 289.796,00
Lituania 242.118,00
Luxemburgo 5.814,00
Malta 55,00
Pafses Bajos 68.068,00
Polonia 507.637,00
Portugal 293.213,00
Reino Unido

Repdblica Checa

459.275,00
540.986,21
Rumanfa 395.228,00
Suecia 613.964,00

Unién Europea 14.579-907

9,7%
26,5%
6,9%
2,3%
5,0%
7:2%
10,9%
10,3%
10,4%
9,7%
22,3%
13,5%
7:7%
8,7%
5.7%
1,6%
15,2%
14,8%
8,1%
4,4%
0,5%
3,8%
3,5%
8,4%
2,6%
15,4%
3,0%
20,4%

8,1%

Ventas Retall BIO
(en millones de €)

Porcenta]e BIO sobre el total

de ventas Retall (%)
11.970,00 5,7%
1.920,00 9,3%
779,40 3.1%
30,00 1,0%
1,50 (2010)
99,30 (2014) 2,2%
1.983,00 12,1%
4,00 0,2%
48,60 1,8%
2.133,00 (2018) 2,8%
62,00 3,7%
368,00 2,6%
11.295,00 6,1%
66,00 (2018)
30,00 (2015)
206,40 (2017) 0,7%
3.625,00 3,7%
51,00 1,5%
50,50 1,0%
160,00 8,6%
1.211,30 4,9%
314,13 0,5%
21,00 0,2%
2.678,95 1,8%
164,40 1,6%
40,65
2.143,71 7:2%

41.453,00 3.2%

Superficie BIO y ventas retail y porcentaje sobre el total por Estado miembro en 2019.
Fuente: Compilacion de FiBL en base a datos nacionales y Eurostat

los actores a lo largo de la cadena
de valor, incluidos los procesadores y
minoristas, son grupos destinatarios
potenciales para el trabajo de capaci-
tacién, educacién y asesoramiento.
Las iniciativas de capacitacién dirigi-

das a procesadores, por ejemplo, debe-
rian recibir mds atencién en el futuro
para garantizar métodos de procesa-
miento que se ajusten al propoésito de
los productos ecolégicos (Moschitz et
al. 2021).
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g oliflix

Para que no decaiga en el olvido y, asi, mantener la artesarnia para las futuras
generaciones, en OLIFLIX os invitamos a visitar el molino artesanal (primera presion
en frio), por medio de prensas hidraulicas y piedras de granito del afio 1942,
Esperamos vuestra visita en la época de cosecha.

Oliflix, es un aceite de oliva virgen extra
ecoldgico de la variedad mayoritariamente
arbequina.

De sabor suave, aromatico y dulce.

ACEITEDEOLIVAWIRGENIEXTRA ECOIOGICO
NTESANO, NATURALVIENITE §

DIRECTAMENTE DEL MOLINO A SU CASA

Aceite de oliva virgen extra ecologico
Garrafas de 5 litros (4 garrafas por caja)

www.oliflix.com

Para obtener mas informacion: info@oliflix.com

MOLINOS ARTESANOS
DE FLIX Y MEQUINENZA
c. Pont, 6 - 43750 Flix
(Tarragona)
+34 977 410 600
whatsap 681 258 311
www.oliflix.com
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Una forma de alcanzar
los objetivos de la estrategia
De la Granja a la Mesa

Ademds, la pandemia mundial
ha puesto de relieve la necesidad de
materiales de formacién digital a los
que se pueda acceder de forma remo-
ta. Esto también permite incremen-
tar el alcance. Un ejemplo de estos
materiales de formacién digitales es
el proyecto StartupBio de Erasmus
+ en curso, que aborda los proble-
mas antes mencionados ofreciendo
materiales de formacién digitales a
los recién llegados a la agricultura
ecoldgica en cuatro paises mediterra-
neos. Dirigido a nuevos agricultores,
asi como a agricultores en conversién
con sede en Espafia, Italia, Portu-
gal y Grecia, el proyecto desarrolld

ALIMENTACION ECOLOGICA

Es necesario

el soporte de las
politicas europeas
hacia la produccion
ecologica, con el fin
de incrementar la
ofertay demanda de
productos ecologicos

cursos de aprendizaje electrénico
(basico y avanzado) sobre los princi-
pios de la produccién ecoldgica, cen-
trandose en los aspectos especificos
del Mediterrdneo. Por lo tanto, nos

damos cuenta del gran potencial que
tienen las capacitaciones digitales
para apoyar la transicién de nuestro
sistema alimentario. Creemos que el
uso de estas tecnologias es la via mads
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©Marta Montmany. Bodegén productos ecoldgicos

eficiente para abordar las brechas de
conocimiento y apoyar el logro de los
objetivos de De la Granja a la Mesa
y, por lo tanto, pedimos su apoyo y
un mayor desarrollo. B
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Super Vegan Fitness, by Iswari:

Revolucion en el entrenamiento
y la salud deportiva

Super Vegan Fitness es el comien-
zo de un movimiento. Es un estilo de
vida activo, es crecimiento muscular,
rendimiento, apoyo cognitivo y recu-
peracion. Disefiada para deportis-
tas, adictos al deporte o amantes
del fitness, esta gama incluye pro-
ductos revolucionarios y especifi-
cos para antes, durante y después
del entrenamiento. Los productos
tienen una composicion 100% vege-
tal, tienen un sabor intenso, no con-
tienen estabilizantes, emulsionantes
ni edulcorantes artificiales. Compues-
tos unicamente de ingredientes natu-
rales, sin gluten ni lactosa, son pro-
ductos pensados para quienes saben
que la nutricién es la base del éxito.

Super Vegan Fitness busca contri-
buir a un mejor rendimiento, una
correcta hidratacién del cuerpo,
un aumento de la masa muscu-
lar y una recuperaciéon mads rapi-
da después del ejercicio fisico. En
esta gama hay productos especificos
para antes, durante y después del
entrenamiento y todos los produc-
tos han sido disefiados para que sean
faciles de tomar. “Se pueden consu-
mir en batido y bebida, agregarse a
pancakes, papillas o batidos”, explica
Tiago Vilela, director de marketing
de Iswari.

¢Por qué Super Vegan Fitness?

Iswari quiere ayudar a los consu-
midores a abrirse camino hacia el

manana. Cuando empezamos a
ver la comida como la base de
todo, siempre queremos evolu-
cionar y anticiparnos a las ne-
cesidades de nuestros clientes.
Contamos con un equipo que

- |

estd constantemente inves-
tigando y probando nuevos
ingredientes y mezclas con el
fin de lograr productos ver-
daderamente funcionales que
ofrezcan beneficios. Un estilo
de vida saludable combina ne-
cesariamente el ejercicio con la
alimentacién. Nuestra gama Super
Vegan Fitness estd repleta de bue-
nos productos, sin ingredientes in-
necesarios, quimicos o aditivos, en
los que no solo hay proteinas 100%
vegetales, ideales para deportistas
que quieren rendimiento y que cui-
dan su cuerpo. El Super Hydrate es
clave a nivel de hidratacién y el Boost
para el pre-entrenamiento.

¢Es tan importante estar certifi-
cado o realizar una prueba?

Todo el mundo tiene derecho a la
informacién para tomar decisiones.
Nuestras etiquetas contienen toda
la informacién sobre el origen de los
ingredientes que elegimos, sus valo-
res nutricionales e incluso formas de
preparacién. Todos nuestros pro-
ductos se prueban en laboratorios
independientes, para materiales
pesados, pesticidas y otros conta-
minantes.

Una gama muy completa

Pre entrenamiento

Super vegan Boost de Guarand y
Remolacha: Mejora el rendimien-
to, la resistencia, la concentracién
y reduce la fatiga mental. Combina
guarand, rico en cafeina, con la
remolacha, el baobab y la maca.

Durante el entrenamiento

Super Vegan Hydrate Coco & Ace-
rola: Hidratacién completa e impul-
so en el entrenamiento. Con agua de
coco, acerola (alto contenido de vi-
tamina C), baya Inca (energia extra)
y azucar de coco (energia rapida).

Super Hydrate Agua de coco en
polvo: Ayuda al organismo en la
rehidratacién y reposicion de elec-
trolitos. Una opcién sumamente
versdtil y conveniente para incre-
mentar la ingesta de agua y micro-
nutrientes, especialmente durante
y después del ejercicio intenso.

Después del entrenamiento

Super Vegan Protein de Cacahue-
te y Maca: Enriquecido con supera-
limentos como la raiz de maca con
alto contenido en hierro, magne-
sio y calcio, camu camu y platano
en polvo.
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Nuestros certificados garantizan
que los consumidores saben lo que
consumen: el Certificado Ecolégico
garantiza que prestamos especial
atencién al origen de nuestros pro-
ductos y solo seleccionamos ingre-
dientes que cumplen con los estric-
tos estdndares biologicos de la UE.
Elaboramos de forma sostenible, sin
OGM, pesticidas, fertilizantes ni an-
tibioticos. El Certificado Vegano (Ve-
gan Society) garantiza que la gama no
contiene productos de origen animal.
Queremos garantizar productos lim-
pios que cumplan con los objetivos
de nuestros consumidores. B

Super Vegan Protein Pldtano y
Vainilla con Digezime: Maximiza
los resultados post-entrenamiento.
Proteina vegetal de guisantes y
cdiamo enriquecida con ingre-
dientes funcionales: camu camu,
Idcuma y Digezime, el complejo
multienzimdtico de cinco enzi-
mas digestivas de origen vegetal.

Super Vegan Protein de Caramelo
salado y Ashwagandha: Contribu-
ye al aumento de la masa muscular
y apoya una recuperacion mads ra-
pida. Enriquecido con licuma y
camu camu, es una fusion de tres
proteinas: guisantes, cdfiamo y
arroz integral. Ideal para deportis-
tas que quieren rendimiento, pero
que se preocupan por su cuerpo. i

Tiago Vilela, director
de marketing de Iswari

“Escuchamos a los atletas y depor-
tistas para entender lo que realmente
les faltaba. Lo que necesitaban para lo-
grar sus objetivos. Y fue a partir de esta
alianza que creamos Super Vegan Fit-
ness, una marca que responde al ren-
dimiento, pero también a la necesidad
de productos limpios, sin productos
quimicos, 100% naturales, ecol6gicos,
veganos, sin gluten y sin lactosa. Para
aquellos que quieren estar mds sanos,
ser mds rdpidos, estar mds fuertes.
Para aquellos que quieren rendimien-
to, pero también se preocupan por la
salud de su cuerpo y no solo piensan
en el entrenamiento de hoy, sino tam-
bién en el entrenamiento de manana.”
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MERCADO ON-LINE

La venta por internet
ElYiny el Yang de un universo finito

Los origenes

En 1920, en los Estados Unidos,
se inicia la venta por correo, que se
podria considerar la precursora de la
venta por internet. Por primera vez
se podia comprar por catdlogo el pro-
ducto a distancia antes de verlo, faci-
litando un acceso cémodo incluso en
zonas rurales aisladas.

Elinglés Tim Berners-Lee, en diciem-
bre de 1989 puso en marcha el primer
servidor WWW (World Wide Web) y la
primera pdgina web de la historia, y
en agosto de 1991, debuté su prime-
ra version publica. Esta tecnologia
de transmision de informacién entre
ordenadores revolucionaria por com-
pleto las comunicaciones y, sin lugar
a dudas, los procesos comerciales. A
finales de los afios 90, internet estd
ya a pleno rendimiento, y las mejoras
técnicas son constantes, apareciendo
portales exclusivamente dedicados a
esta actividad, como eBay y Amazon.

ALIMENTACION

CHOCOLATES NEGROS

Desde entonces, gobiernos y empre-
sas crean iniciativas para aumentar
la globalidad, seguridad y el uso del
comercio electrénico, al que también
conocemos como e-Commerce.

Algunas cifras

En términos generales, el comer-
cio electrénico en Espaiia sobre las
ventas totales estd aun por debajo del
resto de la media de la UE y lo podria-
mos situar alrededor del 5% del total
del comercio minorista. Sin embargo,
la tendencia de crecimiento es impor-
tante, superando el 22% en el primer
trimestre del 2019 segun el estudio
publicado por el CNMC (Comisién
Nacional de los Mercados y la Com-
petencia), y es probable que se hayan
superado los 40.000 millones de eu-
ros en el total del aflo.

En el mismo informe observamos
que “los sectores de actividad con
mayores ingresos han sido las agen-
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Un viaje gastronémico a las Baleares, a la
paradisiaca playa virgen de Es Trenc. En
este paraje uUnico, se obtiene una flor de sal
exquisita que confiere a estos dos nuevos
chocolates negros un caracter inconfundible.
La sal florece en las salinas del entorno
formando bellos cristales que se cosechan
artesanalmente.

Pedro Porta, Empresario,

Sector Complementos Alimenticios y Alimentacion BIO

cias de viajes y operadores turisticos,
con el 15 % de la facturacién total;
el transporte aéreo con el 9,1% y las
prendas de vestir, en tercer lugar, con
el 5,9%. Se estima que el sector de la
alimentacién se situaria entorno al
1% y dentro de él los productos ecolé-
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gicos no superarian el 6%.
On-line u Off-line

El desarrollo del comercio electré-
nico abre una ventana llena de posibi-
lidades tanto a compradores como a

info@ecofinia.de
www.ecofinia.de
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vendedores. Tal como hemos visto, el
crecimiento de las ventas on-line (por
internet) estd creciendo casi de forma
exponencial y muchos predicen que
en un futuro cercano igualardn a las
ventas off-line (presenciales).

El consumidor encuentra cada dia
mejores plataformas y mejores fun-
cionalidades para llegar a esas plata-
formas. Las generaciones de millennials
y centennials son los que se mueven y
moverdn como peces en el agua en
los entornos del ciberespacio, y, tanto
productores como los puntos de venta
por internet (e-tailers) deben poner a
punto los complejos mecanismos para
satisfacer las demandas de acceso y lo-
gistica a los productos y servicios que
se ofrecen.

A muy corto plazo, los consumi-
dores, cuando les sea posible, aprove-

chardn las cosas buenas de Internet,
como la disponibilidad 24 horas, siete
dias a la semana, y al alcance de sus
manos en un PC o en un Smartphone
y sin tener que desplazarse, combina-
das con el insustituible factor huma-
no, como el contacto con el vendedor.
Lo que llevard a que cada dia mads, las
empresas deban desarrollar sus siste-
mas de omnicanalidad (accesos mul-
tiples y constantes a sus productos y
servicios por diversos canales).

Comercio electronico de lo BIO

A pesar de las multiples ventajas
que tiene el comercio electrénico, el
consumidor no estd exento de tener
que cuidar mucho y bien lo que com-
pra, a qué precio y a quién. Esto es
especialmente importante cuando se

MERCADO ON-LINE

123rf Limited©Supreeya Chantalao

trata de productos ecolégicos, y debe
buscar el 100% de garantia, evitando
dejarse llevar por ofertas engafnosas y
precios aparentemente competitivos.
La AESAN (Agencia Espafiola de Se-
guridad Alimentaria y Nutricién) ha
publicado en 2019 la guia “;Compras
alimentos por Internet?” donde detalla
interesantes claves para una expe-
riencia segura.

Para el productor o comercializa-
dor de productos ecoldgicos, el co-
mercio electrénico ofrece una verda-
dera oportunidad, diriamos que una
“indispensable oportunidad”, para
expandir sus operaciones comercia-
les. Sin embargo, no es ni ficil ni
barato, pero estd al alcance de todo
tipo y tamaifio de empresa. Las tres
formas principales de acceder a los

BIOECO ACTUAL 27

PROFESIONALES

clientes potenciales son la venta
directa por web propia, la venta a
través de e-tailers especializados o el
uso de Marketplace, que son platafor-
mas de intermediacién que ponen en
contacto a fabricantes y distribuido-
res con los consumidores.

Para todo lo ecoldgico, internet
ofrece grandes posibilidades, no tan
solo de vender sino también de usar
la gran variedad de herramientas de
eMarketing que, bien utilizadas, ayu-
dan a acceder y estimular a los con-
sumidores potenciales, permitiendo
mejorar su experiencia de compra y
el mayor conocimiento de nuestro
sector. La AESAN también ha publica-
do una guia indispensable para pro-
ductores con el titulo “;Quieres vender
alimentos por Internet?”

El futuro inmediato

El cambio mds importante que se
estd produciendo es el de la conexién
entre los consumidores, productos y
servicios en internet. Ya no basta con
poner un catdlogo de productos en
una tienda online de manera estdtica
y esperar que los usuarios compren.
Los usuarios necesitan compartir y
conocer contenidos y opiniones que
les unan o lleven a las marcas y sus
productos, antes, durante y después
de realizar las compras. Es ahi donde
intervienen las redes sociales y todas
las herramientas del marketing digi-
tal y la gestion e interpretacion de da-
tos. Un universo finito al que da vérti-
go asomarse, pero no hay que temer
el hacerlo. m
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Ariadna Coma,
Periodista | ariadna@centipedefilms.com

Jabones Beltran, cien aios de historia

Jabones Beltrdn alcanza un hito
extraordinario este afio al cumplir su
centenario. La empresa familiar, don-
de hoy conviven la cuarta y quinta ge-
neracion, ha estado emplazada en Xert
(1921-1945), Castellon (1945-1992) y
Almazora (desde 1992 hasta hoy).

Jabones Beltrdn destaca por su
produccién artesanal y ecolégica. Su

o

historia se recoge en el libro Historia
del Jabon. 100 aiios de Jabones Bel-
trdn (Dykinson, 2021). Entrevistamos
aqui a Mara Beltrdn, integrante de la
quinta generacion y directora del de-
partamento comercial y marketing, y
Ramoén Feenstra, historiador, publi-
cista, profesor y autor del libro.

¢Como ha sido posible recons-
truir la trayectoria de Jabones Bel-
trdn en los ultimos 100 afios?

Para la familia era importante tra-
tar de descubrir documentos que acre-
ditaran los origenes y la evolucién de la
empresa, sabiendo que se acercaba un
momento tan relevante como cumplir
el centenario. Lo que empez6 como un
hobby, pronto se convirtié en algo mas
grande, localizamos documentos en
numerosos archivos (como el Archivo
Municipal de Xert, en la Cimara Agra-
ria de la misma localidad y en el Archi-
vo Histérico Provincial de Castell6n).
El material que ibamos recabando per-
mitia apreciar la extraordinaria evolu-
cién de un producto como el jabén: su

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

desarrollo en los afios 20 y 30, la im-
portancia que tuvo en la Guerra Civil,
el desarrollo tecnolégico y quimico de
los afios 50 y 60 y finalmente la conso-
lidacién del jabén ecolégico, ya en el
siglo XXI. Ademds, nos permiti6 cono-
cer numerosos detalles sobre la propia
fdbrica y sobre las cinco generaciones
de la familia que la han dirigido.

Vuestro viaje empieza en 1921.
¢Como os habéis adaptado a los
nuevos hdbitos de consumo?

La investigacion permiti6 localizar
el origen de la fdbrica en ese afio. Este
dato queda evidenciado por el pago de
un impuesto: la matricula industrial
y el registro de liquidaciones de altas.
Ademds, unos antiguos documentos
nos permitieron saber que la experi-
mentacién con la produccién del ja-
bén se remonta a principios del siglo
XX, en 1908, en la misma vivienda
donde la familia regentaba un café.

Posteriormente, la evolucién del ja-
bén sufrié un cambio drdstico a raiz de

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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la entrada de los detergentes sintéticos
procedentes especialmente de los Esta-
dos Unidos a mitad del siglo XX. Mu-
chos productores nacionales apostaron
por cambiar sus lineas de productos,
pero la familia Beltrdn se mantuvo en
su filosofia del jab6n tradicional. Los
afios 60 fueron especialmente duros,
pero la fdbrica también aposté por la
innovacién mejorando la calidad del
producto gracias a la elaboracién de
jabén en escamas, jabén en polvo y fi-
nalmente jabon de coco para lavadora.
Ello permitié combinar precisamente
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la artesania del producto (y la filosofia
original) con la innovacion.

¢Como se compatibilizan tradi-
cién e innovacién?

A dia de hoy tratamos de mante-
ner esta combinacién de tradicién e
innovacién en nuestros productos. Se-
guimos con la produccién artesanal de
jaboén, que utilizamos como principal
ingrediente en la mayoria de los pro-
ductos, pero a su vez, introducimos
innovadores ingredientes quimicos
procedentes de recursos naturales y
renovables, consiguiendo asi férmulas
del mads alto nivel de sostenibilidad y
eficacia. Un claro ejemplo fue el de-
sarrollo de Biobel hace ya 10 afios, el
cual nos situé como la primera em-
presa espaiiola en fabricar jabones y
detergentes ecoldgicos con certifica-
cién. El trabajo en equipo es también
una parte fundamental para nosotros,
ya que disponemos de personal con
una larga experiencia en la produccién
de jaboneria y personal altamente cua-
lificado en nuestro departamento de
[+D, que no cesa de investigar nuevos
ingredientes y aplicar mejoras en el
dmbito de 1a calidad y eco-innovacién.

Contdis con certificaciones como
Ecocert, BioVidaSana y Sohiscert.
¢Qué garantizan estos sellos?

Las certificaciones ecoldgicas son
muy importantes porque ofrecen al
consumidor una garantia de sostenibi-
lidad y calidad. En la era en la que nos
encontramos, no solo vale con que el
fabricante oferte y anuncie un produc-
to ecologico; debe de haber también
una entidad externa que avale el cum-
plimiento de un estdndar reconocido

Foto cedida er Beltran Hermanos, S.L. Mara Beltran i Ramon Feenstra
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sobre lo que es un producto ecolégico,
y que ademds anualmente lo verifique
mediante auditorias. Para nosotros
son muy importantes las certifica-
ciones porque ademds de informar
a nuestros clientes en este sentido, a
nivel empresa suponen una mejora
continua a todos los niveles; algo im-
prescindible para el crecimiento y du-
rabilidad de cualquier empresa.

¢Es posible un futuro libre de
jabones quimicos?

PRODUCTOS DE LIMPIEZA y

Realmente no es posible, ni desea-
ble. Me explico. La quimica es algo
bueno y necesario, estd en la natura-
leza y en la vida. De lo que debemos
huir, o tratar de reducir al madximo, es
de los ingredientes quimicos sintéti-
cos, obtenidos del petréleo, cuyo pro-
ceso de produccién y posterior uso y
deshecho suponen un importante im-
pacto negativo en el medio ambiente.
Tristemente, son la inmensa mayoria,
de ahi la asociacién que se suele hacer
de quimica = téxico.

Jabones y detergentes 100% natu-
rales es totalmente posible (aunque
no es ficil). Nosotros con Essabé y
con Biobel lo hemos conseguido, uti-
lizando en las férmulas ingredientes
exclusivamente de origen natural. Un
futuro libre de jabones sintéticos es
posible, aunque todavia nos queda
un importante recorrido como socie-
dad para llegar a este nivel global de
concienciacién. Pero el proceso de
cambio estd activado y el hecho de
que una parte creciente de la socie-
dad ya esté haciendo mds sostenibles
sus hdbitos de consumo, sin duda es
determinante para el planeta y muy
esperanzador. ®

biobel

limpieza y cuidado ecoldgicos

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

@ biobel.es

n biobeleco

Cinco generaciones haciendo

del jabén un modo de vida

JABONES ,
D ETRAN



https://www.jabonesbeltran.com/index.html
https://biobel.es/

30 BIOECO ACTUAL

SALUD Y ALIMENTACION

Hongos medicinales:

La relacién del ser humano y los
hongos medicinales viene de antiguo.
Se usan con fines curativos desde hace
miles de afios. Sus innumerables be-
neficios para la salud son largamente
conocidos, y en Asia, se usan como
medicina para lograr el bienestar y la
longevidad. En la medicina china, en
textos médicos del afio 100 a. C., se
habla sobre los hongos medicinales y
su uso terapéutico para curar las en-
fermedades respiratorias, afecciones
inflamatorias, del sistema nervioso y
cancer. De todos los hongos medicina-
les recogidos en los tratados, es reishi
(Ganoderma lucidum) el que tiene un
papel mds significativo por sus pro-
piedades medicinales, especialmente
por su capacidad antitumoral. Lo mis-
mo cabe decir para el hongo maitake
(Grifola frondosa), muy valorado por sus
propiedades medicinales en el Japén
antiguo. En la cultura mesoamerica-
na, para mayas, incas, aztecas y olme-
cas, los hongos, tanto por sus propie-
dades medicinales como chamdnicas,
desarrollaron un papel fundamental
con fines médicos y espirituales. El

ALIMENTACION

hongo chaga (Inonotus obliquus) se vie-
ne utilizando en América del Norte y
Siberia desde tiempos inmemoriales,
y estd documentado su uso desde el
siglo XVL. En la actualidad, el crecien-
te interés por la medicina funcional
y la nutricién, ha puesto de nuevo
en valor estos extraordinarios supe-
ralimentos. Los hongos medicinales
estdn posiciondndose con fuerza por
su increible capacidad para curar. Los
hongos melena de leén (Hericium eri-
naceus), reishi, shiitake (Lentinula edo-

Y
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123rfLimited©photoroad. Cultivo d hongo Ganoderma lucidum

Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, biologo

des), maitake, chaga, cola de pavo o
kawaratake (Trametes versicolot), y el
género cordyceps, ofrecen abundan-
tes beneficios para la salud.

El Reino Fungi es uno de los gru-
pos mads diversos de organismos que
existen sobre el planeta. Estd com-
puesto por mds de 611.000 especies
diferentes, entre las que figuran las
levaduras, los mohos y los organismos
productores de setas. Son organismos
eucariotas que se clasifican en un rei-
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extraordinarios superalimentos

no distinto al de las plantas, animales
y protistas. No son ni vegetales ni ani-
males, pero comparten caracteristicas
esenciales con ellos. Segtin su ecologia
se clasifican en cuatro grupos: sapro-
fitos, liquenizados, micorrizégenos y
pardsitos. Los saprofitos se nutren de
los residuos procedentes de otros orga-
nismos, tales como hojas muertas, res-
tos orgdnicos y excrementos, jugando
un importante papel ecolégico como
descomponedores. Los liquenes son or-
ganismos simbiontes que surgen de la
asociacion entre un hongo y un alga o
una cianobacteria. Los micorrizégenos
tienen origen en la simbiosis entre un
hongo y las raices de una planta. El nis-
calo (Lactarius deliciosus) es un sabroso
representante del grupo. Por ultimo,
estdn los hongos pardsitos, que son
aquellos que desarrollan su ciclo vital
sobre tejidos vivos, sea cual sea su ori-
gen. El hongo chaga es un ejemplo, ya
que parasita el abedul blanco.

Los hongos contienen una amplia
gama de eficaces compuestos acti-
vos de los que beneficiarnos. Son los

)
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betaglucanos, los triterpenos, el er-
gosterol, glicoproteinas, enzimas y
antioxidantes. Los betaglucanos son
largas cadenas de polisacdridos con
actividad medicinal. Son componen-
tes estructurales de las paredes celu-
lares de los hongos. Activan y poten-
cian el sistema inmunolégico, siendo
eficaces frente a alergias, asma y sin-
drome de fatiga crénica. Los hongos
shiitake y maitake son especialmente
ricos en este polisacdrido.

Los triterpenos son moléculas de
hidrocarburos. Junto con los betaglu-
canos y proteoglicanos juegan un pa-
pel fundamental en la activacién del
sistema inmunoldgico. Su accion prin-
cipal incluye la proteccién del higado,
actividad antioxidante, hipotensora,
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123rf Limited©Natalia Khimich . Té curativo de las setas de abedul chaga

antihistaminica, anticolesterolémica,
antiviral y antiinflamatoria. Los triter-
penos se relacionan con la actividad
anticancerosa. El hongo reishi es es-
pecialmente rico en estos compuestos
activos, destacando los denominados
acidos ganodéricos, que son compues-
tos especificos de dicho género.

El ergosterol, o provitamina D, es
un esterol presente en todos los hon-
gos ya que forma parte de las membra-
nas celulares. Muestra propiedades
inmunomoduladores y antioxidantes,
y tiene accioén antiviral y antitumo-
ral. Las glicoproteinas, o proteoglica-
nos, son cadenas lineales de péptidos

unidas a cadenas de betaglucanos. Su
funcién es inmunomoduladora y an-
titumoral, y su accioén es mds potente
que la de los betaglucanos.

Las enzimas son de tres tipos: las
antioxidantes, las limitadoras de la
proliferacién tumoral y las enzimas
hepdticas. Las enzimas antioxidantes,
como la Super Oxido Dismutasa, ac-
tan neutralizando los radicales libres.
Las enzimas limitadoras de la prolifera-
cién celular, como proteasas y glucosa
oxidasa, bloquean el crecimiento de
los tumores y evitan las metdstasis. Las
enzimas hepdticas, como la peroxidasa
y el citocromo p450, tienen una impor-
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tante accion detoxificante.

Son ricos en antioxidantes como el
glutation, tripéptido proteinico cons-
tituido por tres aminodcidos, glutama-
to, cisteina y glicina, y la ergotioneina,
un aminodcido natural derivado de
la histidina. Sus efectos son especial-
mente notables en el higado. Protegen
el organismo contra las infecciones y
tienen propiedades antitumorales.

Los hongos medicinales son ex-
traordinariamente beneficiosos para
la salud. Estimulan el sistema inmu-
noldgico. Tienen propiedades anti-
virales y antibacterianas. Su concen-
tracion de estatinas fomenta la salud
del corazén, reduciendo los niveles de
colesterol en sangre. Mejoran el sin-
drome de fatiga crénica y aumentan
los niveles de energia. Incrementan la
memoria, el funcionamiento cogniti-
vo y la salud del cerebro. Tienen efec-
to hipoglucémico frente a la diabetes,
reduciendo y regulando los niveles de
azlicar en sangre. Su acciéon antinfla-
matoria alivia el asma y las alergias, e
inhibe la liberacién de histamina. Son
eficaces en la lucha contra el cdncer y
los tumores. ®
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Los hongos (I): un laboratorio medicinal

enterrado bajo tierra

Si buscamos el organismo vivo mds
capaz de adaptarse al cambio, ése es el
hongo. Se estima que en la naturaleza
existen diez millones de especies, de
las cuales solo se han descrito formal-
mente cien mil y solo se conocen algu-
nas de las propiedades de unos cientos.

No son ni animales ni plantas, pero
tienen caracteristicas comunes de am-
bos reinos y ya se sabe que plantas y
drboles, no solo no podrian subsistir
sin ellos, sino que incluso se sospecha
que también alargan su vida. Los que
conocemos como setas u hongos, son
en realidad la parte floral de un or-
ganismo mucho mds grande que casi
siempre vive bajo tierra y del que, a
pesar de las multiples investigaciones
que se vienen haciendo, ain se desco-
noce mucho.

El verdadero hongo se denomina
micelio y estd formado por una fina
y densa red de hilillos (denominados
hifas) que se encuentran bajo tierra,

m 9,

e 4

A

que pueden llegar a ocupar extensio-
nes gigantescas y que fructifican dan-
do lugar a las setas que vemos cerca
de los drboles y plantas. Algunos de
estos micelios viven en simbiosis (es
decir en colaboracién) con plantas y
drboles: ellos aportan minerales que
extraen del suelo y otras sustancias y, a
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior
en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual @gmail.com
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cambio, las plantas comparten aztica-
res y otros compuestos orgdnicos que
los hongos no son capaces de sinteti-
zar por si solos. El primero en observar
las micorrizas y bautizarlas con este
nombre fue el botdnico alemdn Albert
Bernhard Frank, en 1885. Son los estu-
dios de la micéloga Bdrbara Mosse en
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Inglaterra los que dieron a conocer a
mediados del siglo XX, la importancia
de los micelios para el 95% de las plan-
tas y drboles. Cuando un hongo se une
a las raices forma un 6rgano nuevo lla-
mado micorriza, que aumenta la capa-
cidad del drbol de absorber minerales,
nutrientes y agua, y le aporta antibioti-
cos naturales que lo protegen de otros
hongos dafiinos, bacterias e insectos
que atacan las raices. Los ultimos estu-
dios han descubierto que al micorrizar,
los hongos incluso pasan hormonas de
crecimiento a los drboles que no po-
drian sobrevivir entre otras plantas de
mayor velocidad de crecimiento.

Hifas da Terra, empresa biotecno-
logica gallega, ha conseguido repro-
ducir artificialmente micelios de cada
tipo de hongo. Es tan potente el poder
de los hongos que incluso han traba-
jado en la reparacién de suelos y eco-
sistemas contaminados por hidrocar-
buros, metales pesados, incendios o
explotaciéon minera. B

WWW.YARRAH.COM

Todo por un cambio positivo.
Para tu mascota, para ti
y para el planeta. YARRAH

YARRAH CAMBIA A

EMBALAJE 100%
RECICLABLE

A partir de abril el nuevo envase Yarrah llegara a los estantes. A
primera vista puede que no parezca muy diferente, pero el material es
completamente distinto. Todos los envases de pienso seran 100%
mono PE. Esto significa que las bolsas seran completamente
reciclables, por lo que se pueden reutilizar para fabricar nuevos
productos. Estamos muy satisfechos de que nuestra bisqueda por
hacer un cambio para mejor contribuya a la circularidad.

Mejoras en la receta
Yarrah también ha revisado todos los productos y hemos introducido
mejoras cuando fuera necesario. En estrecha colaboracién con
cientificos expertos en alimentos para mascotas hemos actualizados
las recetas basandonos en los ultimos conocimientos sobre la salud y
este tipo de alimentos. Se han realizado mejoras para optimizar los
niveles de proteinas y grasas y mejorar, aiin mas, los valores de los
nutrientes. Todas las recetas han sido probadas para asegurarse de
que tengan el mismo o incluso mejor sabor.
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Alga espirulina, una ayuda en la pérdida de peso

La espirulina es un alga unicelular
microscépica (cianobacterias) que vive
en agua dulce y tiene forma de espiral,
de ahi su nombre en latin. Tiene un
color azul verdoso por la presencia de
dos fitonutrientes: la clorofila, que le
da la caracteristica pigmentacion ver-
de, y la ficocianina, que le da el toque
azulado.

Concretamente, crece en lagos con
un pH alcalino, como el lago Texcoco
de México o el lago Chad en Africa, de
los cuales se considera originario. De
ahi que ya se tomaba en tiempo de los
aztecas.

Actualmente, se cultiva en zonas
tropicales para poder hacer suplemen-
tos y se ha ganado un sitio privilegia-
do en la categoria de superfoods. Tanto
es asi, que la ONU la recomienda en
situaciones de emergencia alimenta-
ria para luchar contra la desnutricién
y la anemia y la NASA la afiade en la
alimentacién de los astronautas como
complemento alimenticio.

Propiedades nutricionales

La espirulina es rica en proteinas
de alto valor bioldgico, es decir, tiene
todos los aminodcidos esenciales que
el cuerpo necesita ingerir para formar
proteina completa. Al ser aminodcidos
libres tienen muy buena asimilacién
porque no tienen que pasar por el pro-
ceso de digestion.

Ademas, es rica en vitamina A en

00

\
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

forma de betacarotenos, vitaminas del
grupo B (Niacina y B6) y vitamina K.
También destaca en los siguientes mi-
nerales: hierro, magnesio, potasio y
cobre. Contiene poco yodo y sodio, en
comparacién con las algas pardas.

Durante un tiempo se pensd que
era una buena fuente de vitamina
B12, pero no tiene una forma asimi-
lable para los seres humanos. Dato a
tener en cuenta para los veganos.

A nivel comercial, la podemos en-
contrar en polvo o en pastillas. En
polvo es muy prdctico para anadir a
batidos, zumos verdes, cremas de ver-
duras u otras preparaciones. Las pasti-
llas son mds cémodas para afinar en
la cantidad requerida. Eso si, se tienen
que guardar siempre en la oscuridad
para preservar sus propiedades.

Beneficios de la espirulina

El alga espirulina dificulta la ab-
sorcion del almid6én ingerido, por
esta razéon estd recomendada para
complementar procesos de pérdida de
peso. Ademds, la clorofila ayuda a me-
jorar el trdnsito intestinal y combatir
el estrefimiento. También aporta anti-
oxidantes y tiene un efecto depurativo
(atrapando téxicos) y antiinflamatorio.

Como nos podemos imaginar, no
se trata de la pastilla mdgica que con
solo tomarla ya perderemos peso. Tie-
ne que ir acompafnada de un buen
planteamiento de alimentacion, ejer-

Nuevo
Pruébalos

Pollen Season

e con extracto de Astragalo, bacterias de acido
lactico, zinc, biotina y vitamina C (alergias)

Inmun Plus

e con vitamina C, D, Zinc y Biotina

(sistema inmune)

e comprimidos para chupar con agradable
sabor a frambuesa

cicio fisico y hdbitos saludables.
Mas alla de la pérdida de peso

La espirulina tiene otros beneficios
muy destacables. Es muy interesan-
te porque aumenta el tono vital sin
ponernos nerviosos. Esta accién esti-
mulante la hace 1til contra la astenia
primaveral, el cansancio, la apatia o
el agotamiento.

Por otra parte, se considera que es
muy 1til en casos de anemia gracias a
su gran contenido en clorofila. Resul-
ta que la estructura de la clorofila es
muy similar a la de la hemoglobina y
facilita la formacién de glébulos rojos.

Finalmente, es un alga muy apre-
ciada para los deportistas por su gran
cantidad de proteinas y por la accién

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS )

Astragalo

Codicurgs noe
Vitaniing € - pera
minur o cansancio

Pollen Season

G ~orn ura hancidn nomal del sistema INMnY
Biotiria - contricurye s mantenes fas mucosas £
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también vigorizante que hemos men-
cionado, aumentando la resistencia.

No hay contraindicaciones para el
consumo de espirulina, pero si que es
interesante saber que es un alga de
naturaleza fria, segin la Medicina
Tradicional China. Esto quiere decir
que no es adecuada para personas
con sintomas de frio durante el in-
vierno, pero es ideal para la primave-
ray el verano. ®

Elige alga espirulina bio
www.herbesdelmoli.bio

inmune, | fry [
mucosas

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

Hidrolatos aromaticos:
auténticos y concentrados

Cuando compramos hidrolatos es
importante conocer algunos aspectos
y tenerlos en cuenta para valorar la
calidad del producto que adquirimos.

Tanto los aceites esenciales como
los hidrolatos aromadticos resultan de
un proceso de destilacién al vapor de
organos de plantas aromdticas que se
han cosechado en un momento es-
pecifico y en unas condiciones 6pti-
mas. Es importante que sean plantas
de cultivo ecolégico. Los verdaderos
hidrolatos aromadticos concentrados
proceden al 100% de este proceso de
destilaciéon y normalmente se obtie-
nen durante un periodo de una hora
de duracién. Volumenes de agua de
destilacién durante mds horas produ-
cen una mayor rentabilidad, pero no
tienen la misma eficacia.

Ademads, los hidrolatos han de ser
microfiltrados y acondicionados en
envases que los protejan de la luz
y el oxigeno, ya que estos productos
acuosos son muy fragiles desde el pun-
to de vista bacterioldgico y pueden
contaminarse rdpidamente. Conserva-
dos asi pueden aguantar 2 anos, pero
una vez abiertos solo es recomendable
utilizarlos durante 6 meses.

Los hidrolatos aromdticos contie-
nen, ademds de moléculas aromati-
cas y terpénicas, otras moléculas hi-
drofilas y otros ingredientes activos.
Es importante que sean hidrolatos

HOGARY COCINA

p—

aromdticos quimiotipados (H.A.Q.T),
es decir, que tengan identificadas y
cuantificadas las moléculas que con-
tienen, asi como su concentracion.

Deben ser BIO, 100% puros, sin
aditivos ni conservantes, microfil-
trados y no pasteurizados.

No confundir con aguas florales,
hidrosoles o aguas aromaticas.

e Las aguas florales son hidrolatos,
pero exclusivamente de flores.

e Los hidrosoles, que en ocasiones
se consideran sindénimos traduci-
dos del inglés, en realidad suelen
ser infusiones de aceites esencia-
les en agua que a continuacion se
filtran.

PRANAROM, laboratorio cienti-
fico y médico, lider en aromatera-
pia cientifica, cuenta con la deno-
minaciéon AEQT para sus aceites
esenciales y HAQT en el caso de los
hidrolatos.

Los hidrolatos H.A.Q.T. de PRA-
NAROM poseen una concentraciéon
mads alta que cualquier otro recogido
durante el proceso de destilacion. Se
realiza en un momento preciso y du-
rante un periodo muy especifico de
este proceso de extraccion.

ks
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¢ Las aguas aromatizadas, como por
ejemplo el agua aromatizada de li-
mon, se obtienen de la destilacién
de una esencia (ya que no hay acei-
te esencial de limén sino esencia
de limén, porque se obtiene por
extrusion y no por destilacion). La
esencia se introduce en el alambi-
que en lugar del material vegetal y

¢ Hidrolato de lavanda: calmante
para irritacion, fragilidad de piel
y cuero cabelludo. Para pequefias
quemaduras y eritemas, escocedu-
ras del bebé y rozaduras.

¢ Hidrolato de manzanilla roma-
na: descongestionante de ojos
(bolsas y ojeras). En el cabello cla-
ro aporta reflejos dorados.

¢ Hidrolato de rosa de Damasco:
tensor y tonificante. Para las pie-
les secas y maduras. Restaura el

b \ 1 s
) £ N
A 2
» M5 b
WA W\ S [+
Y % "
s
;] 3
B
Y 14
R i

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

©Maryna Sokolyan. (Lavandula angustifolia) Dibujo

el resultado es un agua aromatiza-
da pero no un hidrolato.

El hidrolato, para su conserva-
cién, necesita una temperatura cons-
tante de entre 13°C y 15°C, necesita
estabilidad. Si se guarda en la neve-
ra, al sacarlo, el contraste drdstico de
temperatura lo estropeard.

brillo del cabello y tonifica el cue-
ro cabelludo para ayudar a su cre-
cimiento.

¢ Hidrolato de azahar: revitaliza y
realza las pieles apagadas y cansa-
das. Suaviza el cabello seco.

¢ Hidrolato de romero: elimina las
impurezas y cierra los poros dilata-
dos gracias a su efecto astringente.

¢ Hidrolato de drbol de té: para
acné, puntos negros, caspa.
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La revolucionaria familia de
derivados del tisu ecologicos

Descubre el papel higiénico, cocina, panuelos
y servilletas Dalia en www.dalia.eco
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Distribuido por @gran
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(Cofenat

Somos profesionales. Somos COFENAT

La terapia marina

Es una técnica de nutricién celular
global iniciada por René Quinton y ava-
lada por mds de cien afios de prdctica
hospitalaria, demostrando una gran
eficacia en diferentes enfermedades.

Debido a su similitud con la san-
gre, el agua de mar contiene todos
los minerales necesarios para el buen
funcionamiento y regeneracion de
nuestras células, y gracias a la biodis-
ponibilidad iénica de sus elementos,
consigue reponer cualquier carencia
de minerales. La ingesta de agua de
mar consigue equilibrar el organis-
mo, regenerando las células y devol-
viéndoles toda su vitalidad. Grandes
deportistas de élite, como Rafa Nadal,
la usan habitualmente para hidratar-
se y recuperar los minerales perdidos
durante la alta competicién. Por su-
puesto, debemos tener claro que la
Terapia Marina no consiste en ir a la
playa, coger una botella y llenarla. El
agua de mar, para que sea realmen-
te beneficiosa, debe de ser recogida
en los denominados vortices de fito-
plancton. El agua de mar debe ser
sometida a un proceso de esteriliza-
cién por medio del microfiltrado en
frio y, para no alterar las propiedades
del agua de mar, este proceso se debe
hacer de forma mecdnica. Tras la es-
terilizacién ha de conservarse en un
medio estéril.

El agua de mar puede tomarse de
diferentes formas:

Bebida: Se usa principalmente para

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

123rf Limited©Aleksandr Gogolin. Lavado de nariz con agua de mar

recuperar al cuerpo de la pérdida de
minerales.

Inhalando: Mediante un vaporiza-
dor, afiadiendo agua de mar, se con-
sigue hidratar la mucosa de las vias
altas respiratorias superiores, consi-
guiendo su descongestion.

Bafio Nasal: Mediante una lota
nasal se puede realizar un bafo nasal
consiguiendo limpiar en profundidad
las fosas nasales, arrastrando y fluidi-
ficando la mucosidad y estimulando
su salida hacia la garganta.

Colutorio: Para la sequedad ocu-
lar o irritacién de los ojos, aplicando
unas gotas en los ojos se nota un ali-
vio pricticamente inmediato.

Vamos a centrarnos en la adminis-

Q 913142 458 - cofe

tracién oral, ya que es la mds usada
habitualmente por profesionales y
usuarios.

¢Qué cantidad de agua de mar
podemos beber?

Si se toma en grandes cantidades
puede resultar perjudicial. Puede ser
peligroso en personas con patologias
cardiovasculares, insuficiencia renal
o hepdtica.

En funcién de la cantidad de sal, se
podra tomar mayor o menor cantidad
de plasma marino, para asi cumplir
con las recomendaciones de la OMS
en cuanto a la ingesta de sodio diaria
apropiada (sin necesidad de profundi-
zar en si son o no correctas estas re-
comendaciones). Esto se da en el caso
de consumir agua de mar no filtrada
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en estado hiperténico.

Para los supuestos de consumir
agua de mar isoténica o hipotoni-
ca, casi podriamos decir que se puede
tomar a discrecién, aunque es cierto
que no existen referencias ni estu-
dios sobre el efecto que tiene en el
organismo el consumo de agua ma-
rina isotdnica a placer, sin ninguna
restriccién.

Lo mejor que puede hacer cual-
quier persona es dirigirse a su tera-
peuta y preguntar por la dosis diaria
recomendada, que serd especifica
seglin el padecimiento o el resultado
que se desee conseguir.

Los dias 11,12 y 13 de junio, de la
mano de la Fundacién Rene Quinton,
estaremos presentes en el Primer Con-
greso Online sobre Terapia Marina y sus
aplicaciones prdcticas en la salud. ®

TERAPIAS NATURALES

:Todavia no sabes lo que es la IGUALA JURIDICA COFENAT?
Defensa en tu entorno laboral y asesoramiento en el personal.

Derecho de rectificacion
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1S0 9001:2015
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Gracias a COFENAT te protejo todo el aino

LOPD
Publicidad
Contratos

Y mucho mas...



https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html

36 BIOECO ACTUAL

SALUD

HERBOLARIO

ESPACIO PATROCINADO POR:

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

Mavo 2021 - N2 87

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

Ana Maria Rodriguez,

Disfruta de un sueno reparador
para seguir cuidando tu salud natural

El estrés, la ansiedad, los cambios
de rutina, pueden provocar que nues-
tro suefio no sea lo suficientemente
reparador. Y esto afecta a nuestra sa-
lud, ya que, si no dormimos bien, no
estamos alerta, nuestros sentidos no
estdn a pleno rendimiento. Ademds,
algunas enfermedades se relacionan
con un suefio inadecuado, como es el
caso de enfermedades mentales y car-
diovasculares.

Las causas de un mal suefio pueden
ser muchas, como algunas enfermeda-
des, suftir apneas o la ingesta de ciertos
medicamentos. Las recomendaciones
para favorecer un suefio reparador son:

e Evitar el uso de tecnologia en los
momentos previos a ir a dormir.

¢ Mantener buenos hdbitos de vida,
como por ejemplo una alimentacién
saludable. Realizar cenas ligeras que
nos faciliten digestiones suaves.

® Realizar actividades que nos ayu-
den a contrarrestar el estrés como

COSMETICA

N

yoga o mindfulness.
e (Crear una rutina para irse a dormir.
¢ Ayudarse de algin complemento
natural que facilite el suefio.

Melatonina

La melatonina es una hormona
endégena con funciones muy impor-
tantes en nuestro organismo, por ello
es importante tener unos niveles ade-
cuados, de este modo se contribuye

123rf LimitedOfizkes. Relajarse antes de ir a dormir

a aliviar la sensacién de jet-lag y a la
reduccion del tiempo necesario para
conciliar el suefio.

Pasiflora

La pasiflora, también conocida
como flor de la pasién, es una planta
usada para el alivio de sintomas leves
de estrés mental y para conciliar el sue-
1io. Este uso estd aprobado por la Agen-
cia Europea del Medicamento (EMA).

Farmacéutica de Herbolario Navarro | info@herbolarionavarro.es

Sinecesitas relajarte o tienes proble-
mas para dormir puedes optar por com-
plementos que contengan esta planta,
sola o bien acompafiada de otras rela-
jantes, que actden en sinergia.

Valeriana

La raiz de Valeriana officinalis es la
mds conocida y utilizada por sus pro-
piedades relajantes e inductoras del
suefio. Los complementos a base de
esta raiz nos ayudan a aliviar la tensién
nerviosa leve y también a conciliar el
suefio. Ayuda a recuperar la calma en
episodios de estrés. B

HERBOLARIO

Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es
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neutral

Los desodorantes Alumbre con Aloe Vera certificados Corpore Sano, de accién astringente y
protectora, permite disminuir la sudoracién de la piel, inhibiendo el olor del sudor.
Certificados Cosmos Natural, son eficaces y de alta tolerancia dérmica.
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Extracto de corteza de magnolia

El extracto de corteza de magno-
lia es un relajante natural ideal para
combatir el estrés, la ansiedad y el
descanso nocturno en la fatiga pandé-
mica. Se trata de un remedio natural
que favorece la relajacion.

La Magnolia officinalis es un drbol
caducifolio de origen asidtico que
pertenece a la familia de las Magno-
lidceas. El magnolio alcanza unos
20 metros de altura y presenta una
corteza aromadtica, gruesa, marrén y
no fisurada, que se ha utilizado en la
Medicina Tradicional China desde la
antigiiedad, dénde se la conoce como
Houpu. Dicha corteza es muy aromadti-
ca y posee una composicién comple-
ja. Dos de sus compuestos polifenoli-
cos activos: el magnolol y el honokiol,
han demostrado poseer gran parte de
las propiedades ansioliticas, relajan-
tes y equilibrantes del sistema nervio-
so. Se ha utilizado tradicionalmente
en la medicina china y japonesa para
el tratamiento de gran variedad de
afecciones neuroldgicas, como la an-
siedad, la depresién, los trastornos

123rf Limited©Irina Borsuchenko. Tronco de magnolia con flor

del suefio, la inflamacién, el dolor y
las convulsiones.

En la actualidad, diferentes estu-
dios avalan su efecto ansiolitico, equi-
pardndolo a firmacos ansioliticos de
referencia como es el diazepam, con
la ventaja de que los extractos de cor-
teza de magnolia son efectivos a baja
dosificaciéon y no causan efectos se-
cundarios indeseables, ni dependen-
cia. Ademds, la magnolia se ha utili-
zado durante casi tres décadas como
relajante muscular. Ademads de todos
estos beneficios, se ha demostrado

y reduce el cortisol.
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ELEVA EL ANIMO

Mejora el animo y la estabilidad emocional

Tomar 1 capsula
antes del desayunoy
1capsula antes de la
comida.

x1 B + 8
SUGAR-FREE

GLUTEN-FREE

Relaja las glandulas suprarrenales y potencia

INTERSA LABS

que el extracto de magnolia es benefi-
cioso para la fatiga adrenal producida
por el exceso de cortisol, la hormona
del estrés.

En un estudio multicéntrico, con-
trolado y aleatorizado en 89 mujeres
menopadusicas sintomadticas que pade-
cian alteraciones del suefio y del esta-
do de dnimo, se examinaron los efec-
tos de 2 formulaciones, con el fin de
comparar un suplemento de calcio y
vitamina D3 y otro complemento que
contenia ademds 60 mg de extracto de
corteza de magnolia. Los 2 grupos de

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

mujeres recibieron 1 comprimido al
dia durante 24 dias. Se evaluaron los
sintomas durante el tratamiento, su
eficacia y aceptabilidad. El resultado
fue una reduccién significativa de la
severidad y frecuencia de los sintomas
evaluados: insomnio, sudoracién noc-
turna, palpitaciones, astenia, ansiedad,
bajo estado de dnimo, irritabilidad, se-
quedad vaginal y pérdida de la libido,
en el grupo de personas que tomaron
la corteza de magnolia versus el trata-
miento de calcio con vitamina-D3. B

SUENO REPARADOR

La melatonina contribuye a disminuir el tiempo
necesario para conciliar el suefovy a aliviar la
sensacion subjetiva del desfase horario (Jet (ag).

Tomar 1 céapsula
antes de acostarse.
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SUGAR-FREE

GLUTEN-FREE

Combina la magnolia, el ldpulo y la amapola de California para evitar
despertarse durante la noche y favorecer un descanso reparador.

Cuidends de T desde 1977

MELATONINA, - MACGNOLIA
- LUPULG - wiT, B
MFHEUSA AMAPOLA DE CALIFORNIA e
LATOMINA MAGNOLIA - LUPY
L ULO - ¥
MELISA - PAPOILA DA cﬁ.LIFOP.NMI\L i

LRMELAICR conTRenp  psapp : CESAHD PAAR COMCILIR
:ﬁ?unmmmm&nﬁéﬂm&ﬁmm
g m COVTREL P RE Dz g

; PR
ASENSALBO SR T 00 D¢ a5 DE TEMPY &"ﬁ:ﬁ?ﬂ

intersalabs.com I’i



https://www.intersalabs.com/

Mavo 2021 - N¢ 87
38 BIOECO ACTUAL

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

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Dona Vitex, de Vitaldiet

(®) Vitaldict
Qthr /.
v N QE'
Rétnda s wido
?[Nr
= 58

Complemento alimenticio ecol6gi-
co a base de Vitex Agnus Castus o
Sauzgatillo, una planta que desde la
antigiiedad ha ayudado a prevenir y
regular los trastornos hormonales
femeninos como la menopausia, el
sindrome premenstrual o proble-
mas de fertilidad. Ademads, funciona
como antioxidante, antibacteriano
y modulador del sistema inmune.
Este complemento viene en formato
cuentagotas para tomarlo disolvién-
dolo en agua o zumo.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Vitaldiet
www.vitaldiet.online

Empresa: Levandiet, S.L.
www.levandiet.com

COSMETICA

Champ Revitalizante 300ml,
de Corpore Sano

Recupera el cabello fragil y lo dota
de vitalidad. Su férmula, con extrac-
tos de Ginseng y Granada de cultivo
biolégico certificado, refuerza y esti-
mula el crecimiento capilar, ayuda
a restaurar la fibra capilar y a com-
batir el envejecimiento del cabello.
Mantiene el cabello fuerte y vigo-
roso, mejorando su vitalidad. Ideal
para cabellos débiles o quebradizos.

Lavavajillas hipoalergénico
romero, de Trébol Verde

Limpiar sin ensuciar el entorno y res-
petando nuestra salud ya no es una
utopia: el lavavajillas hipoalergénico
romero de Trébol Verde, asi como el
resto de su gama, cuida nuestro ho-
gar sin olvidar nuestra salud, combi-
nando sostenibilidad y eficacia sin la
necesidad de usar ingredientes qui-
micos nocivos para el medio ambien-
te. Especial pieles sensibles.

Caja de 1 maxi-rollo multiusos
sin blanquear, de Dalia

Caja de 1 maxi-rollo multiusos de 100
metros y doble capa, que equivale a 4
rollos de cocina estdndar. Utiliza fi-
bras libres de lejias y blanqueantes,
por lo que tiene un color ligeramente
marrén. El innovador packaging en
cartén reciclado, similar a formatos
como las cajas de cereales, es soste-
nible, resistente, apilable y permite
una elevada optimizacién logistica,
reduciendo asi el impacto ambien-
tal del transporte. Se utiliza energia
100% renovable para su fabricacién.

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

PURA HIDRATACION
100% NATURAL

DY e ——

HIDRATACION Y FRESCURA

Certificado: Ecolabel | Vegano |
Cruelty Free

Marca: Trébol Verde
www.trebolverde.es

Empresa: GCIN Group S.L.

Certificado: Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold

Marca: Dalia | www.dalia.eco
Empresa: LC Paper 1881 S.A.
www.lcpaper.net

WELEDA

WELEDA
CON EXTRACTO DE CACTUS since @191
. . i e 24h HydraCream
Un oasis de hidratacion para tu piel.  WELEDA- HIDRATACION DE EXTRACTO DE CACTUS* 3 '\H{E}EE]EH F:g;itﬁ;""" y

Descubre la nueva tendencia de belleza :
para una piel hidratada y bonita basada : @ Extracto de cactus 100% natural :
en el diamante del desierto. Aprovecha | @ Hastaun 93% hidratacién inmediata
las capacidades de reteﬁcio’n de agua Reduce hasta en un 18%" la pérdida :
del cactus para c.onseggllr 24 horas de transepidérmica de agua
hidrataciony frescura. :
WELEDA. YOU ARE NATURE. : -

HydraGel Qjos

A ' Hidratacidn de
& Refrescante duracién mmﬂ

b Revitaliza la mirada
- yrevia ojps cansados
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, medido después de 30 minutos tras una tnica aplicacion,
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Nuria Alonso,
Certificacion BioVidaSana

Montse Escutia,
Proyecto Ecoestetica
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www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

Ingredientes de origen animal

;podemos distinguirlos en la etiqueta?

El movimiento vegano ha puesto
sobre la mesa la presencia de ingre-
dientes de origen animal en muchos
de los productos de uso cotidiano. En-
tre ellos, también en la cosmética y en
los productos de higiene. Desde hace
muchos afios hay campafas de denun-
cia del acoso a algunos animales ma-
sacrados simplemente para conseguir
estos ingredientes. El caso mds em-
blemdtico es el &mbar gris, sustancia
muy apreciada en perfumeria que se
obtiene de los cachalotes.

Aunque no seamos veganos, existe
un consenso entre el consumidor res-
ponsable respecto a lo innecesario y
cruel que resulta matar un animal s6lo
para su uso cosmético, especialmente
si se trata de una especie amenazada
como focas, ballenas o tiburones.

Tradicionalmente se han utilizado
ingredientes de origen animal con
grandes propiedades cosméticas como
la miel, la cera de abejas, la leche, es-

— -

pecialmente la de burra y yegua, o la
lanolina de la lana. Todos ellos estdn
permitidos en cosmética certificada y
se detectan fdcilmente, ya sea porque
el fabricante quiere destacar su pre-
sencia o porque aparecen en el listado
de ingredientes de la etiqueta.

Sin embargo, hay otros muchos
que no se detectan con tanta facilidad.
La mayoria de ellos se han obtenido de

123rf Limited©

—aii -

Micha Kloot;Niik. Cachalote en punto de mira

residuos de la industria cdrnica: hue-
sos, pelos, plumas, grasa, tejido conec-
tivo o cartilagos. De ellos se extraen
coldgeno, elastina, keratina y cual-
quier ingrediente que pueda derivar
de una sustancia grasa. Centenares
de ingredientes de la cosmética se
obtienen de materias grasas y éstas
pueden ser tanto de origen vegetal
como animal. Por desgracia, en el lis-
tado de ingredientes, el nombre que
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se le asigna siguiendo la nomenclatu-
ra internacional INCI es idéntico sea
cual sea su procedencia.

Hay muchos ejemplos de este tipo
de ingredientes. La glicerina y todos
sus derivados, dcidos grasos como el
estdrico, oleico o palmitico y todos
sus derivados; algunos alcoholes, vi-
taminas como el retinol o la biotina.
También son de origen animal algu-
nos compuestos usados como agentes
de friccién en pastas dentales y que se
obtienen de huesos.

Un cosmético certificado econa-
tural no admite este tipo de ingre-
dientes de origen animal. Y tampoco
ninguna de las certificaciones veganas
que nos garanticen que ha habido una
revision seria y concienzuda de todos
los compuestos usados en su elabora-
cién. Como consumidores es la mejor
opcioén para poder estar tranquilos si
buscamos una cosmética libre de in-
gredientes animales. ®

COSMETICA

S

Disfruta DEI_ SO |_, respetando
LANATURALEZA

Nueva gama solar BIO:
Y™ Filtro 100% Mineral
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Sebastiaan Krouwel, director comercial de TerraSana

“Somos estrictos con las composiciones alimentarias, ya que las recetas siempre son

puras, ecologicas, veganas y sostenibles”

Sebastiaan Krouwel nacié en Zeist
en 1977y desde muy pequefio conocid
la antroposofia y la agricultura ecold-
gica de sus padres, que ya compraban
en tiendas especializadas en produc-
tos ecolégicos. Su padre ha sido em-
presario en el campo de la ecologia y
la sostenibilidad, su madre maestra
en una escuela Waldorf, donde él es-
tudié y de lo que esta muy contento.

“He trabajado casi toda la vida en
el sector de alimentos y bebidas, tan-
to en la industria como al detalle, en
Heineken y en Vegetarian Butcher, en-
tre otros. En TerraSana, los alimentos
ecolégicos y los veganos van juntos,
por lo que apoyo totalmente su mision
de hacer que los alimentos ecoldgicos
y la alimentacion positiva sean mains-
tream”, nos cuenta Sebastiaan.

¢Cuando y donde naci6 TerraSana?

TerraSana es una empresa fami-
liar fundada en Holanda por Kees Bar-
nhard en 1989. Somos pioneros en
productos alimentarios ecolégicos y
sostenibles para tiendas especializa-
das. Ahora estamos distribuyendo en
Europa y mds alld.

¢{Qué significado tiene vuestro
lema «comida positiva»?

La alimentacién ecolégica es nues-
tra pasion. Queremos ver como se dis-
fruta de productos puros y honestos.
Esto nos hace felices. Creemos que los
alimentos de origen vegetal son el fu-
turo. Por ello, casi todos nuestros 436
productos son veganos. Ponemos cada
dia a vuestra disposicién cosas buenas
para vosotros y para el mundo que os
rodea. jEsto es comida positival

Ofrecéis una amplia gama de
productos. ;Cudles son los mds de-
mandados en el mercado esparfiol?
¢Encontraremos pronto algunas no-
vedades en vuestro catdlogo?

Tenemos 436 productos en dife-
rentes categorias. Las categorias mas
buscadas son los productos japoneses
(como salsa de soja, fideos y ramen),
pero también son populares la leche
de coco de Sri Lanka y el jarabe de
arce de Canadd.

Vemos que, debido a los restauran-
tes cerrados en toda Europa, la gente
pasa mds tiempo en la cocina. Se prue-
ban platos nuevos. Los ayudamos a
descubrir diferentes cocinas introdu-
ciendo nuevos productos alimentarios
relacionados con la cocina asidtica
este verano. Pensad en curry indio y
curry tailandés. Estos articulos se pue-
den combinar con los ya populares
fideos y leche de coco, para hacer un
plato ligero y saludable.

Sobre todo, todos los productos
introducidos recientemente deben
tener un buen gusto. Somos estrictos
con las composiciones alimentarias,
ya que las recetas siempre son pu-
ras, ecolégicas, veganas y sostenibles.
No deben contener aceite de palma,
aztcares refinados ni, por supuesto,
aditivos o aromas quimicos. Preferi-
blemente no contienen gluten. Que-
remos estar ahi para las personas
conscientes que se preocupan por su
salud y el mundo.

Los productos de TerraSana se
comercializan en mds de 40 paises,
pero sélo en supermercados ecold-
gicos y tiendas especializadas. ¢Por
qué es asi?

Estamos ahi para los amantes de la
comida que son criticos con lo que se
llevan a la boca. Normalmente, estos
clientes leen la lista de ingredientes;

por interés o por sus creencias o die-
ta. Los llamamos comedores conscientes.
Los supermercados ecolégicos y las
tiendas especializadas son el lugar
donde estos consumidores compran
sus viveres. Y es donde nos queremos
encontrar!

¢Es posible deshacerse del pldsti-
co de cada producto?

Esto lo apoyamos plenamente. Es
por ello que empaquetamos la mayor
parte de nuestros productos en botes
de cristal. Ademds, en septiembre de
2020 pusimos mds de 100 productos
en envases compostables industriales.
Seguimos trabajando en ello.

La mision de TerraSana es que los
alimentos ecoldgicos sean mainstream.
¢Estamos cerca de conseguirlo?

Para los consumidores, es dificil
tomar la decisién correcta cuando to-
davia hay reclamos de marketing es-
condidos y, a veces, engafosos, y las
“marcas de calidad” son todavia mains-
tream. TerraSana es una marca en la
que se puede confiar ciegamente en la
toma de decisiones adecuadas. Y tam-
bién en los alimentos ecoldgicos hay
diferencias de calidad. Prueba Terra-
Sana y decide por ti mismo. Hagamos
que la alimentacion positiva sea mains-
tream para poder disfrutar de nuestra
comida sin preocupaciones. B
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