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¿Cuándo tendremos semillas 
ecológicas en la agricultura ecológica? 

La producción ecológica de Es-
paña crece, pero, ¿qué pasa con su 
base: las semillas ecológicas?

Los consumidores de toda Euro-
pa tienden a comprar cada vez más 
alimentos saludables, en particular 
alimentos etiquetados como ecoló-
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 ecológicas?

Cada vez hay más producción 
ecológica, pero no necesariamente 
basada en semillas ecológicas

España tiene la mayor cantidad de 
superficie ecológica certificada en 
Europa, e incluso un número crecien-
te de explotaciones certificadas como 
biodinámicas por Demeter. Sin embar-
go, el comienzo de la producción de 
plantas ecológicas, el uso de semillas 
ecológicas, queda muy atrás. Alrede-
dor del 90% de todos los productos 
ecológicos españoles se basan en se-
millas convencionales de producción 
masiva. Además, la mayoría de estas 
semillas, que representan unos 400 
millones de euros al año, se compran 
principalmente a seis grandes empre-
sas internacionales de semillas. Como 
consecuencia, la agricultura espa-
ñola se ha convertido en muy de-

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 soberanía 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 ecológicos deben provenir 
de semillas ecológicas

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

cambiarán. La regulación ecológica de 
la UE define que, a partir de 2035, to-
dos los productos ecológicos en Europa 
se han de cultivar con semillas ecoló-
gicas. Lo que parece muy lejano es un 
escenario que requiere que los cria-
dores y los agricultores reaccionen 
ahora, no dentro de 15 años.

Las actividades españolas alre-
dedor de las semillas ecológicas co-
mienzan a surgir lentamente

Desgraciadamente, las ruedas espa-
ñolas muelen mucho más lentamente. 
Sin embargo, empiezan a surgir orga-
nizaciones como Red Andaluza de 
Semillas y consultoras como Ecova-
lia, ambas de Andalucía. Y las empre-
sas de semillas ecológicas y biodinámi-
cas como Semillas Vivas en España y 
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AGRICULTURA EL PRODUCTO DEL MES

Crujientes bocaditos 
de semillas de lino con 
arándanos, de Linwoods

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

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

Marca: Linwoods

Certificado: Ecológico

Empresa: John Woods Ltd.

www.linwoodshealthfoods.com/es
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Sementes Vivas en Portugal, promue-
ven la idea de producción de semillas 
regionales polinizadas abiertas a todo 
el Mediterráneo desde el 2015. Junto 
con agricultores ecológicos locales en 
España y Portugal, que generan ingre-
sos adicionales mediante la multipli-
cación de semillas, se seleccionan y se 
multiplican las variedades tradiciona-
les locales. Ambas empresas se origi-
nan en Swiss Financing.

¿Como se puede hacer más po-
pular el uso de semillas ecológicas?

Un papel clave para utilizar y pro-
mover las semillas ecológicas es la co-
municación al detalle. Pero grandes 
empresas como Mercadona, la cadena 
alimentaria española líder, muestran 
una cierta sordera cuando se plantean 
temas sostenibles o ecológicos Por 
otra parte, muchas empresas espa-
ñolas ya promueven la regionalidad 
de sus productos. Regional o local 
es a menudo el primer paso hacia 
la producción ecológica, y aquellos 
que están realmente comprometidos 
pueden empezar pronto a no sólo uti-
lizar semillas, sino también a promo-
ver semillas ecológicas. Los esfuerzos 
necesarios se pueden hacer visibles en 
las etiquetas de los productos y, por 
ejemplo, coordinarse en campañas de 
semillas ecológicas entre los minoris-
tas para aumentar sensiblemente la 
conciencia de los consumidores.

Se necesita más apoyo guberna-
mental e investigación

Desgraciada y sorprendentemente, 
los departamentos gubernamentales 

españoles proporcionan muy poco apo-
yo para cualquier actividad relacionada 
con las semillas ecológicas. Esto con-
trasta con Portugal, donde las empre-
sas y autoridades han descubierto los 
productos ecológicos como elemento 
estratégico para su desarrollo rural. La 
organización sin ánimo de lucro con 
sede en Alemania Lebende Samen–
Living Seeds e.V. es uno de los pocos 
actores que inicia y financia proyectos 
de cría de plantas en el Mediterráneo. 
La organización colabora estrechamen-
te en la cría de plantas con Sementes 
Vivas y Semillas Vivas, instituciones de 
investigación como CICYTEX, el Banco 
de Semillas de Extremadura, la Uni-
versidad Politécnica de Valencia y la 
Universidad de Cataluña. Los proyec-
tos de cría 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-
tán dedicadas a preservar, desarrollar y 

profesionalizar el patrimo-
nio ecológico cultural de 
Europa del Sur, sin aplicar 
patentes privadas.

Stefan Doeblin, presiden-
te y uno de los fundado-
res de la organización sin 
ánimo de lucro, explica: 
“Nuestras actividades en 
Living Seeds e.V. incluyen 
recaudación de fondos, la 
implementación de pro-
gramas de cría de plantas 
ecológicas y biodinámicas, 
establecimiento de redes 
con institutos de investiga-
ción, agricultores y empre-
sas comerciales de semillas 
ecológicas, así como pu-
blicidad y sensibilización. 
Todos aquellos que estén 
interesados pueden visitar 
nuestro sitio web www.
lebendesamen.bio.” 

https://www.wholeearthfoods.com/
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¿Qué es el ‘greenwashing’?  
¿Cómo 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-
pañol).

La Comisión Europea, en colabo-
ración con autoridades nacionales, 
denunciaba el pasado enero que al 
menos un 42% de las empresas de 
la Unión Europea que se anuncian 
en Internet con reclamos ecológicos 
practican el greenwashing, una praxis 
comercial desleal según la normativa 
comunitaria. El informe constataba 
que las compañías pertenecían a sec-
tores como el de cosmética, la moda y 
los artículos del hogar.

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

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

la’. Gracias por ayudarnos a conservar 
los recursos vitales del planeta Tie-
rra”. Era una campaña supuestamen-
te verde, vendida para ahorrar agua y 
energía, pero que en realidad solo res-
pondía a un interés por aumentar be-
neficios, ya que el citado alojamiento 
no aplicaba ninguna política sosteni-

ble y, de hecho, el complejo hotelero 
estaba en plena expansión, causando 
un gran impacto al medio ambiente, 
tal y como denunció Westerveld.

Practicado desde los 60 del pasado 
siglo, el greenwashing aumentó en la 
década de los 80 y ha ido a más a medi-
da que ha crecido la concienciación de 
la ciudadanía 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 así de lavar 
su imagen y nuestros cerebros.

Se trata de compañías de todos los 
sectores -desde el turismo a la moda 
pasando por la alimentación, la cos-
mética y la energía- más interesadas 
en hacer crecer sus beneficios eco-
nómicos que en la preservación del 
planeta. En el sector alimentario, por 

#Bioterra2021
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ejemplo, han proliferado infinidad de 
supuestos productos más sanos y eco-
lógicos que en realidad no lo son. Hay 
un caso clásico 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 
ecológico, la Unión Europea prohibió 
el uso de las partículas eco o bio para 
alimentos que no fueran producto 
de la agricultura ecológica. Así los 
yogures Bio mencionados pasaron a 
llamarse Activia.

Hace falta una regulación europea 

para frenar este engaño al consumi-
dor, pero mientras no llega… ¿qué 
puede hacer el consumidor? Leer muy 
bien la letra pequeña, huir de pala-
bras vacías como ‘verde’, ’natural’ o 
‘ecofriendly’, buscar certificaciones 
oficiales, analizar el proceso comple-
to de producción, buscar quién hay 
detrás de las empresas y conocer su 
política. Por su parte, es necesario que 
la sociedad y los medios de comuni-
cación -difícil si no son independien-
tes- identifiquen a las empresas y las 
organizaciones que sí cumplen con lo 
que dicen. No todo lo que es verde es 
sostenible. 
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En la jungla actual de sellos y rei-
vindicaciones en cosmética natural 
es fácil perderse. Dado que no hay 
una definición oficial de lo que es 
cosmética natural ni ecológica, ni un 
reglamento que se aplique para este 
campo, lo único 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 
más que interpretaciones optimis-
tas de las marcas para resultar más 
atractivas. A veces es simplemente lo 
que conocemos como “greenwashing”, 
un engaño al consumidor para ven-
der más, pretendiendo que nuestro 
producto es ecológico o natural.

Lo lógico sería pensar que lo 
más 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 ecológi-
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 está creciendo enormemente 
y resulta muy atractivo para las em-
presas. La legislación que regula el 
etiquetado de los cosméticos no pro-
tege suficientemente al consumidor 
frente al greenwashing. La única garan-
tía es buscar producto certificado por 
una entidad de confianza que sea una 
certificadora auténtica, con todos los 
requisitos que ello supone. 

Cómo detectar el greenwashing en cosmética
Por Nuria Alonso (Certificación BioVidaSana)  
y Montse Escutia (Proyecto Ecoestética)

https://www.sorianatural.es/
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John Woods “Molemos en frío con el  fin
de preservar todas las propiedades de las
semillas y su asimilación”

John Woods es Fundador y Di-
rector Gerente de Linwoods Health 
Foods. John tiene ahora 79 años y 
nació en el condado de Armagh, en 
Irlanda del Norte. La historia de Lin-
woods comenzó hace más de 60 años 
con una pequeña tienda local propie-
dad de la familia Woods. Después de 
sufrir un revés de salud en 1994, John 
Woods se embarcó en una misión 
para mejorar su propia salud y quedó 
fascinado por los beneficios que los 
alimentos podían aportar a la salud 
y al bienestar. Fue entonces cuando 
John encontró el potencial nutricio-
nal del lino y nació Linwoods Health 
Foods. La empresa invierte ahora por 
completo en la producción de pro-
ductos vegetales nutritivos y en la co-
mercialización de la gama en muchos 
países del mundo. Hablamos con él.

Linwoods comienza el nuevo 
año con una imagen renovada. 
¿Por qué?

Estamos encantados de presentar 
la nueva imagen de Linwoods en Es-
paña 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 
investigación que nos permitió com-
prender mejor a nuestros clientes, 
sus estilos de vida y sus dietas. El con-
sumo y los hábitos alimentarios han 
cambiado significativamente en los 
últimos años y sabemos que nuestros 
productos juegan un papel importan-
te en ayudar a las personas a llevar 
una vida más saludable.

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

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-
ñado de un nuevo lema: “Nos reno-
vamos por fuera, pero por dentro 
es imposible”. ¿Qué significa?

Linwoods sigue siendo la misma 
empresa familiar que nació en Irlan-
da del Norte y que lleva más de 16 
años en el mercado español. Somos 
pioneros en la producción de diferen-
tes mezclas de semillas y sobre todo 
en molienda en frío, con el fin de pre-
servar todas las propiedades nutricio-
nales de las semillas y su asimilación. 
Esto es algo que nos ha definido y ca-
racterizado desde nuestros orígenes 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 rápida 
y eficaz a la dieta diaria.

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

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

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

El desayuno es una de las comidas 
más importantes del día, y agregar 20 
g de Crujientes Bocaditos de Semillas 
a los cereales, las gachas de avena o 
el yogur, aumentará el valor nutricio-
nal de tus comidas y te proporcionará 
energía para afrontar el día.

¿Qué papel juegan vuestros pro-
ductos en la tendencia actual hacía 
dietas más saludables?

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

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

en frío, lo que significa que la 
semilla se descompone suave-
mente sin calor para preservar 
sus propiedades internas, como 
el Omega 3 (ALA), y este proceso 
también ayuda a una fácil diges-
tión una vez consumida. A conti-
nuación, agregamos ingredientes 
de alta calidad a nuestras mezclas, 
ofreciendo fuentes adicionales ri-

cas en vitaminas y minerales a 
la dieta diaria de nuestros 
consumidores.

Nuestra última innovación Cru-
jientes Bocaditos de Semillas es ideal 
para aquellos que aún no han disfru-
tado de las semillas en su dieta. La 
gama ofrece fibra, proteínas, Omega 
3 y magnesio, y nuestra investigación 
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. Además, el enva-
se es 100% reciclable, en coherencia 
con los valores de Linwoods.

¿Qué cree que traerá el futuro a 
Linwoods y al sector ecológico?

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

Los resultados del estudio dan lu-
gar a oportunidades muy prometedo-
ras para los alimentos ecológicos de 
origen vegetal. Vemos un aumento 
notable de concienciación entre los 
consumidores, en particular entre las 
edades entre 18 y 40 años. 

SABER + PUBLIRREPORTAJE

John Woods en la sede de Linwoods en Armagh (Irlanda del Norte)
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Alimentación, juego y deporte
Al igual que en los adultos, ali-

mentación y actividad física están di-
rectamente interconectadas durante 
la infancia, y no se puede entender 
una sin la otra. Para que estén fuer-
tes, ágiles y tengan energía, las ni-
ñas y niños deben recibir una buena 
alimentación, y, además, a las horas 
adecuadas. Al mismo tiempo se ha 
visto que los niños que son más acti-
vos físicamente tienden a alimentar-
se mejor, comen más frutas y menos 
azúcar y alimentos procesados.

Aunque no hagan deporte como 
tal, los niños sí 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 
están 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 físico, simplemente el 
moverse, mejora la oxigenación ce-
rebral y la capacidad de atención y 
aprendizaje de forma directa. Desde 

luego, cuando salen del colegio, lo úl-
timo que deberían hacer los niños es 
sentarse delante del televisor o de la 
consola, esto solo debería ocurrir de 
forma excepcional.

Para moverse, jugar y hacer depor-
te, los niños necesitan energía. Como 
ellos no tienen tantos almacenes 
como los adultos, necesitan comer 
más frecuentemente y necesitan co-
mer antes de una actividad física. Si 
en el colegio hay una hora de deporte 
o de recreo al aire libre, es bueno que 
se lleven un pequeño 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-
ción o de deporte. Cualquier fruta es 
adecuada, pero el plátano es ideal por 
su aporte de azúcar natural y potasio. 
También podemos prepararles unas 
barritas caseras de avena, plátano o 
manzana y frutos secos, que se toman 
fácilmente y aportan energía rápida.

Una buena masa muscular es 
imprescindible para el rendimiento 

deportivo, pero también para cual-
quier actividad física lúdica, ya que 
no solo interviene en la fuerza mus-
cular sino en la postura y en el equi-
librio. La alimentación de los niños y 
niñas debe incluir proteínas en todas 
las comidas, y sobre todo en las que 
tienen lugar después del deporte o 
del juego, para permitir recuperar y 
crear más músculo. El hummus, los 

cacahuetes, los pistachos, un boca-
dillo de tofu... son alimentos ideales 
para que tomen tras el ejercicio.

A algunos niños 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. 

123rf Limited©Jacek Chabraszewski 

NUTRICIÓN INFANTIL

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

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

*según la legislación para todas las leches de lactancia y de continuación.

más información a www.holle.es

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:
Ingredientes de agricultura ecológica y biodinámica

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/index.php/es/
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La canela. Un remedio natural milenario
Las especias son, en mi opinión, 

de los regalos más maravillosos que 
nos ofrece la naturaleza. Son capaces 
de aportar el toque mágico de sabor a 
los platos más diversos y, a la vez, nos 
ofrecen sus propiedades medicinales 
tan preciadas desde las culturas más 
antiguas.

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

Para obtener la ramita de canela, se 
extrae la corteza del árbol 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.

Más allá de su uso culinario, la ca-
nela ha sido utilizada durante mile-
nios por las diferentes culturas asiáti-
cas debido a su gran poder medicinal. 
Entre sus propiedades, la más conoci-
da es el efecto hipoglucemiante, espe-
cialmente interesante para las perso-
nas con problemas derivados de una 
mala gestión metabólica del azúcar.

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

rebajando los niveles de glucosa en 
sangre y sus efectos metabólicos. Está 
especialmente indicada en pacientes 
con síndrome metabólico, en donde 
conviven un estado inflamatorio y de 
resistencia a la insulina.

Pero su uso medicinal es mucho 
más 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 muchísi-
mo tiempo como conservante natural.

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

RECOMENDADO POR

Diferentes variedades  
de canela

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

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

La canela de Ceilán tiene un sa-
bor más dulce y suave, mientras que 
la cassia es más fuerte y amarga. La 
canela cassia suele contener mayores 
cantidades de cumarina, un aroma-
tizante natural que cumple una fun-
ción de defensa de la planta frente a 
los depredadores y que, ingerida en 
grandes cantidades, podría causar da-
ños hepáticos y renales. Además, tie-
ne un efecto antagonista a la vitamina 
K, que es la vitamina que interviene 
en la coagulación, con lo cual, fren-
te a una lesión, podría comportar un 
mayor riesgo de hemorragia.

Si la 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 será más fácil di-
ferenciarlas: mientras que la canela 
cassia tiene una capa de corteza rela-
tivamente gruesa enrollada, la de Cei-
lán tiene varias capas finas de corteza, 
también enrolladas.

Si queréis preservar sus propieda-
des y sabor al máximo, 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 ecológica. 

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

Pilar Rodrigáñez, 
Técnica Superior en Dietética | rrpilar.bcn@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

ALIMENTACIÓN

Más allá de su uso 
culinario, la canela ha 
sido utilizada durante 
milenios por las 
diferentes culturas 
asiáticas debido a su 
gran poder medicinal

https://www.solnatural.bio/
https://www.solnatural.bio/
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Mise en place, el arte del orden en la cocina
El término mise en place, es una 

expresión 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-
ción culinaria no es sólo un capricho 
o una manía. 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 estarán prepa-
rados y el resto de los ingredientes se 
pesan, se miden y se organizan.

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

final se convierta en un desastre.

En algunas preparaciones, no es 
la rapidez de la cocción 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 

orden, además de ser más 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-
gún ibas leyendo la receta. Así es muy 
fácil perderse u olvidarse de añadir 
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 permitirá tener 
todo recogido y limpio antes de co-
menzar con la receta. De esta mane-
ra no sufrirás ningún estrés y seguro 
que disfrutar en la cocina hará que te 
acerques a cualquier receta con buen 
ánimo y disposición.

Pero mise en place no sólo 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 más adelante como un ra-
llador, una espátula 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 albañil, un carpin-
tero o en la mayoría 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 día todos 
los días del año? 

123rf Limited©Anne Marie Stephenson. Preparación para "piccata"

P O R Q U E  E L  E N VO LTO R I O  S Í  I M P O R TA

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

 

Caramelos: 
miel y eucaliptus
miel y limón 
miel y jengibre 
miel y própolis

www.mielmuria.com

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada (Madrid)
 t. 916 42 15 37   f. 916 42 32 03  

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Todo el sabor 
del pan 

recién hecho 
Con

 productos
Ecológicos

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

COCINA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, y 
especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

https://hltsa.es/
https://www.mielmuria.com/es/
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https://elcanterodeletur.com/
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Limpieza y desinfección de frutas,  
verduras y hortalizas

La limpieza y desinfección 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 transmisión 
alimentaria. Estas buenas prácticas 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 múltiples 
oportunidades de incrementar el nivel 
de contaminación que traen ya de por 
sí del campo. La presencia de tierra o 
insectos suelen ser fáciles de detectar 
y eliminar, pero debemos prestar espe-
cial atención a la posible presencia de 
microorganismos perjudiciales para 
la salud, que no son visibles ni de-
tectables. Desde el punto de vista mi-
crobiológico, las frutas y hortalizas son 
comparativamente más sanas que car-
nes, leche, aves y otros alimentos. Sin 
embargo, al ser consumidas sin ningún 

123rf Limited©Anne Marie Stephenson 

MERCADOS

SEGURIDAD ALIMENTARIA Núria Arranz, 
Ingeniera técnica industrial, Tecnóloga de alimentos

Laura I. Arranz, 
Farmacéutica-Nutricionista 

www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

tipo de cocción, son potencialmente 
peligrosas, en caso de que exista con-
taminación. Algunas de las bacterias 
patógenas 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 
A y parásitos como la Giardia spp., por 
ejemplo. Los hongos normalmente no 

representan un peligro en sí 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 

o grietas, ya que los microorganismos 
pueden alojarse y reproducirse con fa-
cilidad en superficies irregulares. Tam-
bién se desecharán 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-
servación debe realizarse siempre en el 
frigorífico 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-
ción de manera correcta, la Agencia Es-
pañola de Consumo, Seguridad Alimentaria 
y Nutrición (AECOSAN) recomienda se-
guir los siguientes pasos:

https://www.mercabarna.es/sectors-activitat/biomarket/
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•	 Cortar y eliminar las partes dañadas.
•	 Lavarlas bajo el chorro del grifo 

(aunque vayan a ser peladas, ya que 
así se evita que la contaminación 
pueda pasar al cuchillo y de éste al 
interior del alimento).

•	 En el caso en que tengan bastante 
suciedad, se pueden utilizar cepillos 
específicos para aquellas de cáscara 
dura como el melón, la sandía, los 
cítricos, el pepino o el calabacín.

•	 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 lejía (4,5 ml) 
por cada 3 litros de agua.

•	 Posteriormente se deben aclarar 
con abundante agua corriente, bajo 
el chorro del grifo, para que pueda 
arrastrar todo el producto químico 
utilizado en la desinfección.

Debe tenerse en cuenta que la des-
infección no será 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 
desinfección para conocer la dosis de 
uso y sus potenciales peligros. En el 
caso de la lejía, debemos asegurarnos 
siempre de que esté etiquetada como 
“APTA PARA LA DESINFECCIÓN DE 
AGUA DE BEBIDA”, ya que indica que 
puede ser utilizada en alimentación 
y en superficies en contacto con los 
alimentos. La lejía es hipoclorito de 
sodio (NaClO) que es utilizado a gran 
escala para la desinfección de super-
ficies, equipos y mesas de trabajo 
que sean resistentes a la oxidación, 
eliminación de olores, desinfección 
de agua y tratamiento de alimentos. 
Entre sus muchas propiedades se in-
cluye su amplia y rápida actividad 
antimicrobiana, relativa estabilidad, 
fácil uso y bajo costo. El hipoclori-

to de sodio de uso doméstico viene 
normalmente en una concentración 
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-
ción adecuada ya que a concentracio-
nes muy bajas no sería eficaz como 
desinfectante y a dosis muy altas po-
dría ocasionar problemas de salud.

Pero, ¿debemos lavar siempre 
con lejía?

No necesariamente. Está 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 patógenas de su 
superficie, sin necesidad de utilizar 
productos desinfectantes. Si, además, 
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 contaminación, aunque aparente-
mente esté limpio.

De todos modos, si en casa quere-
mos utilizar un refuerzo a esa lim-
pieza y una alternativa más natural 
a la lejía, 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 sí, siempre con un buen la-
vado previo. El uso de bicarbonato só-
dico o de limón no resultan eficaces 
por lo que no se recomiendan como 
desinfectantes. 

123rf Limited©macor 

SEGURIDAD ALIMENTARIA

Nota: Este artículo está dirigido al consumidor y es meramente informativo y no exhaustivo debido a la exten-
sión limitada del mismo.

ALIMENTACIÓN
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Piadinas de berenjena asada, tofu ahumado y rúcula
Las piadinas son un plato tradicio-

nal de Italia mucho menos conocido 
que la pasta y 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 versátil para preparar 
rápidamente una comida o cena infor-
mal. Lo más 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 según su espe-
sor, dimensiones e ingredientes, que 
debemos comprobar, ya que algunas 
se elaboran con grasa de cerdo. La re-
ceta que tienes a continuación es sólo 
una idea de todas las posibles ya que 
incluso podrás usar tanto ingredientes 
salados como dulces para tomarlas.

Elaboración

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

Colocar en un plato o un escurri-
dor y añadir 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 

•	1 paquete de piadinas de espelta 
Biocop.

•	80 gr de rúcula.
•	150 gr de tofu ahumado.
•	1 berenjena mediana.
•	Aceite de oliva virgen extra.
•	Sal al gusto.
•	Salsa para acompañar (opcional).

INGREDIENTES (2 raciones)

DIFICULTAD:
TIEMPO: 

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

Romper el tofu ahumado con un 
tenedor para hacer trocitos pequeños. 
Puedes usar tofu natural, pero en este 
caso deberás 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, así se volverán más 

tiernas y maleables.

Dispón un puñado de rúcula en 
cada piadina y sobre ella coloca las lá-
minas de berenjena, el tofu ahumado 
en trozos y por último puedes decorar 
con tu salsa preferida.

Si prefieres una opción más natu-
ral, puedes aliñar tus piadinas con un 
poco de sal y pimienta recién molida 
y unos hilos de aceite de oliva. 

©Estela Nieto

RECETA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, y 
especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

ALIMENTACIÓN

(BabyBio España)
(babybio_oficial)

Papillas con quinoa Desde 6 meses

Sin azúcar añadido

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

eco
desde + de  

25 ANos

PAPILLAS 
SALUDABLES 

PARA TU BEBÉ 

BAJA
15’ PREPARACIÓN
10’ COCCIÓN

ESPACIO PATROCINADO POR: 
BIOCOP | www.biocop.es

http://www.biocop.es/
https://www.babybio.es/
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ALIMENTACIÓN / CEREALES

ALIMENTACIÓN / CARAMELOS

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

ALIMENTACIÓN / PIADINAS

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS

Granola Sin Gluten Bio,  
de El Granero Integral

Caramelos de Miel y Limón, 
de Muria Bio

Piadinas de Espelta, Kamut 
y Espelta con Semillas,  
de Biocop

Bebida de avena sin gluten 
con calcio vegetal,  
de Sol Natural

Nuevos caramelos de miel y limón. 
Ingredientes: Melaza de arroz eco-
lógica 59,3%, miel ecológica Muria 
Bio 28,8%, azúcar de coco 10,9%, 
aroma natural de eucalipto 0,9%. 
No contienen ningún tipo de esta-
bilizante ni productos artificiales. 
Con ingredientes ecológicos, ob-
tenidos de forma natural y en un 
envase 100% compostable (reciclar 
en el contenedor orgánico).

La nueva Granola sin gluten Bio 
de El Granero Integral es la mez-
cla ideal de copos de avena, de 
maíz tostado con chocolate negro 
y copos de arroz, que hará 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.

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

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

Tres opciones de piadinas (o pia-
da) típicas italianas, de masa fina, 
para acompañar con tus ingre-
dientes favoritos. Ideales para una 
comida rápida 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. 

Una opción muy completa, ya 
que, además de poseer todos los 
beneficios de la avena, está enri-
quecida con calcio vegetal pro-
cedente del alga Lithothamnium 
Calcareum, de fácil absorción por 
el intestino, y que añade cremosi-
dad a su textura.

Sin gluten. Sin azúcares añadidos. 
Vegana.

imprescindible

imprescindible

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

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Biocop | www.biocop.es 
Distribución: Biocop Productos 
Biológicos, S.A.

nuevo

nuevo
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¡Por un mundo
MÁS sostenible!
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www.trebolverde.es

@trebolverdeeco

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

https://www.trebolverde.es/
https://hortdelsilenci.cat/es/
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Descubre nuestros nuevos tartares,  
una combinación de sabores sorprendente, 

deliciosa y lista para disfrutar.

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

DESCUBRE NUESTRAS 
SALSAS DE SOJA

PREFIERES TAMARI...
Nuestra salsa fermentada 
pura de soja con sabor inteso

Una mezcla suave 
fermentada de soja y trigo

O SHOYU ?

SALSAS DE CALIDAD Y DELICIOSAS GRACIAS A 
AL SABER HACER ANCESTRAL JAPONÉS
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ALIMENTACIÓN

Pesticidas en los alimentos
La presencia de pesticidas en la co-

mida es uno de los graves problemas 
que afectan a la alimentación a nivel 
global. La contaminación por pestici-
das de los alimentos tiene como ori-
gen el uso masivo que en agricultura 
se viene realizando desde hace más 
de un siglo. Este uso indiscriminado 
de agentes químicos biocidas intoxica 
los alimentos de forma directa, e in-
directamente al medio ambiente y al 
ser humano. Los pesticidas diseñados 
para combatir las plagas se caracte-
rizan por su alta persistencia y leta-
lidad. No solo afectan a los cultivos 
agrícolas sobre los que se aplican, sino 
que estos biocidas, por acción de la 
lluvia, son disueltos y arrastrados 
contaminando suelos, aguas super-
ficiales y subterráneas. El uso masivo 
de estos contaminantes tiene un efec-
to negativo sobre la fauna acuática de 
ríos y mares, pero no se queda ahí, 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 lúdicas y de 
recreo como las piscinas.

Los pesticidas son moléculas quí-
micas diseñadas 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 están creciendo, sobre las 
semillas para protegerlas, o sobre 
la cosecha para impedir alteracio-
nes durante el transporte o el alma-
cenamiento. Se comercializan más 
de 1000 pesticidas en todo el mundo, 
que son usados para garantizar que 
los alimentos no sean dañados ni des-

truidos por las plagas. La aplicación 
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 toxicológicos. La 
toxicidad sobre seres humanos viene 
determinada por la dosis a la que que-
da expuesta la persona, y también por 
la vía de exposición por la que se con-
tamina, bien sea por ingesta, por in-
halación o por contacto directo con 
la piel. La contaminación con pestici-

123rf Limited©Iakov Filimonov. Test de fresas en laboratorio

MEDIO AMBIENTE Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo

ALIMENTACIÓN

da causa intoxicación aguda si se ha 
producido en grandes dosis, o efectos 
a largo plazo sobre la salud debido a 
su carácter acumulativo, que pueden 
manifestarse como dolores de cabeza, 
mareo, náusea, vómito, diarrea e in-
somnio.

Su toxicidad también perjudica a 
otros organismos vivos. Los insectici-
das son más tóxicos que los herbi-
cidas y fungicidas. Un gran número 
de insecticidas son venenosos para los 
mamíferos o peces.

Si queremos evitar el riesgo de 
contaminación es necesario prohibir 
los pesticidas más tóxicos para los hu-
manos y el medio ambiente, aquellos 
que por su persistencia los hacen más 
nocivos para la salud, estableciendo 
rigurosos límites máximos que garan-
ticen la mínima presencia de residuos 
de pesticidas en la comida.

Podemos minimizar nuestra ex-
posición comprando y consumien-
do productos orgánicos. 

https://obradorsorribas.com/
https://www.limafood.com/es-es
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POLOS DE FRUTA

terrasana.comcer
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NUEVOs

5 SABORES DISTINTOS 
EN CADA PAQUETE

VEGANO Y 
SIN GLUTEN

CONGÉLALOS Y 
DISFRÚTALOS 

EN CASA

100% FRUTA

 EL REFRESCO 
PERFECTO PARA 

UN DÍA CALUROSO: 
¡SÓLO 20 CALORÍAS!

https://terrasana.com/
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©Bio Eco Actual. Pedro Gumiel, Co-Fundador (Drcha.) y Oriol Urrutia (Izqda.) 
Flota de más de 20 camiones de Gumendi

ALIMENTACIÓN

Más d� 5.000 product�s
EC�lÓGiCOS al mejor precio

Bebida
de avena

ECO
1,39 €

Copos finos
de avena

ECO
1,29 €

 Salsa
boloñesa
vegana ECO

2,88 €

Crema de
cacahuete ECO

3,85 €

Crema de
zanahoria

ECO
2,35 €

Yogur
natural ECO

1,58 €

Gumendi: esencia y eficiencia en producto fresco 
ecológico – pilar para el crecimiento del sector 

Un buen fresco es la base de una 
alimentación 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 
ecológico en nuestros países vecinos, 
como Francia, donde la compra diaria 
y de calidad impulsa el crecimiento 
del sector. En España, este modelo 
empieza a tener mayor protagonismo 
de la mano de compañías como Ali-
mentos Ecológicos Gumendi, una 
empresa independiente que, con casi 
30 años de trayectoria en el sector eco-
lógico, da servicio en producto fresco 
a toda la península desde su sede en 
Sartaguda, en el sur de Navarra, a po-
cos kilómetros de La Rioja.

Su historia empezó en 1992, cuan-
do las estructuras comercializadoras 
en el sector ecológico aun no estaban 
asentadas en nuestro país. Entonces, 
la mayor parte de la producción agrí-
cola española se exportaba a otros 

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

Como todos los inicios, los prime-
ros años de la empresa fueron compli-
cados. Pero a base de trabajo, pronto 
Gumendi se hizo un hueco destacado 
en el mercado ecológico español. 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 
ecológicos. Como resultado, Gumendi 
ha crecido hasta lo que es hoy, uno de 
los productores y distribuidores ecoló-
gicos independientes más reconocidos 
del sector en toda España. 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 dirección de 
Xabier Mendía, y la del compromiso 
de sus más de 80 trabajadores.

Los frescos de Gumendi compar-
ten espacio con su gran oferta de 
productos elaborados, hasta alcanzar 
las más de 1.500 referencias dispo-
nibles actualmente en su catálogo. Y 
es que, de manera simultánea al de-
sarrollo del sector, la empresa ha vi-
vido constantes reinvenciones. Desde 
la recuperación de variedades autócto-
nas, como el melocotón de Sartaguda, 

EL REPORTAJE Ariadna Coma, 
Periodista | ariadna@centipedefilms.com

Oriol Urrutia, 
Co-Editor y Politólogo | comunicacion@bioecoactual.com

https://www.veritas.es/
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HAZ QUE TU  
DESAYUNO CRUJA

Copos de avena, flakes de avena, salvado de avena, avena 
inflada y la sutil dulzura del sirope de avena se réunen 

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.*

BARNHOUSE.DE

*c
o
n

ti
en

e 
a
zú

ca
re

s 
n

a
tu

ra
le

s

ALIMENTACIÓN

desaparecido entre los años 80 y 90, 
hasta la nueva categoría de elaborados 
estrenada recientemente: los zumos 
de frutas.

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

Su éxito no sería posible sin su 
compleja e innovadora estructura 
logística, propia de una gran distri-
buidora. A la planta principal de Lodo-
sa, de 5.000 metros cuadrados, llegan 
cada día 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 
ecológicos externos.

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

buidos al día siguiente, sin excepcio-
nes, a más de 600 establecimientos 
especializados en toda España. Y 
mientras esperan ser cargadas en los 
camiones de reparto, las frutas y hor-
talizas se almacenan en las cámaras 
frigoríficas situadas al otro extremo 
de la nave. Colocadas en las estante-
rías de las grandes neveras, de 6.350 
metros cúbicos de capacidad, las cajas 
permanecen en frío para conservar 
todas sus propiedades intactas. Al tra-
tarse de alimentos frescos, su acondi-
cionado es fundamental.

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

La combinación 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 filosofía sostenible de 
la empresa va más allá de la produc-
ción. Reside en su identidad para que 
el impacto medioambiental de toda su 

actividad sea el míni-
mo posible. Un ejem-
plo es el autoabaste-
cimiento de la planta 
frigorífica, con placas 
solares instaladas en 
el techo de la nave ga-
rantizando la energía 
eléctrica (y renovable) 
suficiente para la con-
servación natural de 
los frescos y toda la 
instalación de la nave. 
Xabier Mendía nos 
cuenta como la actual 
regulación sobre pla-
cas solares y los cambios que la misma 
ha sufrido en los últimos años no se lo 
ha puesto fácil, pero que el compromi-
so hacia el autoconsumo y la energía 
limpia es imprescindible.

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

año empiecen a emplearse materiales 
biodegradables en los packaging. Pre-
cisamente por iniciativas como estas, 
Gumendi recibió el Premio Alimen-
ta Navarra en la categoría de soste-
nibilidad en 2019.

Gumendi está renovando su ima-
gen de marca, creciendo en sus dife-
rentes áreas de negocio y en las zonas 
geográficas en las que opera, prácti-
camente toda la península. Un creci-
miento continuo y coherente con los 
valores de la empresa, alcanzado sin 
perder la esencia e independencia. 

EL REPORTAJE

©Bio Eco Actual. Xabier Mendia, Gerente

https://barnhouse.de/
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LA ALACENA DE ENRIC Enric Urrutia, 
Director,

bio@bioecoactual.com

Disfrutar en la mesa eligiendo ECO BioCultura, en julio y en 
Barcelona: gran y deseada noticia
Del 8 al 11 de julio en el Palau Sant Jordi. 350 
expositores y 400 actividades físicas y virtuales

En el día a día, me encuentro con 
nuevos productos ecológicos. Algu-
nos los voy incorporando a mi alace-
na y 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 
champiñones, delicioso y diría que 
gourmet, a diferencia de otras tiras 
de soja no ecológicas que dan pesa-
dez de estómago.

Seitán al natural en envase de 
vidrio, de Vegetalia, con más textu-
ra y sabor que el habitual envasado 
en plástico. La diferencia es notable, 
tenéis que probarlo rebozado, o a la 
plancha, está delicioso.

Base de pizza de trigo de espel-
ta, de Biocop, realmente no acertaba 
con las bases de pizza (nunca están 
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 

diréis que soy un pragmático, pero 
cocinar rápido y bien es compatible.

Snacks–Chips de garbanzo, de 
Sol Natural, son chips al punto de 
sal, para mí 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 (¡debería comer menos!).

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

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.

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

La producción ecológica nos sigue 
dando buenas noticias, España se sitúa 
ya en el 3er puesto mundial y prime-
ro en Europa. Nos encontramos en la 
responsabilidad de ser parte de la so-
lución 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 (más de 90.000 
puestos de trabajo en el sector de la 
producción ecológica). 

Nuestro gran aliado es el consumi-
dor responsable, que aumenta día a 
día, y que nos exige certificación 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 alegría y la nece-
sidad de volver a encontrarnos. ¡Qué 
ganas! 

Denominada la reina de los frutos secos.

Comúnmente se le llama la reina de los 
 frutos secos, y con razón. Con sus  valiosos 
ingredientes y su incomparable sabor a 
nuez, la almendra es un ingrediente 
ideal para nuestras dos nuevas 
bebidas Natumi: da un toque dulce 
y suave, sin azúcares añadidos. 

¡Prueba nuestras nuevas bebidas !

Anz_NT_180716_05q_Mandeldrinks_span.indd   1 12.07.18   09:21

ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana, 
www.vidasana.org
info@vidasana.org

ALIMENTACIÓN

https://www.natumi.com
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Defensa inmunitaria
Vitalidad
Protección celular
Quemador de grasas

Empieza con el MATCHA
¡Disfruta de su sabor y beneficios!

100% puro, natural y ecológico

www.biotona.es —  
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https://www.biotona.be/es/
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Producción ecológica y cómo alcanzar 
los objetivos de “De la Granja a la Mesa”

En mayo de 2020, la Comisión Eu-
ropea publicó 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 agrícola y alimentario 
actual se enfrenta a muchos desafíos, 
incluida la degradación del suelo, la 
pérdida de biodiversidad, el cambio 
climático, 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 producción, 
el procesamiento, el consumo y el 
desperdicio de alimentos (Comisión 
Europea 2020).

Su objetivo es reducir la huella 
ambiental del sistema alimentario 

al tiempo que se fortalece su resi-
liencia y se garantiza la seguridad 
alimentaria. La atención se centra 
en la creación de una bioeconomía 
circular que pueda actuar como 
modelo para una transición global 
hacia un sistema alimentario más 
sostenible. La estrategia establece 
objetivos ambiciosos con respecto a 

la producción agrícola, por ejemplo, 
alcanzar al menos el 25% de las tie-
rras agrícolas gestionadas con agri-
cultura ecológica.

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

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

¿Dónde estamos ahora y  
hacia dónde nos dirigimos?

Los últimos datos de la Unión Eu-
ropea muestran que las tierras agrí-
colas ecológicas han alcanzado alre-
dedor de 14,6 millones de hectáreas 
y una participación del 8,1%. Esto 
significa que en la Unión Europea la 
proporción de área ecológica es mu-
cho mayor que en la mayoría de los 
países del mundo; a nivel mundial, 
el 1,5% de las tierras agrícolas son 

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

Sin tratar, sin refinar,
sin lavar para conservar los oligoelementos.

Cosechada sobre capa de arcilla según un método
tradicional ancestral En parques naturales protegidos,

lejos de zonas de contaminación:
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Lisa Haller (FiBL Europa); Miguel De Porras (FiBL Europa);  
Helga Willer (FiBL Suiza); Jan Trávnícek (FiBL Suiza) | www.fibl.org

^

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

https://www.fibl.org/en/
https://danival.fr/en
https://www.sojade-bio.es/
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EEssttaaddoo  MMiieemmbbrroo  

  
SSuuppeerrffiicciiee  BBIIOO  ((hhaa))  

PPoorrcceennttaajjee  BBIIOO  ssoobbrree  eell  ttoottaall    
ddee  ssuuppeerrffiicciiee  ((%%))    

VVeennttaass  RReettaaiill  BBIIOO  
((eenn  mmiilllloonneess  ddee  €€))  

PPoorrcceennttaajjee  BBIIOO  ssoobbrree  eell  ttoottaall    
ddee  vveennttaass  RReettaaiill  ((%%))  

AAlleemmaanniiaa  1.613.785,00 9,7% 11.970,00 5,7% 

AAuussttrriiaa  669.921,00 26,5% 1.920,00 9,3% 

BBééllggiiccaa  93.118,60 6,9% 779,40 3,1% 

BBuullggaarriiaa  117.779,00 2,3% 30,00 1,0% 

CChhiipprree  6.240,00 5,0% 1,50 (2010)  

CCrrooaacciiaa  108.127,00 7,2% 99,30 (2014) 2,2% 

DDiinnaammaarrccaa  285.526,00 10,9% 1.983,00 12,1% 

EEsslloovvaaqquuiiaa  197.565,00 10,3% 4,00 0,2% 

EEsslloovveenniiaa  49.638,00 10,4% 48,60 1,8% 

EEssppaaññaa  2.354.916,00 9,7% 2.133,00 (2018) 2,8% 

EEssttoonniiaa  220.737,00 22,3% 62,00 3,7% 

FFiinnllaannddiiaa  306.484,00 13,5% 368,00 2,6% 

FFrraanncciiaa  2.241.345,00 7,7% 11.295,00 6,1% 

GGrreecciiaa  528.752,00 8,7% 66,00 (2018)  

HHuunnggrrííaa  303.190,00 5,7% 30,00 (2015)  

IIrrllaannddaa  73.952,00 1,6% 206,40 (2017) 0,7% 

IIttaalliiaa  1.993.225,00 15,2% 3.625,00 3,7% 

LLeettoonniiaa  289.796,00 14,8% 51,00 1,5% 

LLiittuuaanniiaa  242.118,00 8,1% 50,50 1,0% 

LLuuxxeemmbbuurrggoo  5.814,00 4,4% 160,00 8,6% 

MMaallttaa  55,00 0,5%   

PPaaíísseess  BBaajjooss  68.068,00 3,8% 1.211,30 4,9% 

PPoolloonniiaa  507.637,00 3,5% 314,13 0,5% 

PPoorrttuuggaall  293.213,00 8,4% 21,00 0,2% 

RReeiinnoo  UUnniiddoo  459.275,00 2,6% 2.678,95 1,8% 

RReeppúúbblliiccaa  CChheeccaa  540.986,21 15,4% 164,40 1,6% 

RRuummaannííaa  395.228,00 3,0% 40,65  

SSuueecciiaa  613.964,00 20,4% 2.143,71 7,2% 

UUnniióónn  EEuurrooppeeaa 1144..557799..990077  88,,11%%  4411..445533,,0000  33,,22%%  
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ecológicas (o aproximadamente 72,3 
millones de hectáreas). Sin embargo, 
para que la Unión Europea alcance el 
objetivo del 25%, es necesario el so-
porte de las políticas europeas hacia 
la producción ecológica, con el fin de 
incrementar la oferta y demanda de 
productos ecológicos.

Si bien Austria ya alcanzó el obje-
tivo del 25% en 2019 (más del 26% de 
las tierras agrícolas eran ecológicas 
ese año), otros Estados miembros es-
tán muy cerca de él y lo más 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 agrí-
colas ecológicas de más del 10%. La 
tabla 1 ofrece una descripción gene-
ral de las tierras agrícolas ecológicas 
y las ventas minoristas y la partici-
pación ecológica del total por Estado 
miembro en 2019.

La formación ecológica  
se transforma al digital

Para lograr la  transformación 
necesaria de nuestro sistema ali-

mentario, es necesario fomentar las 
actividades de desarrollo de capaci-
dades para todos los operadores eco-
lógicos.  Una de las principales ba-
rreras para la expansión del sector 
ecológico es la falta de información, 
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 ecológica, es funda-
mental fomentar el conocimiento y el 
desarrollo de capacidades, así como 
el desarrollo de habilidades particu-
larmente enfocadas en la producción 
ecológica.

En cuanto a la producción agrícola, 
la agricultura ecológica es un sistema 
de encuadre particularmente intensi-
vo y para alcanzar los objetivos de la 
estrategia Farm to Fork, es necesario 
que los agricultores ecológicos exis-
tentes (y también los que entran nue-
vos en el sector) estén adecuadamente 
capacitados y tengan acceso a infor-
mación especializada, por ejemplo, 
sobre la producción de hortalizas eco-
lógicas. 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 

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

das a procesadores, por ejemplo, debe-
rían recibir más atención en el futuro 
para garantizar métodos de procesa-
miento que se ajusten al propósito de 
los productos ecológicos (Moschitz et 
al. 2021).

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

http://www.oliflix.com/
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Una forma de alcanzar  
los objetivos de la estrategia  
De la Granja a la Mesa

Además, la pandemia mundial 
ha puesto de relieve la necesidad de 
materiales de formación digital a los 
que se pueda acceder de forma remo-
ta. Esto también permite incremen-
tar el alcance. Un ejemplo de estos 
materiales de formación digitales es 
el proyecto StartupBio de Erasmus 
+  en curso, que aborda los proble-
mas antes mencionados ofreciendo 
materiales de formación digitales a 
los recién llegados a la agricultura 
ecológica en cuatro países mediterrá-
neos. Dirigido a nuevos agricultores, 
así como a agricultores en conversión 
con sede en  España, Italia, Portu-
gal  y  Grecia, el proyecto desarrolló 

cursos de aprendizaje electrónico 
(básico y avanzado) sobre los princi-
pios de la producción ecológica, cen-
trándose en los aspectos específicos 
del Mediterráneo. Por lo tanto, nos 

©Marta Montmany.  Bodegón productos ecológicos
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Es necesario  
el soporte de las 
políticas europeas 
hacia la producción 
ecológica, con el fin 
de incrementar la 
oferta y demanda de 
productos ecológicos

damos cuenta del gran potencial que 
tienen las capacitaciones digitales 
para apoyar la transición de nuestro 
sistema alimentario. Creemos que el 
uso de estas tecnologías es la vía más 

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. 

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

Súper vegan Boost de Guaraná y 
Remolacha: Mejora el rendimien-
to, la resistencia, la concentración 
y reduce la fatiga mental. Combina 
guaraná, rico en cafeína, con la 
remolacha, el baobab y la maca.

Durante el entrenamiento

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

Super Hydrate Agua de coco en 
polvo: Ayuda al organismo en la 
rehidratación y reposición de elec-
trolitos. Una opción sumamente 
versátil 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 raíz de maca con 
alto contenido en hierro, magne-
sio y calcio, camu camu y plátano 
en polvo. 

Super Vegan Protein Plátano y 
Vainilla con Digezime: Maximiza 
los resultados post-entrenamiento. 
Proteína vegetal de guisantes y 
cáñamo enriquecida con ingre-
dientes funcionales: camu camu, 
lúcuma y Digezime, el complejo 
multienzimático 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 recuperación más rá-
pida. Enriquecido con lúcuma y 
camu camu, es una fusión de tres 
proteínas: guisantes, cáñamo y 
arroz integral. Ideal para deportis-
tas que quieren rendimiento, pero 
que se preocupan por su cuerpo. 

Super Vegan Fitness, by Iswari: 
Revolución 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-
peración. Diseñada para deportis-
tas, adictos al deporte o amantes 
del fitness, esta gama incluye pro-
ductos revolucionarios y específi-
cos para antes, durante y después 
del entrenamiento. Los productos 
tienen una composición 100% vege-
tal, tienen un sabor intenso, no con-
tienen estabilizantes, emulsionantes 
ni edulcorantes artificiales. Compues-
tos únicamente de ingredientes natu-
rales, sin gluten ni lactosa, son pro-
ductos pensados para quienes saben 
que la nutrición es la base del éxito.

Super Vegan Fitness busca contri-
buir a un mejor rendimiento, una 
correcta hidratación del cuerpo, 
un aumento de la masa muscu-
lar y una recuperación más rápi-
da después del ejercicio físico. En 
esta gama hay productos específicos 
para antes, durante y después del 
entrenamiento y todos los produc-
tos han sido diseñados para que sean 
fáciles 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 

mañana. 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 
está 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 
alimentación. Nuestra gama Super 
Vegan Fitness está repleta de bue-
nos productos, sin ingredientes in-
necesarios, químicos o aditivos, en 
los que no solo hay proteínas 100% 
vegetales, ideales para deportistas 
que quieren rendimiento y que cui-
dan su cuerpo. El Super Hydrate es 
clave a nivel de hidratación y el Boost 
para el pre-entrenamiento. 

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

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

SABER +PUBLIRREPORTAJE

ANTES

DESPUÉS

DURANTE

ENTRENAMIENTO

Una gama muy completa
“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 
químicos, 100% naturales, ecológicos, 
veganos, sin gluten y sin lactosa. Para 
aquellos que quieren estar más sanos, 
ser más rápidos, estar más 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 mañana.” 

Tiago Vilela, director  
de marketing de Iswari

“Para aquellos 
que piensan en el 
entrenamiento  
de hoy pero también  
en el de mañana”

Nuestros certificados garantizan 
que los consumidores saben lo que 
consumen: el Certificado Ecológico 
garantiza que prestamos especial 
atención al origen de nuestros pro-
ductos y solo seleccionamos ingre-
dientes que cumplen con los estric-
tos estándares biológicos de la UE. 
Elaboramos de forma sostenible, sin 
OGM, pesticidas, fertilizantes ni an-
tibióticos. 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. 
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La venta por internet
El Yin y el Yang de un universo finito 
Los orígenes

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

El inglés Tim Berners-Lee, en diciem-
bre de 1989 puso en marcha el primer 
servidor WWW (World Wide Web) y la 
primera página web de la historia, y 
en agosto de 1991, debutó su prime-
ra versión pública. Esta tecnología 
de transmisión de información entre 
ordenadores revolucionaría por com-
pleto las comunicaciones y, sin lugar 
a dudas, los procesos comerciales. A 
finales de los años 90, internet está 
ya a pleno rendimiento, y las mejoras 
técnicas son constantes, apareciendo 
portales exclusivamente dedicados a 
esta actividad, como eBay y Amazon. 

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

Algunas cifras

En términos generales, el comer-
cio electrónico en España sobre las 
ventas totales está aún por debajo del 
resto de la media de la UE y lo podría-
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 según el estudio 
publicado por el CNMC (Comisión 
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 año.

En el mismo informe observamos 
que “los sectores de actividad con 
mayores ingresos han sido las agen-

cias de viajes y operadores turísticos, 
con el 15 % de la facturación 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 
alimentación se situaría entorno al 
1% y dentro de él los productos ecoló-

gicos no superarían el 6%.

On-line u Off-line

El desarrollo del comercio electró-
nico abre una ventana llena de posibi-
lidades tanto a compradores como a 
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vendedores. Tal como hemos visto, el 
crecimiento de las ventas on-line (por 
internet) está creciendo casi de forma 
exponencial y muchos predicen que 
en un futuro cercano igualarán a las 
ventas off-line (presenciales).

El consumidor encuentra cada día 
mejores plataformas y mejores fun-
cionalidades para llegar a esas plata-
formas. Las generaciones de millennials 
y centennials son los que se mueven y 
moverán 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-
gística a los productos y servicios que 
se ofrecen.

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

charán las cosas buenas de Internet, 
como la disponibilidad 24 horas, siete 
días 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 llevará a que cada día más, las 
empresas deban desarrollar sus siste-
mas de omnicanalidad (accesos múl-
tiples y constantes a sus productos y 
servicios por diversos canales).

Comercio electrónico de lo BIO

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

trata de productos ecológicos, y debe 
buscar el 100% de garantía, evitando 
dejarse llevar por ofertas engañosas y 
precios aparentemente competitivos. 
La AESAN (Agencia Española de Se-
guridad Alimentaria y Nutrición) ha 
publicado en 2019 la guía “¿Compras 
alimentos por Internet?” donde detalla 
interesantes claves para una expe-
riencia segura.

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

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 intermediación que ponen en 
contacto a fabricantes y distribuido-
res con los consumidores.

Para todo lo ecológico, internet 
ofrece grandes posibilidades, no tan 
sólo 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 guía indispensable para pro-
ductores con el título “¿Quieres vender 
alimentos por Internet?”

El futuro inmediato

El cambio más importante que se 
está produciendo es el de la conexión 
entre los consumidores, productos y 
servicios en internet. Ya no basta con 
poner un catálogo de productos en 
una tienda online de manera estática 
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 ahí donde 
intervienen las redes sociales y todas 
las herramientas del marketing digi-
tal y la gestión e interpretación de da-
tos. Un universo finito al que da vérti-
go asomarse, pero no hay que temer 
el hacerlo. 

123rf Limited©Supreeya Chantalao

Para el productor o 
comercializador de 
productos ecológicos, 
el comercio 
electrónico ofrece 
una “indispensable 
oportunidad”, 
para expandir 
sus operaciones 
comerciales
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100% Aceite de
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Jabones Beltrán, cien años de historia
Jabones Beltrán alcanza un hito 

extraordinario este año al cumplir su 
centenario. La empresa familiar, don-
de hoy conviven la cuarta y quinta ge-
neración, ha estado emplazada en Xert 
(1921-1945), Castellón (1945-1992) y 
Almazora (desde 1992 hasta hoy).

Jabones Beltrán destaca por su 
producción artesanal y ecológica. Su 

historia se recoge en el libro Historia 
del Jabón. 100 años de Jabones Bel-
trán (Dykinson, 2021). Entrevistamos 
aquí a Mara Beltrán, integrante de la 
quinta generación y directora del de-
partamento comercial y marketing, y 
Ramón Feenstra, historiador, publi-
cista, profesor y autor del libro. 

¿Cómo ha sido posible recons-
truir la trayectoria de Jabones Bel-
trán en los últimos 100 años?

Para la familia era importante tra-
tar de descubrir documentos que acre-
ditaran los orígenes y la evolución de la 
empresa, sabiendo que se acercaba un 
momento tan relevante como cumplir 
el centenario. Lo que empezó como un 
hobby, pronto se convirtió en algo más 
grande, localizamos documentos en 
numerosos archivos (como el Archivo 
Municipal de Xert, en la Cámara Agra-
ria de la misma localidad y en el Archi-
vo Histórico Provincial de Castellón). 
El material que íbamos recabando per-
mitía apreciar la extraordinaria evolu-
ción de un producto como el jabón: su 

desarrollo en los años 20 y 30, la im-
portancia que tuvo en la Guerra Civil, 
el desarrollo tecnológico y químico de 
los años 50 y 60 y finalmente la conso-
lidación del jabón ecológico, ya en el 
siglo XXI. Además, nos permitió cono-
cer numerosos detalles sobre la propia 
fábrica y sobre las cinco generaciones 
de la familia que la han dirigido. 

Vuestro viaje empieza en 1921. 
¿Cómo os habéis adaptado a los 
nuevos hábitos de consumo?

La investigación permitió localizar 
el origen de la fábrica en ese año. Este 
dato queda evidenciado por el pago de 
un impuesto: la matrícula industrial 
y el registro de liquidaciones de altas. 
Además, unos antiguos documentos 
nos permitieron saber que la experi-
mentación con la producción del ja-
bón se remonta a principios del siglo 
XX, en 1908, en la misma vivienda 
donde la familia regentaba un café. 

Posteriormente, la evolución del ja-
bón sufrió un cambio drástico a raíz de 

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 líneas de productos, 
pero la familia Beltrán se mantuvo en 
su filosofía del jabón tradicional. Los 
años 60 fueron especialmente duros, 
pero la fábrica también apostó por la 
innovación mejorando la calidad del 
producto gracias a la elaboración de 
jabón en escamas, jabón en polvo y fi-
nalmente jabón de coco para lavadora. 
Ello permitió combinar precisamente 
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la artesanía del producto (y la filosofía 
original) con la innovación. 

¿Cómo se compatibilizan tradi-
ción e innovación?

A día de hoy tratamos de mante-
ner esta combinación de tradición e 
innovación en nuestros productos. Se-
guimos con la producción artesanal de 
jabón, que utilizamos como principal 
ingrediente en la mayoría de los pro-
ductos, pero a su vez, introducimos 
innovadores ingredientes químicos 
procedentes de recursos naturales y 
renovables, consiguiendo así fórmulas 
del más alto nivel de sostenibilidad y 
eficacia. Un claro ejemplo fue el de-
sarrollo de Biobel hace ya 10 años, el 
cual nos situó como la primera em-
presa española en fabricar jabones y 
detergentes ecológicos con certifica-
ción. El trabajo en equipo es también 
una parte fundamental para nosotros, 
ya que disponemos de personal con 
una larga experiencia en la producción 
de jabonería y personal altamente cua-
lificado en nuestro departamento de 
I+D, que no cesa de investigar nuevos 
ingredientes y aplicar mejoras en el 
ámbito de la calidad y eco-innovación.

Contáis con certificaciones como 
Ecocert, BioVidaSana y Sohiscert. 
¿Qué garantizan estos sellos?

Las certificaciones ecológicas son 
muy importantes porque ofrecen al 
consumidor una garantía 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 ecológico; debe de haber también 
una entidad externa que avale el cum-
plimiento de un estándar reconocido 

sobre lo que es un producto ecológico, 
y que además anualmente lo verifique 
mediante auditorías. Para nosotros 
son muy importantes las certifica-
ciones porque además 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 químicos?

Realmente no es posible, ni desea-
ble. Me explico. La química es algo 
bueno y necesario, está en la natura-
leza y en la vida. De lo que debemos 
huir, o tratar de reducir al máximo, es 
de los ingredientes químicos sintéti-
cos, obtenidos del petróleo, cuyo pro-
ceso de producción y posterior uso y 
deshecho suponen un importante im-
pacto negativo en el medio ambiente. 
Tristemente, son la inmensa mayoría, 
de ahí la asociación que se suele hacer 
de química = tóxico.

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

EMPRESAS HISTÓRICAS
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Hongos medicinales: extraordinarios superalimentos 
La relación del ser humano y los 

hongos medicinales viene de antiguo. 
Se usan con fines curativos desde hace 
miles de años. 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 año 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 
cáncer. De todos los hongos medicina-
les recogidos en los tratados, es reishi 
(Ganoderma lucidum) el que tiene un 
papel más 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 Japón 
antiguo. En la cultura mesoamerica-
na, para mayas, incas, aztecas y olme-
cas, los hongos, tanto por sus propie-
dades medicinales como chamánicas, 
desarrollaron un papel fundamental 
con fines médicos y espirituales. El 

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

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

El Reino Fungi es uno de los gru-
pos más diversos de organismos que 
existen sobre el planeta. Está com-
puesto por más 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-

no distinto al de las plantas, animales 
y protistas. No son ni vegetales ni ani-
males, pero comparten características 
esenciales con ellos. Según su ecología 
se clasifican en cuatro grupos: sapró-
fitos, liquenizados, micorrizógenos y 
parásitos. Los saprófitos se nutren de 
los residuos procedentes de otros orga-
nismos, tales como hojas muertas, res-
tos orgánicos y excrementos, jugando 
un importante papel ecológico como 
descomponedores. Los líquenes son or-
ganismos simbiontes que surgen de la 
asociación entre un hongo y un alga o 
una cianobacteria. Los micorrizógenos 
tienen origen en la simbiosis entre un 
hongo y las raíces de una planta. El nís-
calo (Lactarius deliciosus) es un sabroso 
representante del grupo. Por último, 
están los hongos parásitos, 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 

123rf Limited©photoroad. Cultivo de hongo Ganoderma lucidum
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betaglucanos, los triterpenos, el er-
gosterol, glicoproteínas, enzimas y 
antioxidantes. Los betaglucanos son 
largas cadenas de polisacáridos con 
actividad medicinal. Son componen-
tes estructurales de las paredes celu-
lares de los hongos. Activan y poten-
cian el sistema inmunológico, siendo 
eficaces frente a alergias, asma y sín-
drome de fatiga crónica. Los hongos 
shiitake y maitake son especialmente 
ricos en este polisacárido.

Los triterpenos son moléculas de 
hidrocarburos. Junto con los betaglu-
canos y proteoglicanos juegan un pa-
pel fundamental en la activación del 
sistema inmunológico. Su acción prin-
cipal incluye la protección del hígado, 
actividad antioxidante, hipotensora, 

antihistamínica, 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 
ácidos ganodéricos, que son compues-
tos específicos 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 acción antiviral y antitumo-
ral. Las glicoproteínas, o proteoglica-
nos, son cadenas lineales de péptidos 

unidas a cadenas de betaglucanos. Su 
función es inmunomoduladora y an-
titumoral, y su acción es más potente 
que la de los betaglucanos.

Las enzimas son de tres tipos: las 
antioxidantes, las limitadoras de la 
proliferación tumoral y las enzimas 
hepáticas. Las enzimas antioxidantes, 
como la Super Óxido Dismutasa, ac-
túan neutralizando los radicales libres. 
Las enzimas limitadoras de la prolifera-
ción celular, como proteasas y glucosa 
oxidasa, bloquean el crecimiento de 
los tumores y evitan las metástasis. Las 
enzimas hepáticas, como la peroxidasa 
y el citocromo p450, tienen una impor-

tante acción detoxificante.

Son ricos en antioxidantes como el 
glutatión, tripéptido proteínico cons-
tituido por tres aminoácidos, glutama-
to, cisteína y glicina, y la ergotioneína, 
un aminoácido natural derivado de 
la histidina. Sus efectos son especial-
mente notables en el hígado. Protegen 
el organismo contra las infecciones y 
tienen propiedades antitumorales.

Los hongos medicinales son ex-
traordinariamente beneficiosos para 
la salud. Estimulan el sistema inmu-
nológico. Tienen propiedades anti-
virales y antibacterianas. Su concen-
tración de estatinas fomenta la salud 
del corazón, reduciendo los niveles de 
colesterol en sangre. Mejoran el sín-
drome de fatiga crónica y aumentan 
los niveles de energía. 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 
azúcar en sangre. Su acción antinfla-
matoria alivia el asma y las alergias, e 
inhibe la liberación de histamina. Son 
eficaces en la lucha contra el cáncer y 
los tumores. 
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A partir de abril el nuevo envase Yarrah llegará a los estantes. A 
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mono PE. Esto significa que las bolsas serán completamente 
reciclables, por lo que se pueden reutilizar para fabricar nuevos 
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Mejoras en la receta
Yarrah también ha revisado todos los productos y hemos introducido 
mejoras cuando fuera necesario. En estrecha colaboración con 
científicos expertos en alimentos para mascotas hemos actualizados 
las recetas basándonos en los últimos conocimientos sobre la salud y 
este tipo de alimentos. Se han realizado mejoras para optimizar los 
niveles de proteínas y grasas y mejorar, aún más, los valores de los 
nutrientes. Todas las recetas han sido probadas para asegurarse de 
que tengan el mismo o incluso mejor sabor.

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

100%RECICLABLE

Los hongos (I): un laboratorio medicinal 
enterrado bajo tierra

Si buscamos el organismo vivo más 
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 características comunes de am-
bos reinos y ya se sabe que plantas y 
árboles, no solo no podrían 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 más grande que casi 
siempre vive bajo tierra y del que, a 
pesar de las múltiples investigaciones 
que se vienen haciendo, aún se desco-
noce mucho.

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

que pueden llegar a ocupar extensio-
nes gigantescas y que fructifican dan-
do lugar a las setas que vemos cerca 
de los árboles y plantas. Algunos de 
estos micelios viven en simbiosis (es 
decir en colaboración) con plantas y 
árboles: ellos aportan minerales que 
extraen del suelo y otras sustancias y, a 

cambio, las plantas comparten azúca-
res y otros compuestos orgánicos que 
los hongos no son capaces de sinteti-
zar por sí solos. El primero en observar 
las micorrizas y bautizarlas con este 
nombre fue el botánico alemán Albert 
Bernhard Frank, en 1885. Son los estu-
dios de la micóloga Bárbara Mosse en 

Inglaterra los que dieron a conocer a 
mediados del siglo XX, la importancia 
de los micelios para el 95% de las plan-
tas y árboles. Cuando un hongo se une 
a las raíces forma un órgano nuevo lla-
mado micorriza, que aumenta la capa-
cidad del árbol de absorber minerales, 
nutrientes y agua, y le aporta antibióti-
cos naturales que lo protegen de otros 
hongos dañinos, bacterias e insectos 
que atacan las raíces. Los últimos estu-
dios han descubierto que al micorrizar, 
los hongos incluso pasan hormonas de 
crecimiento a los árboles que no po-
drían sobrevivir entre otras plantas de 
mayor velocidad de crecimiento.

Hifas da Terra, empresa biotecno-
lógica 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 reparación de suelos y eco-
sistemas contaminados por hidrocar-
buros, metales pesados, incendios o 
explotación minera. 
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Alga espirulina, una ayuda en la pérdida de peso
La espirulina es un alga unicelular 

microscópica (cianobacterias) que vive 
en agua dulce y tiene forma de espiral, 
de ahí su nombre en latín. Tiene un 
color azul verdoso por la presencia de 
dos fitonutrientes: la clorofila, que le 
da la característica pigmentación 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 África, de 
los cuales se considera originario. De 
ahí 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 categoría de superfoods. Tanto 
es así, que la ONU la recomienda en 
situaciones de emergencia alimenta-
ria para luchar contra la desnutrición 
y la anemia y la NASA la añade en la 
alimentación de los astronautas como 
complemento alimenticio.

Propiedades nutricionales

La espirulina es rica en proteínas 
de alto valor biológico, es decir, tiene 
todos los aminoácidos esenciales que 
el cuerpo necesita ingerir para formar 
proteína completa. Al ser aminoácidos 
libres tienen muy buena asimilación 
porque no tienen que pasar por el pro-
ceso de digestión.

Además, es rica en vitamina A en 

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 
comparación con las algas pardas.

Durante un tiempo se pensó 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 práctico para añadir a 
batidos, zumos verdes, cremas de ver-
duras u otras preparaciones. Las pasti-
llas son más cómodas para afinar en 
la cantidad requerida. Eso sí, se tienen 
que guardar siempre en la oscuridad 
para preservar sus propiedades.

Beneficios de la espirulina

El alga espirulina dificulta la ab-
sorción del almidón ingerido, por 
esta razón está recomendada para 
complementar procesos de pérdida de 
peso. Además, la clorofila ayuda a me-
jorar el tránsito intestinal y combatir 
el estreñimiento. También aporta anti-
oxidantes y tiene un efecto depurativo 
(atrapando tóxicos) y antiinflamatorio.

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

cicio físico y hábitos saludables.

Más allá 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 acción esti-
mulante la hace útil contra la astenia 
primaveral, el cansancio, la apatía o 
el agotamiento.

Por otra parte, se considera que es 
muy útil 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 formación de glóbulos rojos.

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

también vigorizante que hemos men-
cionado, aumentando la resistencia.

No hay contraindicaciones para el 
consumo de espirulina, pero sí que es 
interesante saber que es un alga de 
naturaleza fría, según la Medicina 
Tradicional China. Esto quiere decir 
que no es adecuada para personas 
con síntomas de frío durante el in-
vierno, pero es ideal para la primave-
ra y el verano. 
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Dietista con perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Herbes del Molí & Artemis BIO

https://herbesdelmoli.bio/
https://herbesdelmoli.bio/
https://www.raabvitalfood.de/es
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Hidrolatos aromáticos:  
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 aromáticos resultan de 
un proceso de destilación al vapor de 
órganos de plantas aromáticas que se 
han cosechado en un momento es-
pecífico y en unas condiciones ópti-
mas. Es importante que sean plantas 
de cultivo ecológico. Los verdaderos 
hidrolatos aromáticos concentrados 
proceden al 100% de este proceso de 
destilación y normalmente se obtie-
nen durante un período de una hora 
de duración. Volúmenes de agua de 
destilación durante más horas produ-
cen una mayor rentabilidad, pero no 
tienen la misma eficacia.

Además, los hidrolatos han de ser 
microfiltrados y acondicionados en 
envases que los protejan de la luz 
y el oxígeno, ya que estos productos 
acuosos son muy frágiles desde el pun-
to de vista bacteriológico y pueden 
contaminarse rápidamente. Conserva-
dos así pueden aguantar 2 años, pero 
una vez abiertos solo es recomendable 
utilizarlos durante 6 meses.

Los hidrolatos aromáticos contie-
nen, además de moléculas aromáti-
cas y terpénicas, otras moléculas hi-
drófilas y otros ingredientes activos. 
Es importante que sean hidrolatos 

aromáticos quimiotipados (H.A.Q.T), 
es decir, que tengan identificadas y 
cuantificadas las moléculas que con-
tienen, así como su concentración.

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

No confundir con aguas florales, 
hidrosoles o aguas aromáticas.

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

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

•	 Las aguas aromatizadas, como por 
ejemplo el agua aromatizada de li-
món, se obtienen de la destilación 
de una esencia (ya que no hay acei-
te esencial de limón sino esencia 
de limón, porque se obtiene por 
extrusión y no por destilación). La 
esencia se introduce en el alambi-
que en lugar del material vegetal y 

AROMATERAPIA Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior 
en Naturopatía y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
PRANAROM | www.pranarom.com

PRANAROM, laboratorio cientí-
fico y médico, líder en aromatera-
pia científica, cuenta con la deno-
minación AEQT para sus aceites 
esenciales y HAQT en el caso de los 
hidrolatos.

Los hidrolatos H.A.Q.T. de PRA-
NAROM poseen una concentración 
más alta que cualquier otro recogido 
durante el proceso de destilación. Se 
realiza en un momento preciso y du-
rante un período muy específico de 
este proceso de extracción.

•	Hidrolato de lavanda: calmante 
para irritación, fragilidad de piel 
y cuero cabelludo. Para pequeñas 
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 

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 árbol de té: para 
acné, puntos negros, caspa.

123rf Limited©Maryna Sokolyan. (Lavandula angustifolia) Dibujo 

Descubre el papel higiénico, cocina, pañuelos 
y servilletas Dalia en www.dalia.eco

Distribuido por 

HOGAR Y COCINA

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

El hidrolato, para su conserva-
ción, necesita una temperatura cons-
tante de entre 13ºC y 15ºC, necesita 
estabilidad. Si se guarda en la neve-
ra, al sacarlo, el contraste drástico de 
temperatura lo estropeará.

https://www.daliapaper.net/espanol/
https://www.pranarom.es/
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La terapia marina
Es una técnica de nutrición celular 

global iniciada por René Quinton y ava-
lada por más de cien años de práctica 
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 regeneración de 
nuestras células, y gracias a la biodis-
ponibilidad iónica 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 competición. 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 vórtices de fito-
plancton.   El agua de mar debe ser 
sometida a un proceso de esteriliza-
ción por medio del microfiltrado en 
frío y, para no alterar las propiedades 
del agua de mar, este proceso se debe 
hacer de forma mecánica. Tras la es-
terilización ha de conservarse en un 
medio estéril. 

El agua de mar puede tomarse de 
diferentes formas:

Bebida: Se usa principalmente para 

recuperar al cuerpo de la pérdida de 
minerales.

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

Baño Nasal: Mediante una lota 
nasal se puede realizar un baño 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 irritación de los ojos, aplicando 
unas gotas en los ojos se nota un ali-
vio prácticamente inmediato.

Vamos a centrarnos en la adminis-

tración oral, ya que es la más 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 patologías 
cardiovasculares, insuficiencia renal 
o hepática. 

En función de la cantidad de sal, se 
podrá tomar mayor o menor cantidad 
de plasma marino, para así 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 

en estado hipertónico.

Para los supuestos de consumir 
agua de mar isotónica o hipotóni-
ca, casi podríamos decir que se puede 
tomar a discreción, aunque es cierto 
que no existen referencias ni estu-
dios sobre el efecto que tiene en el 
organismo el consumo de agua ma-
rina isotónica a placer, sin ninguna 
restricción.

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

Los días 11,12 y 13 de junio, de la 
mano de la Fundación Rene Quinton, 
estaremos presentes en el Primer Con-
greso Online sobre Terapia Marina y sus 
aplicaciones prácticas en la salud. 

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

Llámanos. Infórmate

Defensa en tu entorno laboral y asesoramiento en el personal.
LOPD

Publicidad
Contratos

Derecho de rectificación
Y mucho más...

¿Todavía no sabes lo que es la IGUALA JURÍDICA COFENAT?

Gracias a COFENAT te protejo todo el año

SOY TU ABOGADO

913 142 458 - cofenat.es

TERAPIAS NATURALES

Grandes deportistas 
de élite, como Rafa 
Nadal, la usan 
habitualmente para 
hidratarse y recuperar 
los minerales 
perdidos durante la 
alta competición

TERAPIAS NATURALESRoberto San Antonio-Abad, Presidente y 
responsable de Formación de COFENAT 

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

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Disfruta de un sueño reparador  
para seguir cuidando tu salud natural

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

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

•	 Evitar el uso de tecnología en los 
momentos previos a ir a dormir.

•	 Mantener buenos hábitos de vida, 
como por ejemplo una alimentación 
saludable. Realizar cenas ligeras que 
nos faciliten digestiones suaves.

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

yoga o mindfulness.
•	 Crear una rutina para irse a dormir.
•	 Ayudarse de algún complemento 

natural que facilite el sueño.

Melatonina

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

a aliviar la sensación de jet-lag y a la 
reducción del tiempo necesario para 
conciliar el sueño.

Pasiflora

La pasiflora, también conocida 
como flor de la pasión, es una planta 
usada para el alivio de síntomas leves 
de estrés mental y para conciliar el sue-
ño. Este uso está aprobado por la Agen-
cia Europea del Medicamento (EMA).
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123rf Limited©fizkes. Relajarse antes de ir a dormir

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

www.herbolarionavarro.es

SALUD ESPACIO PATROCINADO POR:
Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

Ana María Rodríguez, 
Farmacéutica de Herbolario Navarro | info@herbolarionavarro.es 

COSMÉTICA

Si necesitas relajarte o tienes proble-
mas para dormir puedes optar por com-
plementos que contengan esta planta, 
sola o bien acompañada de otras rela-
jantes, que actúen en sinergia.

Valeriana

La raíz de Valeriana officinalis es la 
más conocida y utilizada por sus pro-
piedades relajantes e inductoras del 
sueño. Los complementos a base de 
esta raíz nos ayudan a aliviar la tensión 
nerviosa leve y también a conciliar el 
sueño. Ayuda a recuperar la calma en 
episodios de estrés. 

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://corporesano.com/es/
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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 relajación.

La Magnolia officinalis es un árbol 
caducifolio de origen asiático que 
pertenece a la familia de las Magno-
liáceas. El magnolio alcanza unos 
20 metros de altura y presenta una 
corteza aromática, gruesa, marrón y 
no fisurada, que se ha utilizado en la 
Medicina Tradicional China desde la 
antigüedad, dónde se la conoce como 
Houpu. Dicha corteza es muy aromáti-
ca y posee una composición comple-
ja. Dos de sus compuestos polifenóli-
cos activos: el magnolol y el honokiol, 
han demostrado poseer gran parte de 
las propiedades ansiolíticas, 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 neurológicas, como la an-
siedad, la depresión, los trastornos 

del sueño, la inflamación, el dolor y 
las convulsiones.

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

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA 

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 
menopaúsicas sintomáticas que pade-
cían alteraciones del sueño y del esta-
do de ánimo, se examinaron los efec-
tos de 2 formulaciones, con el fin de 
comparar un suplemento de calcio y 
vitamina D3 y otro complemento que 
contenía además 60 mg de extracto de 
corteza de magnolia. Los 2 grupos de 

mujeres recibieron 1 comprimido al 
día durante 24 días. Se evaluaron los 
síntomas durante el tratamiento, su 
eficacia y aceptabilidad. El resultado 
fue una reducción significativa de la 
severidad y frecuencia de los síntomas 
evaluados: insomnio, sudoración noc-
turna, palpitaciones, astenia, ansiedad, 
bajo estado de ánimo, 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. 

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

Maribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias biológicas, 
PGD. Dietética y nutrición | bio@bioecoactual.com

Los extractos de 
corteza de magnolia 
son efectivos a 
baja dosificación y 
no causan efectos 
secundarios 
indeseables,  
ni dependencia

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.intersalabs.com/
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PURA HIDRATACIÓN
100% NATURAL

Un oasis de hidratación para tu piel.
Descubre la nueva tendencia de belleza 
para una piel hidratada y bonita basada 
en el diamante del desierto. Aprovecha 

las capacidades de retención de agua 
del cactus para conseguir 24 horas de 

hidratación y frescura. 
WELEDA. YOU ARE NATURE.

WELEDA – HIDRATACIÓN DE EXTRACTO DE CACTUS*

Extracto de cactus 100% natural

Hasta un 93%* hidratación inmediata

Reduce hasta en un 18%** la pérdida  
transepidérmica de agua 

*Test clínico en usuarios, medido después de 30 minutos tras una única aplicación. 
**Test clínico en usuarios, medido después de 2 días (4 aplicaciones)

Cosmética Natural y BIO

HIDRATACIÓN Y FRESCURA
CON EXTRACTO DE CACTUS

24H NUEVO

WELEDA_2013_PRENSA_AMAZONAS 255X160MM.indd   1WELEDA_2013_PRENSA_AMAZONAS 255X160MM.indd   1 25/3/21   13:1025/3/21   13:10

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

COMPL. ALIMENTICIOS COSMÉTICA LIMPIEZA ECOLÓGICA HOGAR Y COCINA
Dona Vitex, de Vitaldiet Champú Revitalizante 300ml, 

de Corpore Sano 
Lavavajillas hipoalergénico 
romero, de Trébol Verde

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

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

Recupera el cabello frágil y lo dota 
de vitalidad. Su fórmula, con extrac-
tos de Ginseng y Granada de cultivo 
biológico 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.

Limpiar sin ensuciar el entorno y res-
petando nuestra salud ya no es una 
utopía: el lavavajillas hipoalergénico 
romero de Trébol Verde, así 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 quí-
micos nocivos para el medio ambien-
te. Especial pieles sensibles. 

Caja de 1 maxi-rollo multiusos de 100 
metros y doble capa, que equivale a 4 
rollos de cocina estándar. Utiliza fi-
bras libres de lejías y blanqueantes, 
por lo que tiene un color ligeramente 
marrón. El innovador packaging en 
cartón reciclado, similar a formatos 
como las cajas de cereales, es soste-
nible, resistente, apilable y permite 
una elevada optimización logística, 
reduciendo así el impacto ambien-
tal del transporte. Se utiliza energía 
100% renovable para su fabricación. 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Vitaldiet 
www.vitaldiet.online 
Empresa: Levandiet, S.L. 
www.levandiet.com 

Certificado: Ecocert 
Marca: Corpore Sano 
www.corporesano.com
Empresa: Disna, S.A.

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

COSMÉTICA

https://www.weleda.es/
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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 años hay campañas de denun-
cia del acoso a algunos animales ma-
sacrados simplemente para conseguir 
estos ingredientes. El caso más em-
blemático es el ámbar gris, sustancia 
muy apreciada en perfumería 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 sólo 
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 están 
permitidos en cosmética certificada y 
se detectan fácilmente, 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 mayoría de ellos se han obtenido de 

residuos de la industria cárnica: hue-
sos, pelos, plumas, grasa, tejido conec-
tivo o cartílagos. De ellos se extraen 
colágeno, 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 

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, ácidos grasos como el 
estárico, oleico o palmítico 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 fricción 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 
revisión seria y concienzuda de todos 
los compuestos usados en su elabora-
ción. Como consumidores es la mejor 
opción para poder estar tranquilos si 
buscamos una cosmética libre de in-
gredientes animales. 

123rf Limited©Micha Klootwijk. Cachalote en punto de mira

COSMÉTICA

COSMÉTICAMontse Escutia, 
Proyecto Ecoestética 

Nuria Alonso, 
Certificación BioVidaSana www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/
https://www.naturimport.es/
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Sebastiaan Krouwel, director comercial de TerraSana

Vemos que, debido a los restauran-
tes cerrados en toda Europa, la gente 
pasa más tiempo en la cocina. Se prue-
ban platos nuevos. Los ayudamos a 
descubrir diferentes cocinas introdu-
ciendo nuevos productos alimentarios 
relacionados con la cocina asiática 
este verano. Pensad en curry indio y 
curry tailandés. Estos artículos 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, ecológicas, veganas y sostenibles. 
No deben contener aceite de palma, 
azúcares refinados ni, por supuesto, 
aditivos o aromas químicos. Preferi-
blemente no contienen gluten. Que-
remos estar ahí para las personas 
conscientes que se preocupan por su 
salud y el mundo.

Los productos de TerraSana se 
comercializan en más de 40 países, 
pero sólo en supermercados ecoló-
gicos y tiendas especializadas. ¿Por 
qué es así?

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

Sebastiaan Krouwel nació en Zeist 
en 1977 y desde muy pequeño conoció 
la antroposofía y la agricultura ecoló-
gica de sus padres, que ya compraban 
en tiendas especializadas en produc-
tos ecológicos. Su padre ha sido em-
presario en el campo de la ecología y 
la sostenibilidad, su madre maestra 
en una escuela Waldorf, donde él es-
tudió y de lo que está 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 
ecológicos y los veganos van juntos, 
por lo que apoyo totalmente su misión 
de hacer que los alimentos ecológicos 
y la alimentación positiva sean mains-
tream”, nos cuenta Sebastiaan.

“Somos estrictos con las composiciones alimentarias, ya que las recetas siempre son 
puras, ecológicas, veganas y sostenibles”

LA ENTREVISTA Oriol Urrutia, Co-Editor y Politólogo 
comunicacion@bioecoactual.com

¿Cuándo y donde nació TerraSana?

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

¿Qué significado tiene vuestro 
lema «comida positiva»?

La alimentación ecológica es nues-
tra pasión. Queremos ver cómo 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 
día a vuestra disposición cosas buenas 
para vosotros y para el mundo que os 
rodea. ¡Esto es comida positiva!

Ofrecéis una amplia gama de 
productos. ¿Cuáles son los más de-
mandados en el mercado español? 
¿Encontraremos pronto algunas no-
vedades en vuestro catálogo?

Tenemos 436 productos en dife-
rentes categorías. Las categorías más 
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 Canadá.

ALIMENTACIÓN

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

¿Es posible deshacerse del plásti-
co de cada producto? 

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

La misión de TerraSana es que los 
alimentos ecológicos sean mainstream. 
¿Estamos cerca de conseguirlo?

Para los consumidores, es difícil 
tomar la decisión correcta cuando to-
davía hay reclamos de marketing es-
condidos y, a veces, engañosos, y las 
“marcas de calidad” son todavía 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 ecológicos hay 
diferencias de calidad. Prueba Terra-
Sana y decide por ti mismo. Hagamos 
que la alimentación positiva sea mains-
tream para poder disfrutar de nuestra 
comida sin preocupaciones. 

https://alternativa3.com/



