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ALIMENTACION

En 1999, once representantes de
las mayores empresas alimentarias
de Estados Unidos se reunian a puer-
ta cerrada para debatir acerca de la
creciente epidemia de obesidad y
cémo actuar frente a ella. Una pre-
gunta flotaba en el aire: ¢Eran ellos
los responsables?

Sal, aziicary grasa

Bastante. A lo largo de los afios, los
fabricantes de la industria alimentaria
se han disputado la primacia del sec-
tor, elevando, cada vez mds, las can-
tidades de sal, azticar y grasa en los
alimentos que producen. Se trata de
unos ingredientes cuyo uso deliberado
han estudiado y controlado metddica-
mente, basdndose en estudios cienti-
ficos que demuestran cémo actiian
sobre nuestro cerebro, proporciondn-
donos un placer adictivo similar al
que generan drogas como la cocaina.
El periodista Michael Moss gané el pre-
mio Pulitzer por su trabajo al denun-
ciarlo: al cabo de cuatro largos afios de
investigacién, demostrd, con pruebas
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irrefutables, la relacién entre lo que
comemos y la salud a través de esos
tres ingredientes: sal, aziicar y grasa.

Hoy sabemos que la industria ali-
mentaria convencional manipula los
alimentos para que nos convirtamos
en adictos a sus elaboraciones. Por
eso vale la pena pensar mejor lo que
comemos.

Enfermedades actuales
debidas a la alimentacion

Ma4s recientemente, el prestigioso
médico norteamericano Michael Gre-
ger publicaria un trabajo («Comer para
no morir», Ed. Paidés, 2015) en donde
se muestra la impresionante relacién
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de la comida con la salud y la enferme-
dad. Una gran mayoria de las muertes
prematuras puede prevenirse con tan
solo llevar a cabo sencillos cambios en
la dieta y en el estilo de vida. Es algo
que se puede comprobar repasando
las actuales primeras causas de muer-
te, su relacién con la alimentacién y
cémo, introduciendo algunos cambios
en nuestro estilo de vida, se necesitan
muchisimas menos intervenciones
con fdrmacos o con cirugia.

Su conclusién es que, por ejem-
plo, todas las personas preocupadas
por las enfermedades cardiovascu-
lares, deberian cambiar a una dieta
basada en alimentos integrales y en
vegetales.

ARTESANOS DE VERDAD
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¢En la familia hay historial de cdn-
cer de préstata? Hay que olvidar la le-
che de vaca e incorporar semillas de
lino a la dieta siempre que sea posi-
ble. ¢;Enfermedad hepdtica? Curiosa-
mente el café puede reducir la infla-
macion del higado... aunque todavia
no se sabe cémo lo hace.

¢Cdncer de mama? Son bien cono-
cidos los efectos del consumo de soja,
relacionados con un mayor indice de
supervivencia.

Este médico muestra cémo en los
quince trastornos o enfermedades
actuales mds importantes hay una
parte esencial relacionada con la
comida: enfermedades coronarias,
pulmonares, cerebrales, del siste-
ma digestivo, hepadticas, infecciosas,
diabetes, hipertensién arterial, in-
suficiencia renal, cdncer de mama,
depresién severa, cdncer de prosta-
ta, enfermedad de Pdrkinson... Hoy
todas ellas se estudian en relacion a
la alimentacién, y los resultados son
asombrosos.

En palabras del Dr. Neal Barnard,
el médico vegetariano presidente del

Comité de Médicos por una Medici-
na Responsable: «Las dietas basadas en
alimentos de origen vegetal son el equiva-
lente nutricional de dejar de fumar».

Sin que los médicos sepan
nada de nutricion

Ahora bien, aun demostrando to-
das esas evidencias, lo cierto es que la
realidad todavia asegura muchisimo
trabajo al sistema sanitario: en la ma-
yoria de facultades de medicina no
se imparte ni una sola asignatura so-
bre nutricién. No deja de sorprender
que hasta las organizaciones médicas
eviten que se forme a los médicos
en esta disciplina, cuyas bases mds
elementales deberia conocer todo el
mundo.

¢Todo el mundo? Si, aprender a
comer deberia ser una asignatura en
las escuelas. Conviene conocer el va-
lor de masticar mds y mejor, 0 cémo
eliminar -o reducir al mdximo- su
comida basura. ¢Por qué no es asi?

Patatas fritas con estatinas

La famosa compaiiia farmacéutica
Pfizer perdio recientemente la paten-
te del Lipitor, una estatina para redu-
cir el colesterol nocivo que en 2008 se
habia convertido en el firmaco mds
vendido de todos los tiempos, con
unas ventas mundiales superiores a
los 140.000 millones de dolares. Las
estatinas son un tipo de firmacos que
genera un entusiasmo desmesurado
entre la comunidad médica mundial.
Se dice que, en EEUU, algunas autori-
dades llegaron a defender que se afa-
dieran al agua potable, como se hace
con el flaor. Una revista de cardiologia
lleg6 a bromear diciendo que en los
restaurantes de comida rdpida podri-
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an ofrecer «salsa McEstatina
junto al kétchup, para ayu-
dar a neutralizar los efec-
tos de las malas decisiones
dietéticas».

Es mads facil comer pa-
tatas fritas o snacks de fri-
tanga y luego tomar Lipi-
tor. Como se sabe, este tipo
de «comida» presenta in-
convenientes severos. Las
patatas fritas industriales,
por ejemplo, contienen
también acrilamidas, una
sustancia quimica cance-
rigena que se crea de for-
ma natural en productos
alimenticios con almidén
durante los procesos de
cocinado a altas tempera-
turas (frituras, barbacoas,
tostados, asados... y tam-
bién en procesos industria-
les de mds de 120 °C a baja
humedad).

¢Qué podemos hacer?

Ante todo, conviene co-
nocer mejor c6mo se pue-
de mantener la relacién co-
mida/placer mediante una
renovacién en los sabores
y en el modo de preparar
y presentar los platos. La
buena cocina dietética
no debe estar refiida con
el bienestar de los co-
mensales en un sentido
holistico, integral y con-
tagiosamente apetecible.
Todos los meses podemos
comprobarlo en estas pagi-
nas. Hoy la comida impul-
sa un cambio en el destino
humano. &
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Nuevas capsulas
compostables,
de AlterNativa3

Nueva gama de Alternativa3 de
Café Origenes - 100% Arabica. Ca-
fés de alta calidad con certificacién
ecologica, Fairtrade y TUV compost.

Cafés cultivados por cooperativas
de comercio justo, en cuatro regio-
nes del mundo, consideradas por
sus condiciones medioambientales,
idéneas para la produccién de cafés
de alta calidad.

La cdpsula se puede depositar en
el contenedor de materia orgdnica.
Todos los componentes de la cdpsu-
la son compostables, cumplen con
la norma EN-13432 y estdn certifi-
cados por OKCOMPOST. En condi-
ciones de compostaje industrial, se
degradan completamente.

Certificados:

Ecoldgico (Euro Hoja) |
Fairtrade | TUV compost

Marca:

AlterNativa3
www.alternativa3.com

Empresa:
AlterNativa3, SCCL

Recomendado por
w=JRGANIC
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS.

www.masterorganic.es
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“Queriamos elaborar la kombucha mas deliciosa 'y
también la mas saludable. Y lo hemos conseguido”

Jordi Dalmau fue diagnosticado a
los 13 afios con el sindrome de Gilbert,
una afeccién que padece entre el 5y el
10% de la poblacion y que supone una
mayor dificultad en la desintoxicacién
del organismo a través del higado.
Después de muchos afios de dietas res-
trictivas y harto de su cansancio, dolo-
res articulares y cefaleas, descubre el
mundo de los fermentados y oye ha-
blar por primera vez de la kombucha,
una bebida que, por sus propiedades
saludables, piensa que podria ayudar-
le a mejorar sus sintomas.

Siempre interesado por las no-
vedades gastrondmicas, Jordi busca
este té por tiendas especializadas
sin éxito y decide investigar sobre su
elaboracién. Empieza a elaborarlo y,
asesorado por diversos terapeutas,
cocineros y enélogos, pone en el mer-
cado la primera kombucha ecoldgica,
artesanal, con ingredientes 100% na-
turales y envasada en vidrio de Espa-
fa. Actualmente, Miin Ferments, la
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compaiiia que crea junto a su com-
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Natexbio Forum, Organic Trends
Forum, Import/Export Office...
Participa en charlas exclusivas sobre
el Mercado ecoldgico y su potencial
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La vitalidad del mercado ilustrada por las
novedades de los expositores

o La incubadora ecolégica
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y medianas empresas BIO

o El laboratorio
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dedicado a start-ups de economia circular
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©Beth Magre. Jordi y Mercé

de venta, ademds de a través de su
web kombutxa.com/shop.

Hablamos con Jordi Dalmau
(1975, Terrassa), ingeniero mecdnico
y de organizacioén industrial y CEO
de la empresa, y Merceé Pérez (1972,
Mataro), periodista y responsable de
comunicacién y relaciones publicas.

Partamos de cero. ¢Qué es la
kombucha?

La kombucha estd realmente de
moda, pero no ha dejado de elabo-
rarse desde hace mds de 2.000 afios,
cémo minimo. Es una bebida fer-
mentada que parte de una infusién
de té a la que se afiaden azticar y una
colonia de bacterias y levaduras, co-
nocida como SCOBY (Symbiotic Colony
of Bacteria and Yeast).

¢Cuando y por qué nace Kom-
butxa?

El nacimiento de Miin Ferments
va intrinsicamente ligado a mi salud.
Mis comidas eran dificilisimas de di-
gerir, estaba muy cansado, siempre
tenia contracturas. Mi terapeuta me
propuso la incorporacién de kom-
bucha, y de otros fermentados en
mi dieta, para ayudar a mi higado a
trabajar con mads soltura y fue empe-
zarlo a tomar y encontrarme muchi-
simo mejor. Era la primera vez que
un alimento tenia una repercusién
tan directa en mi salud. Pensé que no
podia quedarme para mi ese descu-
brimiento y decidimos con mi com-
pafiera Merce dejar atrds nuestra vida

y emprender para poner en funcio-
namiento un obrador de kombucha.
Queriamos hacer la kombucha mads
deliciosa y también la mads saludable.
Y lo hemos conseguido.

Estan saliendo al mercado mu-
chas marcas nuevas de kombucha.
¢Qué os hace distintos?

No todas las opciones que encon-
tramos a dia de hoy cumplen estric-
tamente los requisitos sobre qué se
entiende por kombucha, establecidos
por la Kombucha Brewers International:
que el proceso de elaboracién siga el
método tradicional y que el producto
resultante no se pasteurice. Nosotros
aun nos exigimos mds.

Nuestra Kombutxa sélo lleva in-
gredientes reales y ecoldgicos, sin
saborizantes ni concentrados. Estd
envasada en vidrio y no necesita frio,
cosa que supone un ahorro de hasta
180 veces en CO2 respecto a los que
van a la nevera. Asimismo, nuestra
planta de elaboracion es domética,
nos nutrimos de energia responsable
y reaprovechamos la energia. Nuestra
generacién de residuos es minima.

Y aun siendo una bebida fer-
mentada, Kombutxa de Miin Fer-
ments es la bebida que menos azi-
car residual contiene de todo el
mercado europeo. ;/Como se logra
mantener la féormula del producto
intacta desde su produccién hasta
su consumo?

Kombutxa no estd pasteurizada.
Llevamos a cabo un proceso de fer-
mentacién en el que la palabra prisa
no estd presente. Damos tiempo a las
bacterias y a las levaduras que hacen
posible la fermentacién para que
consuman el mdximo del azdcar que
inicialmente ponemos a la mezcla.
Con esto conseguimos que casi todo
el azticar se transforme en dcidos or-
gdnicos y que nuestras 8 variedades
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oscilen entre los 0.2 y los 1.8 gramos
de azticar residual por cada 100 mi-
lilitros. Es una cantidad muy baja de
azucar. Tan baja que la bebida, ya em-
botellada, no refermenta.

A pesar de su bajo contenido de
aztucares, por ejemplo en vuestro
caso, se impone el recién aprobado
impuesto sobre las bebidas azuca-
radas también para la kombucha.
En este sentido, {son los refrescos y
las bebidas energizantes equipara-
bles al té fermentado?

No tenemos absolutamente nada
que ver con los refrescos azucarados
o edulcorados artificialmente, ni las
bebidas energizantes que encontra-
mos en el mercado. Para elaborar
kombucha es absolutamente impres-
cindible el aztcar: es el combustible
que utilizan las bacterias y levaduras
que consiguen convertir una sim-
ple infusién de té verde en una be-
bida cargada de probidticos, dcidos
orgdnicos, enzimas y, por supuesto
minerales y vitaminas. Sin azucar,
estos microorganismos no trabajan,
no transforman. Las autoridades que
han aprobado esta subida del IVA,

equipardndonos a cualquier bebida
que lleve azticar, deberian tener en
cuenta que la kombucha es una bebi-
da fermentada y que el azticar forma
parte de su génesis. Esperemos que,
tarde o temprano, esta subida del IVA
se corrija para nuestros productos.

¢Qué es Paleobirra?

Cuando nacié, hace 4 afos, bauti-
zamos Paleobirra como la no cerveza
para los que apuestan por no renun-
ciar a la sensaciéon de tomarse una,
pero no quieren o no pueden tomar
gluten ni alcohol. Paleobirra es Kom-
butxa con infusién de lapulo y tiene
sabor y olor a cerveza, pero no con-

tiene ningdn cereal. Recuerda a las
cervezas ldmbicas y hace una espu-
ma suave. Para celebrar su aniversa-
rio, hemos remodelado su imagen y
hemos creado su hermana divertida:
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una radler con zumo de limén, Paleo-
birra Lemon. Son nuestras variedades
mads bajas en azucar: 0.20 y 0.16 gra-
mos, respectivamente, por cada 100
mililitros. {Y ya son superventas!

ALIMENTACION

AUTENTICA DELICIA
CRUJIENTE

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

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

odos 108
Krunchy atiord
sin aceite

de palmad.

|

barnhouse

BI0 DESDE 1979
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Recomendaciones macrobioticas en verano

Con la llegada del verano todo cam-
bia a nuestro alrededor, mds horas de
luz, mds calor y un ambiente mucho
mds seco. La naturaleza se muestra
exuberante de frutas y verduras que
han ido creciendo en primavera y ma-
duran durante esta estacion.

Estos productos suelen ser mds vi-
brantes, frescos y con un contenido
en agua superior al que tenian las
verduras de invierno. Tienen un mar-
cado cardcter Yin, son jugosos, crecen
alejados del suelo, son menos densos
y suelen tener un ritmo rdpido de
crecimiento.

Nuestro temperamento también
se modifica en verano. Nos encontra-
mos mads activos, sociables y con una
energia mds rdpida.

La gran variedad de frutas y ver-
duras que tenemos a nuestro alcance
nos ofrece grandes posibilidades en
nuestra cocina, para reforzar y conse-
guir esa energia que necesitamos en
esta época del afio.

ALIMENTACION

Las ensaladas serdn un gran alia-
do durante la etapa estival ya que nos
ofrecen en forma de un plato simple
y rdpido todo lo que necesitamos. Los
ingredientes a utilizar y sus combina-
ciones son infinitos, desde verduras
de hoja verde, frutas, pickles hasta
legumbres o cereales.

Cocinaremos de forma diferente.
Debemos apostar por métodos de

123rf Limited©alexrotenberg. Pizza vegetariana casera con ricula

coccién rdpidos, como salteados cor-
tos, escaldados o cocciones al vapor.
La cantidad de aceite en coccién tam-
bién es algo a reducir en nuestra coci-
na, asi como los horneados.

Los alimentos de sabor amargo
nos ayudardn a depurar nuestro cuer-
po y reforzar nuestro corazén e in-
testino delgado. Entre ellos podemos
encontrar las verduras de hoja verde,

rabanitos, escarola, racula y algunas
hierbas aromdticas.

Todo nos lleva a una forma de co-
mer diferente, menos cantidad, con
alimentos mds frescos y de energia
vibrante, aunque un exceso de ellos
puede hacernos sentir cansados y con
poca vitalidad. Por eso es interesante
crear polaridad en nuestras comidas
y afadir algiin condimento salado a
nuestras ensaladas o macerar una en-
salada de fruta con una pizca de sal
y sirope durante unos minutos. Esto
movilizard la energia a la vez que pro-
ducird una deliciosa combinacién.

Durante estos meses, en nuestra
cocina no pueden faltar ensaladas con
verduras, cereales, legumbres o pasta,
salteados de verduras con algin tipo
de proteina, preferiblemente vegetal,
sopas o cremas frias como el gazpa-
cho, untables vegetales, macerados y
pickles o ensaladas o batidos de fruta.
Esto nos ayudard a encontrarnos con
energia suficiente durante esta época
de elevado calor. B

ALIMENTACION
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NUTRICION INFANTIL

Salud bucal en la infancia

Las enfermedades bucodentales
no solo producen molestias locales,
sino que pueden afectar a la salud
de todo el organismo. En la infancia,
la enfermedad bucodental mds fre-
cuente es la caries, que afecta hasta
un 90% de las nifias y nifios, en algin
momento. La caries se produce por
la accién de una bacteria, Streptococo
mutans. Esta bacteria usa los restos de
los alimentos que quedan en la boca
si no los eliminamos tras las comidas
con una buena limpieza, y produce
sustancias dcidas que destruyen poco
a poco el esmalte de los dientes, pu-
diendo, en casos graves, llegar hasta
el nervio que hay debajo.

Algunas personas tienen mds pre-
disposicién que otras a sufrir caries,
pero, en cualquier caso, una buena
dieta y una buena higiene dental
son las mejores formas de proteger
a los nifos frente a la caries. Cual-
quier comida con azucar, especial-
mente si es himeda y pegajosa, es un
material excelente para las bacterias
productoras de caries.

ALIMENTACION

¢Cuando pueden los nifios empe-
zar a tener caries? Desde que aparece
el primer diente, y en ese momento
es cuando hay que iniciar la rutina de
la higiene dental. Al principio puede
ser con una gasa himeda, masajean-
do bien encias y los pocos dientes que
haya, al menos una vez al dia, pero
preferiblemente dos. Una vez que va-
yan apareciendo mads dientes se pue-
de usar un dedal para bebés y empe-
zar a aplicar una pizca (simplemente
manchar el dedal) de pasta dentifrica
con 1.000 ppm de flaor. Esta peque-
na cantidad de fldor hace al esmalte
dental mds resistente al ataque de los
dcidos y puede disminuir el riesgo de
caries a la mitad.

La lactancia materna, dure el tiem-
po que dure, no provoca caries. La
leche no tiene glucosa, tiene lactosa,
que las bacterias de la boca no pueden
utilizar. Ademds, tiene sustancias pro-
tectoras frente a la caries'. Lo que si
puede aumentar el riesgo de caries es
dejar a los bebés que se queden dormi-
dos con el biberén en la boca.

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:

Ingredientes de agricultura ecologica y biodinamica

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

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

mas informacion a wwuw.holle.es

Holle

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.creciendoenverde.com | info(@creciendoenverde.com

Segin su grado de desarrollo psi-
comotor y nivel de independencia,
entre los 2-3 afios los nifios pueden
empezar a cepillarse los dientes ellos
solos, bajo la supervisién de un adul-
to. Es bueno que lo hagan al mismo
tiempo que alguno de los cuidadores,
para que puedan aprender bien la
técnica por imitacion.
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También a partir de los 3-4 afios
pueden empezar a usar hilo o seda
dental y limpiadores o raspadores de
la lengua.

Es recomendable que, a partir del
primer cumpleafios, todos los nifios y
nifas empiecen a visitar a su odonto-
pediatra cada seis meses. B

1. https://www.bioecoactual.com/2018/06/03/lactancia-materna-caries/
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Pilar Rodrigaiiez,
Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio

Técnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com

RECOMENDADO POR

Hierba de trigo. La forma mas sencilla
de anadir nutricion a tus zumos verdes

9

Se trata de uno de los productos
alimenticios mds vendidos en Esta-
dos Unidos en los tiltimos afios y cada
vez se escucha mds hablar de este
superalimento que tiene tantas bon-
dades, pero que quizds no sepas bien
qué es ni como utilizarlo. Hablemos
de la hierba de trigo.

No contiene gluten

La hierba de trigo, wheatgrass, en in-
glés, es nada mds y nada menos que el
germinado de la semilla de trigo a la
que se la deja crecer unos dias hasta
quedar como la hierba. En el proceso,
el gluten desaparece y, por tanto, es un
alimento apto para las personas que
tienen sensibilidad a esta sustancia.

Los beneficios para la salud de in-
corporar la hierba de trigo en la dieta
son unos cuantos y muy interesantes.
Te los presento.

Antiinflamatorio y antioxidante

Quienes vivimos en la ciudad esta-
mos reiteradamente en contacto con
sustancias oxidativas y el ritmo de
vida moderno nos expone de forma
permanente a un estado de estrés que
es muy inflamatorio. Evitar estos in-
puts es necesario, aunque dificil y por
eso es muy importante que, a la hora
de escoger nuestros alimentos, apos-
temos por aquellos que nos ayudan a
limpiar y a desinflamar.

Por su alto contenido en Superéxido
dismutasa (SOD), vitamina Cy E, 1a hier-
ba de trigo contribuye a la proteccién
frente a los radicales libres, favorecedo-
res del envejecimiento prematuro, del
riesgo cardiovascular y de enfermeda-
des como cdncer y neurodegenerativas.

Por otro lado, Paul Pitchford en su
libro “Sanando con alimentos integra-
les” destaca las propiedades antiinfla-
matorias de la hierba de trigo, otor-
gadas por la clorofila, la Superéxido
dismutasa (SOD) y por sus mucopolisa-
cdridos, un tipo de fibra soluble.

En enfermedades intestinales con
base inflamatoria, como la colitis ulce-
rosa, los estudios indican que la hierba
de trigo tiene efectos relacionados con
la mejora de los sintomas.

el
123rf Limited©serezniy

Pero sus bondades no acaban aqui,
nuestro superalimento también posee
una enorme capacidad limpiadora o
depurativa, gracias a su contenido en

clorofila, pudiendo utilizarse para dis-
minuir la carga de metales pesados y
otras sustancias toxicas de la sangre.
También para limpiar el intestino de
microorganismos patégenos.

Y, desde el punto de vista pura-
mente nutricional, la hierba de trigo
es especialmente rica en hierro, cal-
cio, magnesio, vitamina A, C, E y ami-
nodcidos, por lo que se trata de un
producto especialmente interesante
para completar la dieta vegetariana o
vegana.

Ingrediente estrella en
tu zumo verde este verano

Los zumos verdes son un comodin
para los dias de calor y tienen gran
interés siempre que estén elaborados
a partir de ingredientes de calidad. La
hierba de trigo es un extra perfecto,
pues su sabor neutro y fresco, permi-
te utilizarla sin alterar el resultado
organoléptico, mientras que se ailade
muchisima nutricién. Normalmente
la encontramos en forma de polvo,
pudiendo utilizarse entre 1y 3 cucha-
raditas de café al dia sin problema.

Por dltimo, es importante desta-
car que no hace falta traerla del otro
lado del mapa, algo poco comun en el
mundo de los superalimentos. Aun-
que esto no sea un beneficio directo
para nuestra salud, lo es para la salud
de nuestro Planeta Tierra. B

ALIMENTACION

WS VeGand

DE TRIGO

EN POLVO
MAGNESIO » CALCIO = VIT.E

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio -
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Poder revitalizante

Empezar tu dia con hierba de trigo tiene muchos beneficios. Apunta esta
receta para tomar en ayunas: depurativa, energizante y alcalinizante.

© 2/3 de agua mineral del tiempo
1/3 parte de agua de mar
o 11imon ecoldgico pequeno
(o medio grande)
e Media cucharadita de hierba
de trigo en polvo

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

1. Exprimimos el limén y anadimos la
media cucharadita de hierba de
trigo. Removemos bien.

2. Ahadimos el agua de mar y el agua
mineral y volvemos a remover.

3. Listo!



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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5 alimentos para despertar con energia

El desayuno es una de las tomas
alimentarias mds significativas del
dia, por dos motivos. Aporta energia
después de ocho o mds horas de ayu-
no, y porque suele ser por la mafa-
na cuando se afrontan las tareas mds
intensas del dia como trabajar o estu-
diar. Es sustancial que comporte un
aporte nutricional completo de micro
y macronutrientes.

Si el desayuno se desdobla en dos
tomas, deben complementarse. Si las
prisas de primera hora impiden comer
a mesa puesta, se toma una fruta o
zumo y se complementa con un boca-
dillo saludable a media mafana. Y vi-
ceversa, si se desayuna un buen mues-
li variado con yogur o unas tostadas
con paté y leche de soja, en la pausa
una fruta serd suficiente. Lo ideal no es
tener un tinico modelo estandarizado,
sino ir variando a lo largo de la sema-
na para asegurar todos los elementos
de una dieta variada. Es todo lo con-
trario de una bomba de cafeina y azt-
cares, que provoca un pico de energia
y una bajada con fatiga en poco rato.

ALIMENTACION

Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

1. Carbohidratos de combustién
lenta. Los cereales integrales son
la mejor opcidén. Los copos de ave-
na, arroz, maiz, mijo o quinoa
se toman hervidos o tostados. El
pan integral, de centeno, espelta
o trigo, en forma de tostadas o de
bocadillo. Son la alternativa salu-
dable a los famosos “cereales para
el desayuno”, super procesados,
refinados y endulzados.

1231f Limited©mahirates

2. Proteinas. Tradicionalmente se
ingieren en forma de huevos o de
lacteos como leche, yogur, queso
o kéfir. La bebida, yogures y tofu
de soja son buenas opciones, asi
como los quesos y patés vegetales
con garbanzos, sésamo, anacardos,
almendras y levadura de cerveza.

3. Grasas vegetales. Carecen de co-
lesterol y suelen ser insaturadas,

ALIMENTACION
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como el aceite de oliva o paté de
aguacate sobre una tostada inte-
gral. Frutos secos, pipas y semillas
son imprescindibles. Aportan dci-
dos grasos esenciales y, en el caso
del lino, la chia, el cdfiamo y las
nueces, omega 3.

. Vitaminas. Las frutas frescas y las

bayas son la mejor fuente de vita-
minas antioxidantes A y C. Ente-
ras, en batidos o en zumos recién
exprimidos. La vitamina E se halla
en los frutos secos y pipas, las del
grupo B en los cereales integrales
y la levadura nutricional, la D en
los 14cteos enteros.

. Minerales. Ademads del calcio de

los lacteos y de las bebidas vegeta-
les enriquecidas, lo hay en las na-
ranjas, el hummus, las frutas dese-
cadas, como los higos, y los frutos
secos. Las semillas, el sésamo y las
pipas de girasol y calabaza apor-
tan ademds magnesio, fésforo y
oligoelementos como hierro, zinc
y selenio. W

PREPARADOS DE

CONZUMO DE UVA

30% MENOS DE AZUCARES
QUE UNA MERMELADA

= - valledeltaibilla.es

<

COCO

La delicada combinacion
de avena y coco:
un viaje de los sentidos.

N~

Elya su
BEBIDA DE AVENA

0% DE AZUCAR Y SIN GLUTEN

Un verdadero sabor esencial sin azucares simples.

Nuestra bebida emblematica.

www.limafood.com
E1(© @lima.vio.food

Contréle Certisys BE-BIO-01

/—)

NATURAL



https://www.limafood.com/es-es
https://valledeltaibilla.es/
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Empieza con el MATCHA

iDisfruta de su sabor y beneficios!

100% puro, natural y ecoldgico

Defensa inmunitaria
Vitalidad

Proteccion celular
Quemador de grasas

B ° 100% nature

Fuel For Lifel www.biotona.es—ﬂ
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RECETA

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

Helado de nueces y platano con nueces caramelizadas

Disfrutar de un helado en verano es
de las cosas mas placenteras y refres-
cantes que podemos encontrar cuan-
do el calor se hace dificil de llevar. La
combinacion de azlcar y grasa junto
con la cremosidad propia de este pos-
tre convierten al helado en el rey del
verano. Hacer un helado casero im-
plica algunas dificultades ya que para
que no se formen cristales de hielo y
la consistencia siga siendo cremosa es
necesario trabajar la mezcla mientras
se congela, anadir alguna base grasay
€omo no, necesitaremos endulzar.

La receta que tienes a continua-
cién cumple todos los requisitos para
convertirse en tu hit veraniego, sélo
tienes que recordar guardar suficiente
platano maduro en el congelador para
tener una base de helado lista.

DIFICULTAD: BAJA
TIEMPO: 8H. CONGELACION
15’ PREPARACION

INGREDIENTES (2 personas)

e 4 platanos maduros.

e 50 grde nueces.

¢ 3 cucharadas de sirope de agave.
e 1 cucharadita de extracto de vainilla.

Para las nueces caramelizadas
¢ 30 gr de azlicar de coco o de panela.

e 20 grde agua.

¢ 15 cucharadita de zumo de limén.
e 50 grde nueces.

¢ 15 cucharadita de aceite de coco.

P
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Elaboracion

Cortar los pldtanos en 5 o 6 trozos
y congelar durante 8 horas en una
bandeja cubierta con papel de horno.

Para caramelizar las nueces debe-
rds comenzar por colocar el aztcar
de coco en una sartén junto con el
agua y el zumo de limé6n. Cuando co-
mience a hervir y el caramelo se haya
vuelto ligeramente espeso, agregar
las nueces y el aceite de coco. Remo-
ver durante 3 minutos y con ayuda de

un tenedor sacar las nueces y colocar
separadas en un papel de horno para
que no se peguen mientras se enfrian
por completo.

Remojar las nueces que irdn en el
helado con agua caliente durante 10
minutos. Al cabo de ese tiempo acla-
rar y escurrir por completo. Sacar los
plitanos del congelador 5 minutos
antes de triturarlos.

Colocar en un vaso o jarra de la
batidora las nueces, el sirope y la

UN AROMATICO TARRO
LLENO DE ESPECIAS Y
SABORES EXOTICOS.
EL MAS AUTENTICO QuE
ENCONTRARAS

- W

e
.

©Estéla N}eto

vainilla y triturar todo lo posible. Si
prefieres encontrar pequeios troci-
tos de nuez en el helado s6lo triturar
ligeramente.

Agregar los pldtanos, aun congela-
dos, pero mds blandos, a la batidora y
continuar triturando. Al cabo de poco
tiempo deberds alcanzar una consis-
tencia cremosa pero aun congelada
de helado.

Servir inmediatamente con las
nueces caramelizadas por encima. B

terrasana.com
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

BEBIDAS / KEFIR

Kéfir Aqua es la nueva gama de kéfir de
agua ecoldgico de El Cantero de Letur.

Kéfir Aqua con mango
y fruta de la pasion,
de El Cantero de Letur
Se presenta en tres sabores: Mango y
Fruta de la Pasion; Limén y Jengibre; y
Natural.

Disfruta de todos los beneficios probié-
ticos del kéfir en una bebida ligera y re-
frescante.

Formato 500ml.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: El Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com
Empresa: Cantero de Letur, S.A.

mgaé

Ya puedes adornar tus platos de pasta,
lasafias y pizzas con un queso vegano en
polvo.

ALIMENTACION / CONDIMENTOS

Quefino,
de Vegetalia

El Quefino es una combinacion de frutos
secos y levadura nutricional que, ademds
de ser beneficioso para nuestra salud, es
delicioso.

Aporta proteina, y no contiene soja ni
gluten.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Vegetalia
www.vegetalia.com

Empresa: Vegetalia, S.L.U.

ALIMENTACION / CONSERVAS DULCES mga
Una alternativa mucho mads saludable para
los que se preocupan por el consumo exce-
sivo de azticares refinados. Compota prepa-
rada a base de fresas, ardndanos, frambue-
sas y moras maduras, zumo de uva, jugo de
limén. Con un 30 a 40% menos de calorias
e hidratos de carbono que una mermelada
convencional, pero con todo su sabor. Todos
los ingredientes de origen nacional, produc-
to de cercania y de elaboracién artesanal.

Preparado de frutos
del bosque y 100%
de origen fruta,

de Valle del Taibilla

e

FRUTOS o BOSQUE

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es

Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio
SCCLM

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

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

BEBIDAS / CERVEZA @;
Cerveza artesanal elaborada sin compo-
nentes de origen animal, que suelen ser
empleados en la elaboracion de la mayo-
ria de cervezas.

Sander’s: cerveza
ecologicay vegana,
de Sol Natural

Sander’s es una Pilsener aromdtica de
cuerpo medio, con un sutil equilibrio en-
tre la malta de cebada y el lupulo que le
otorga un sabor distintivo.

Una manera respetuosa de refrescarse
- 7 este verano.

SANDER'S
L
et Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural
= i www.solnatural.bio

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / CEREALES mgaj
Granola elaborada a base de copos de ave-
na, chocolate y coco. Sin gluten, con alto
contenido en fibra y con un contenido re-
ducido en azticares.

Granola de avena,
chocolate y coco bio,
de El Granero Integral

Una eleccién ideal para comenzar el dia
con energia. Acompdnala de bebida vege-
tal, leche, zumo o un yogurt. La combina-
cién de sabores y texturas lo convierten
en un desayuno saludable y delicioso.

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

ALIMENTACION

el secreto:

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

y Ajo* < 2%
*Procedente de
cultivo ecoldgico

Con los mejores
ingredientes el

mejor Gazpacho
Premium de 750 ml.

con Aceite
Virgen
Extra

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

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



https://hortdelsilenci.cat/es/

14 BIOECO ACTUAL

SEGURIDAD ALIMENTARIA

Listeriosis

La listeriosis es una enfermedad de
transmisién alimentaria poco frecuen-
te, pero a tener muy en cuenta por su
potencial letal. Es causada por la bac-
teria Listeria monocytogenes y se caracte-
riza por sintomas tales como diarrea,
fiebre, dolor de cabeza y muscular.
Pero ademds de eso, se puede dar la
forma invasiva de la enfermedad, que
es mds grave, sobre todo si afecta a
determinados grupos de poblacién de
alto riesgo como embarazadas, recién
nacidos y personas con las defensas
debilitadas (enfermos crénicos, edad
avanzada, o sometidas a determina-
dos tratamientos médicos). En estos
casos, puede dar lugar a infecciones
graves como septicemia, meningitis,
encefalitis, o afectar a otras partes del
cuerpo. Asi, la listeriosis es una enfer-
medad poco frecuente, pero mortal en
una proporcién importante, llegando
incluso al 30% de mortalidad.

Listeria monocytogenes presenta una
gran ubicuidad en la naturaleza, por
lo que estd ampliamente distribuida y
puede encontrarse tanto en el suelo,

.v

Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

m » Wi

Nuria Arranz,

en el agua, como en el tubo digestivo
de animales. A diferencia de otras bac-
terias, es muy resistente en ambientes
salinos, soporta condiciones anaergbi-
cas como el vacio, se multiplica en un
amplio rango de pH (4,4 a 9,4), puede
multiplicarse cémodamente a tempe-
raturas de refrigeracién (2°C a 4°C) y
es capaz de formar biofilms en dife-
rentes superficies, haciéndola asi mds
resistente a los procesos de limpieza
y desinfeccion. Las temperaturas de
coccién superiores a 70°C durante
dos minutos si que consiguen elimi-
nar la bacteria. Por tanto, deberemos

HIGIENE FEMENINA

123rf Limited©etonastenka

tener en cuenta conseguir estas tem-
peraturas en el cocinado, incluso en
el recalentamiento de los alimentos.

Se transmite al ser humano al con-
sumir los alimentos contaminados y
por transmision vertical, es decir, de
la madre al feto a través de la placen-
ta o ya en el parto. También el parto
de animales es un momento delica-
do, aunque poco frecuente donde se
puede dar contaminaciéon tanto al
animal recién nacido como a las per-
sonas, veterinarios o ganaderos que
estdn asistiendo al parto.

Laura I. Arranz,
Dra. Farmaceutica-Nutricionista
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www.gananutricion.es
info@gananutricion.es

Los alimentos a los que mas
se asocia la listeriosis son
los siguientes:

e Crudos: leche cruda, quesos blan-
dos o helados (elaborados con le-
che no pasteurizada), germinados,
carnes y derivados no cocinados
o loncheados (embutidos envasa-
dos), patés, frutas y verduras tro-
ceadas con antelacion, verduras
crudas sin limpiar ni desinfectar.

¢ Embutidos curados.

¢ Pescado ahumado.

¢ Alimentos sobrantes conservados
durante dias en el refrigerador.

¢ Alimentos listos para consumir,
tanto de origen animal como ve-
getal.

La contaminacién puede darse en
cualquier fase de la cadena alimenta-
ria, desde el productor primario a la
elaboracién, transformacién, trans-
porte, venta y en los propios hoga-
res del consumidor final. El periodo
de incubacién de la infeccién es ge-
neralmente de 1 a 2 semanas, pero,
puede llegar a ser mds largo, hasta de
90 dias, por lo que, a veces, se hace

ALIMENTACION
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LA MENSTRUACION
ECOLOGICA

Compresas, salvaslips y tampones de algodon,
100% biodegradables y compostables,

copa menstrual y esencias florales

para la menstruacion.
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dificil identificar el alimento origen
de la infeccién.

Por todo ello, es importante cono-
cer cOmo prevenirla en cada uno de
los eslabones de la cadena alimenta-
ria que nos afecta. La legislacién es-
tablece unos limites mdximos de Lis-
teria monocytogenes permitidos en los
alimentos, por tanto, los operadores
de las industrias alimentarias deben
tener un plan de muestreo perio-
dico para comprobar que cumplen
con los limites establecidos para
garantizar la puesta en el mercado
de alimentos seguros. En caso de
operadores que elaboran alimentos
listos para el consumo, dentro de su
plan de muestreo deberdn ademds
incluir las superficies de los equi-
pos, utensilios y zonas de produc-
cién. Realizardn también estudios
de vida 1til para comprobar que los
valores microbiolégicos estdn den-
tro de los limites permitidos hasta
su fecha de caducidad. Las autorida-
des sanitarias de las Comunidades
Auténomas, llevan a cabo controles
oficiales para comprobar que las em-

presas alimentarias cumplen con lo
establecido legalmente.

Y como consumidores,
¢qué podemos hacer para
evitar la listeriosis?

Es muy importante:

¢ Respetar las indicaciones de con-
servacion y fecha de caducidad in-
dicadas en el etiquetado.

¢ Leer bien las condiciones de uti-
lizacién y no consumir en crudo
aquellos alimentos donde se indi-
que expresamente que deben ser
cocinados antes de su consumo.

¢ Cocinar los alimentos y recalentar
las sobras completamente (alcan-
zar temperaturas superiores a 70°C
durante 2 minutos) y de forma
homogénea (evitar microondas o,
si se utiliza, pararlo y remover el
alimento para calentarlo en varias
veces).

e Evitar guardar sobras de ensaladas
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u otros que no po-
dran ser tratados
térmicamente.

* Lavary desinfectar N
frutas y verduras ’}
que van a ser con- \ /

. i
sumidas en crudo. =
Cortarlas en el mo-
mento de consu-
mir, a ser posible.

e Tener precaucién /
de evitar contami-
nacién cruzada de
alimentos ya coci-
nados con superficies, utensilios,
otros alimentos contaminados o
incluso por el mismo manipulador.

e Mantener limpieza y desinfec-
cién de utensilios, superficies y
manos.

e Separar los alimentos crudos de
los cocinados.

e Utilizar agua y materias primas
seguras.

123rf Limited©dig crﬁh 0

e Los grupos de riesgo deben evi-
tar comer alimentos asociados
con la listeriosis.

Evitar las enfermedades de trans-
misién alimentaria es sin duda una
tarea de todos los implicados en la
cadena alimentaria, incluido el con-
sumidor. Tanto la formacién de los
manipuladores de alimentos como la
informacion a los consumidores, son
medidas de prevencion esenciales que
nos ayudan a evitarlas. B

Nota: Este articulo esta dirigido al consumidory es meramente informativo y no exhaustivo debido a la extension limitada del mismo.
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Suplementos nutricionales para llevar al maximo
el rendimiento deportivo

Las personas que habitualmente
practican deportes o les gusta entre-
nar para mantener un buen estado
fisico, suelen utilizar suplementos
como las proteinas, vitaminas, ami-
nodcidos, quemagrasas como la l-car-
nitina, extractos de té verde, guara-
nd, entre otros. Son productos a base
de extractos naturales o de plantas,
no sintéticos.

Muchos de estos nutrientes los ob-
tenemos con una dieta equilibrada,
pero cuando se practican actividades
fisicas deportivas, las necesidades
aumentan y tenemos que recurrir a
los suplementos, que nos ayudardn
a mejorar el rendimiento o recupe-
rarnos mas rapida y eficazmente tras
el entrenamiento o si hemos tenido
una lesién.

Es interesante conocer los diferen-
tes tipos de suplementos deportivos,
como funcionan, como se toman y
asi, poder decidir, segtin nuestro ob-
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jetivo, cual es el mds idéneo y nos
ayudard a mejorar nuestra calidad
de vida.
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Si el objetivo es mejorar el
rendimiento fisico, debemos
hacerlo a través de:

e Aumentar la masa muscular, ga-
nar fuerza y potencia.

¢ Recuperar nutrientes perdidos du-
rante el entreno.

e Conseguir una rdpida recupera-
cion.

¢ Proteger las articulaciones.

® Mejorar la composicién corporal o
disminucién de grasa.

e Mantener en equilibrio el sistema
nervioso.

Si deseamos recuperarnos
después de una lesion,
debemos lograr:

¢ Bajar la inflamacion.

e (Calmar el dolor.

¢ Favorecer la regeneracién muscu-
lar, articular y de tejidos.

e TFortalecer el sistema 0seo.

e Obtener un descanso 6ptimo con
horas de suefio adecuadas.

Suplementos recomendados

Glutamina: La glutamina es un
aminodcido predominante en las
fibras musculares que interviene
en sus funciones, es sintetizada por
nuestro organismo, pero en ciertas
situaciones puede verse mermada su
produccién. Por ejemplo, con estrés
o ejercicio fisico de cierta intensidad.

Su aporte rico en proteinas con-
tribuye al mantenimiento de los
musculos y a una recuperaciéon mds
rdpida. Para tomar antes y después
del ejercicio.

Aminoacidos ramificados
(BCAA)

Los BCAAS son aminodcidos de
cadena corta ramificados. Los ami-
nodcidos que forman parte de las pro-
teinas, ejercen un papel clave, ya que
dan consistencia y fortalecen nuestros
musculos. Nuestra dieta debe de con-
tener alrededor de un 12 % de protei-
nas, pero muchas veces no llegamos a
este porcentaje e incluso nos hace fal-
ta mads cantidad. Se necesita un aporte
extra de proteinas y con ello aminod-
cidos para aquellas personas que rea-
lizan deportes de alta intensidad.

Bebidas isotonicas

Existen en liquido o en polvo para
preparar y consumir antes, durante
y después del ejercicio. Gracias a su
composicién, ayudan a disminuir el
cansancio y la fatiga y contribuyen
al metabolismo energético natural.
Tienen como objetivo mejorar la hi-
dratacion y reposicion de electrolitos
que se pierden con la prdctica de ejer-
cicio. Estdn compuestas por agua, hi-
dratos de carbono y sales minerales.

L-Carnitina

Se encarga de que la oxidacién
de las grasas del cuerpo sea la apro-
piada, asi como su almacenamiento.
Asi, puede favorecer un equilibrio en-
tre grasa/masa magra, puesto que su
presencia en el organismo facilita la
utilizacién de las grasas en la produc-
cion de energia en lugar de los aztca-
res. Util para la pérdida de peso si se
complementa con ejercicio.
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Aporta resistencia fisica y favore-
ce la recuperacién tras la practica de-
portiva. L-Carnitina en el organismo
se reduce con el paso de los afios, por
lo que es habitual la debilidad muscu-
lar y 6sea en edades avanzadas.

Creatina

Este complemento nutricional tie-
ne la propiedad de mejorar el rendi-
miento fisico en series sucesivas de
ejercicios breves de alta intensidad,
por tanto, estd indicado especialmen-
te para deportistas. Su funcién es la de
proporcionar ATP a las células muscu-
lares y tejidos del cuerpo.

Sulfato de glucosamina
y Sulfato de condroitina

Estos compuestos son la base qui-
mica del tejido cartilaginoso que se
encuentra por todo el cuerpo de dife-
rentes formas, y en funcién de su espe-
cialidad, podemos encontrarlos ya sea
en los cartilagos de todas las articula-
ciones, discos intervertebrales, tendo-
nes, ligamentos y cdpsulas articulares,
meniscos e incluso en la propia fascia
que recubre cada microfibra muscu-
lar, visceras y periostio de los huesos.

Nos protege de posibles lesiones,
coadyuvando en la regeneraciéon de
esos tejidos que han sufrido al lesio-
narnos.

MSM

El azufre es uno de los minerales
esenciales para los seres humanos y
su concentraciéon disminuye en las
articulaciones a consecuencia de la

inflamacién. Es un componente clave
del cartilago y juega una funcién im-
portante en el bienestar articular.

Magnesio

El magnesio es un mineral suma-
mente importante para toda célula
viva. Tiene una incidencia directa en
la produccién del coldgeno, actuando
de precursor. Su carencia estd muy
asociada con la artritis y la osteoporo-
sis, patologia que degrada el sistema
0seo.

Favorece la recuperacién del es-
trés. Estd presente en las células del
tejido nervioso. Alivia los calambres
musculares.

Cafeina

Reduce la sensacion de cansancio
gracias a la estimulacién del Siste-
ma Nervioso Central. Mejora el ren-
dimiento deportivo, sobre todo en
ejercicios prolongados (debido a que
reduce la fatiga). Permite alargar el
entrenamiento. Es ideal para depor-
tes aerdbicos.

Colageno marino hidrolizado

Al consumir coligeno nuestro
cuerpo lo descompondrd en sus ami-
nodcidos mas simples, que se digeri-
rdn y pasardn al torrente sanguineo
para ser utilizados por las células
cuando el organismo lo necesite.

Batidos de proteina

Son sus principales beneficios
su consumo ficil y aporte rdpido de

123rf Limited©boggy22

proteinas, de aminodcidos esencia-
les, leucina y glutamina. Fuente ré-
pida de energia. Son bajos en aztcar
y grasa. Reducen el apetito y aumen-
tan la saciedad. ®

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 9
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Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es
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y rendimiento!

El manganeso contribuye
al mantenimiento de los huesos en
condiciones normales, a la formacion

de las células frente al dafio oxidativo.

BIOVER N.V. SUCURSAL EN ESPANA
C/ La Torre, 6 Bajo. 24002 Leon.

Tel. +34 987276220

e-mail: biover@biover.es - www.biover.es

bioverspain biover_spain

Lo que necesitas para
mejorar tu resistencia

normal del tejido conectivo y a la proteccion

Descargate nuestra app en Google Play y en Apple Store.

Membrana de
huevo ecoldgica ESM®

Dextrina ciclica
altamente ramificada

MSM y Manganeso

solicita muestra
ratuita en t4
establecim
(hasta fin A&
existenmas)
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Aceites vegetales para hidratar
antes y después del sol

Nuestra piel es un érgano vivo y
con memoria, que recuerda los mo-
mentos en los que ha sufrido. Por eso,
es muy importante protegerla de la
radiacion solar evitando las horas de
mdxima radiacién, aplicando factor
de proteccién (fisico y sin nanoparti-
culas) e hidratando bien por dentro
(debemos mantener el equilibrio hi-
drico) y por fuera, con los aceites ve-
getales, que son grandes hidratantes.

Su composicién en dcidos grasos
es similar a la estructura de nuestras
células, de manera que, ademds de
aportarles elasticidad e hidratacién,
las fortalece. Cada célula de nuestro
cuerpo estd rodeada por la llamada
“membrana plasmdtica”, que la co-
munica con el medio extracelular y
le permite intercambiar las sustan-
cias que necesita para realizar sus
funciones. Entre los componentes
mds abundantes de esta membrana,
se encuentran los fosfolipidos, unos
compuestos que permiten que deter-
minadas sustancias grasas penetren
ficilmente en nuestra piel y lleguen
a las células. Los dcidos grasos de los
aceites vegetales son esenciales para
construir nuestros lipidos.

En este sentido, los aceites vege-
tales nos pueden ayudar a preparar
nuestra piel para el sol desde el pri-
mer paso (que seria la exfoliacién,
para limpiar de impurezas y células
muertas, alisar y oxigenar la piel y

ALIMENTACION

conseguir asi también un tono mds
uniforme). Dependiendo del tipo de
piel, se podrian realizar diferentes
mezclas, pero un ejemplo seria aceite
de almendras dulces, aziicar more-
no y copos de avena molidos.

Ademds de exfoliar, es fundamen-
tal hidratar antes, ya que la piel seca
tiene mds probabilidades de quemar-
se con el sol, al ser mucho mads vulne-
rable a los rayos UV. Hidratar y nutrir
profundamente la piel con aceites ve-
getales antes de exponerse al sol ayu-
dard a reconstruir su capa protectora.
Algunos de ellos podrian ser:
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AV de coco, que ayuda a retener la
humedad de la piel, tonifica, suaviza y
previene la aparicién de arrugas y de
las manchas de la edad. También para
después del sol actda sobre la piel irri-
tada e inflamada.

AV de jojoba, rico en vitamina E
(antioxidante), dcido linoleico (regene-
rador y reestructurador) y ceramidas
(recubre las células y ayuda a regular
su hidratacién).

AV de sésamo, que proporciona
filtro solar para pieles acostumbradas
al sol.
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PRANAROM, el laboratorio cien-
tifico y médico, fundado por Domi-
nique Baudoux, cuenta con mds de
250 aceites esenciales (denomina-
cién AEQT, 100% puros y naturales).

Ademads, tiene una gama de acei-
tes vegetales de certificado Virgen,
de primera presion en ftio, sin tra-
tamientos ni aditivos que les per-
mite preservar todo el contenido de
dcidos grasos esenciales, vitamina E,
antioxidantes naturales.

El AV de coco: nutre, suaviza y
refresca la piel. Su composicién su-
pera el 90 % en dcidos grasos satu-
rados, por lo que estd muy indicado
para calmar la piel seca e irritada
y para después de tomar el sol. Re-
generador y emoliente que lo hace
también apropiado para después del
afeitado o para mejorar el aspecto
de una piel agrietada.

El AV de vainilla: relajante y se-
dante, el extracto de vainilla bour-
bon 100% puro y natural, muy rico
en vainillina (12%) se obtiene a partir
de vainas recogidas y preparadas en
Madagascar siguiendo el método tra-
dicional. Suaviza y regenera, alivia
irritaciones y previene la oxidacion
temprana de tejidos y células.

Para después del sol, ademds del
AV de coco ya mencionado, el AV de
caléndula, es especialmente intere-
sante por sus propiedades calmantes,
cicatrizantes, antiinflamatorias y rege-
neradoras, también el AV de vainilla
y el AV de rosa mosqueta. B
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Asociacién Nacional de Profesionales y Auténomos de las Terapias Naturales

La importancia de respirar aire puro

Como decia Hipocrates: “El aire
puro es el primer alimento y el pri-
mer medicamento”.

En el campo, en la montaia o en
la orilla del mar, en cualquiera de
estos espacios naturales podemos
disfrutar de un aire puro y sano. En
alguna ocasiéon hemos oido hablar
sobre las personas que reivindican su
libertad llevando a cabo huelgas de
hambre e ingiriendo durante sema-
nas unicamente agua, sin embargo,
nadie es capaz de sobrevivir mds de
25 minutos sin respirar. Actualmente
el récord del mundo sin respirar estd
situado en 24 minutos y 33 segundos.

En los ultimos tiempos, debido a
las medidas restrictivas por culpa de
la COVID-19, con la obligatoriedad de
tener que llevar mascarillas, la gente
mds que nunca ha echado en falta el
hecho de respirar libremente por la
calle. Quien haya tenido la oportuni-
dad de vivir cerca del mar o ir al cam-
po o la montaia, ha tenido la suerte
de aumentar su energia vital.

Principalmente el aire entra en
nuestro cuerpo por dos conductos:
los pulmones y la piel. La piel es nues-
tro tercer pulmén, de hecho, diversos
estudios han sugerido que si expusié-
ramos la piel a contaminantes de ca-
rdcter voldtil, esta los absorberia.

Los bafios de aire conforman un mé-
todo naturopdtico tan antiguo como
efectivo, que se denomina Eoloterapia.

Para realizar dicha técnica y aprove-
char sus beneficios debemos exponer-
nos al aire durante un tiempo determi-
nado empezando de forma progresiva
y, las primeras veces, debemos realizar
un suave ejercicio antes de realizar
la Eoloterapia e ir incrementando el
tiempo de exposicién progresivamente
desde dos minutos hasta los diez minu-
tos y, posteriormente, abrigarse y per-
manecer en reposo durante una media
hora, aproximadamente. E1 momento
del dia mds adecuado para llevar a cabo
esta terapia es por la mafiana, debido a
que el cuerpo estd descansado y tiene
calor acumulado de la noche.

s
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La respiracién pulmonar debe ha-
cerse por la nariz con la boca cerrada,
ya que la nariz filtra las posibles im-
purezas.

Beneficios:

e Relajacién de cuerpo y mente.
Mejora del suefio y el descanso.
Disminuye los niveles de estrés y
ansiedad.

® Mejora la circulacién sanguinea.
Ayuda a las personas con hiper-
tension arterial o problemas cir-
culatorios.

TERAPIAS NATURALES
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e Aumenta la energia vital.
Tipos de respiracion:

Clavicular: se elevan las clavicu-
las y solo la parte superior de los pul-
mones recibe el aire fresco, es la peor
manera de respirar.

Costal: separa las costillas y dila-
ta la caja tordcica como si fuera un
fuelle. Se llena con menos aire que la
abdominal y es la denominada respi-
racion atlética.

Abdominal: es una forma bastan-
te correcta de respirar, el diafragma
desciende y el abdomen se hincha, la
base pulmonar se llena de aire y hay
un descenso del diafragma, provocan-
do un suave masaje abdominal que
facilita la digestion.

Completa: es la respiracion ideal
que engloba las anteriores, integran-
dose en un tnico movimiento amplio
y ritmico.

Tan importante es inspirar pro-
fundamente como expulsar el aire al
madximo posible. Antes de empezar a
realizar el ejercicio, recuerda hacer
varias inspiraciones y espiraciones
profundas. Mediante la prictica de
la respiracién conseguimos un efecto
revitalizador que se verd reflejado en
nuestro cuerpo de manera interna y
en nuestra actitud de manera externa.

iNo lo dudes, témate un respiro! B

Los Profesionales de Terapias Naturales
o V 4 [
lo tienen muy facil

E=(Cofenat
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* Promocién valida hasta el 30/09/2021 y para huevas altas. Sujeto a condiciones especiales.
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Talasoterapia: el mar, auténtico spa natural
para mejorar nuestra salud

El turismo de salud y bienestar
ha ido creciendo exponencialmen-
te en los dltimos afios y, segin los
informes de los expertos, no cabe
duda de que la situacion post-covid
estd mostrando un nuevo auge en el
interés de la sociedad por la preven-
cién y el cuidado de la salud. El turis-
mo termal y de spa, de demostrado
potencial en Espafa, es clave en la
recuperacion turistica, segun refleja
el informe “Turismo Post Covid” pu-
blicado por la Asociacion Espafiola
de Expertos Cientificos en Turis-
mo (AECIT). Segin dicho informe,
“el turismo de salud volverd al crecimiento
exponencial que venia experimentando,
por un aumento de la conciencia ptblica
en materia de salud y bienestar de la socie-
dad y por una mayor sensibilizacion a los
objetivos de la Agenda 2030 de la Naciones
Unidas”.

Segtn los datos del Observatorio
Nacional del Termalismo y desarro-
1lo rural, Espaiia cuenta actualmente
con 116 balnearios y 45 centros de ta-
lasoterapia, a los que hay que sumar
los mds de 1000 hoteles con Spa, se-
gun el informe Spafinder Wellness de
2019.

La talasoterapia, el uso terapéu-
tico del agua de mar y de todos los
demds factores que la acompafan
(clima marino, peloides (lodos), algas,
plancton...), aunque se dio a conocer
con ese término en 1865 por Joseph

00

de La Bonnardiere, ya se empleaba
en Egipto. En Grecia, Herédoto, en
el afio 484 a.C., recomendaba curas
de sol y mar para la mayor parte de
enfermedades; después Euripides,
Hipdcrates... En Roma, Quintus Sam-
monicus empleaba el agua de mar en
las afecciones articulares y posterior-
mente el médico drabe Avicena.

Aunque ya en el siglo XVII, Floyer
publica una tesis sobre los bafios de
mar y en el XVIII se publica el primer
tratado médico al respecto, es en el
siglo XIX cuando tiene lugar la época
dorada de la talasoterapia y los trata-
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mientos con agua de mar adquieren
una entidad cientifica y gran difu-
sién en paises como Francia, Alema-

nia, Holanda, Espana, etc... En 1866,
el bidlogo René Quinton muestra la
similitud entre el plasma y el agua
de mar y en 1899, el doctor Bagot
crea en Roscoff, el primer centro de
talasoterapia.

Ademds de sus indicaciones para
enfermedades de tipo reumdtico,
traumatolégico, dermatolégico, la
talasoterapia estd muy indicada en en-
fermedades respiratorias (asma bron-
quial, bronquitis crénica...), metabé-
licas (obesidad, diabetes, celulitis...),
para la fibromialgia, enfermedades
cardiovasculares (mala circulacién,
edemas...), otorrinolaringoldgicas (si-
nusitis, rinitis..., patologias del SNC
(Parkinson, insomnio, demencias, epi-
lepsia, migraias, estrés, astenia, de-
caimiento...).

En las ultimas décadas se han
publicado multitud de trabajos cien-
tificos que siguen dotando a la tala-
soterapia de base cientifica y rigor
basado en la evidencia. Son especial-
mente destacables las aportaciones
de Sukenik en cuanto al campo de
la reumatologia y dermatologia, con
numerosos ensayos clinicos aleato-
rizados de elevada calidad que de-
muestran la eficacia de la talasote-
rapia en patologias como la artritis
reumatoide, artritis psoridsica, es-
pondilitis anquilopoyética, la fibro-
mialgia y otros procesos articulares
no inflamatorios. W

arandano rojo

“on zine y biotina

Saber fnutas

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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El cuidado natural
de la mucosa vaginal

Casi siempre asociamos la seque-
dad vaginal con la menopausia y, efec-
tivamente, es el momento de la vida
de la mujer donde es mds frecuente,
pero no es exclusivo. En cualquier
etapa de la vida femenina puede apa-
recer este trastorno y la sintomatolo-
gia que habitualmente lo acompana.
Las manifestaciones clinicas mds fre-
cuentes de la sequedad vaginal son
la disminucién de la lubricacién y la
aparicién de sintomas que se refieren
como ardor, escozor, picor e incluso
dolor en vulva yjo vagina, que inter-
fiere en las relaciones sexuales. Todo
este abanico de sintomas conlleva
sensacion de malestar y la bisqueda
de soluciones.

¢Como hidratar la mucosa
vaginal de forma natural?

La hidratacion de la mucosa vagi-
nal es fundamental para combatir la
sequedad y la falta de elasticidad de
la vagina y la vulva. Los hidratantes

vulvovaginales ayudan a mejorar la
hidratacién y a mejorar la calidad del
tejido. Se pueden usar en cualquier
momento, no solo antes o durante
la actividad sexual. Cuando existe se-
quedad vaginal deben usarse a diario
y/o varias veces por semana para con-
seguir salud y comodidad vaginal.

La alternativa natural a los hidra-
tantes convencionales se basa en las
propiedades tinicas de los dcidos gra-
sos esenciales (Q3,6,7 y 9) contenidos
en los aceites vegetales virgenes, asi
como en ciertos compuestos conte-
nidos en su fraccién insaponificable,
como el escualeno, entre otros, capa-
ces de nutrir la mucosa vaginal, ayu-
dando a restaurar sus condiciones. Ac-
tian aumentando la flexibilidad del
tejido, de forma progresiva a medida
que se van usando. Los efectos pueden
ser evidentes desde las primeras apli-
caciones, pero es necesario hacer un
tratamiento al menos de 28 dias para
favorecer la rehidratacion de la muco-
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sa. Para que los aceites vegetales virge-
nes actien con eficiencia es necesario
que se hayan obtenido solo por proce-
dimientos mecdanicos, es decir, que no
se haya aplicado temperatura y no se
hayan extraido con solventes, ni refi-
nado, para su obtencién. Es necesario
usar una muy buena calidad de aceite
vegetal, porque solo asi podemos ase-
gurarnos de que sus dcidos grasos se
encuentran en su forma estable y ver-

123rf Limited©vchalup

daderamente nutritiva para la salud
de nuestra mucosa.

A todo ello es importante recor-
dar que para evitar cambios en el
pH vaginal deben utilizarse jabones
de higiene intima adecuados, prefe-
rentemente sin sulfatos, y evitar los
lavados vaginales excesivos, asi como
la utilizacién indiscriminada de tam-
pones durante la menstruacién.
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Champi de Uso Frecuente,
de Corpore Sano
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El champt de Uso Frecuente estd
dirigido a cabellos normales y se-
cos. Lava suavemente el cuero ca-
belludo y deja el cabello suelto,
hidratado y brillante gracias a los
extractos de Lino y Cdhamo. La
base lavante del Champa de Uso
Frecuente es muy suave y estd com-
puesta por tensioactivos vegetales
que tienen una alta compatibilidad
dermatolégica.

Desodorante hipoalergénico
Sweet & Soft,
de We Love The Planet

-

WE PLANGT
e

SWEET & 5061
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Este desodorante natural, ecol6gico
y vegano disfruta de una férmula hi-
poalergénica, sin bicarbonato, sien-
do especialmente indicado para per-
sonas con pieles sensibles y alérgicas.
La referencia Sweet & Soft cuenta
con una delicada y suave fragancia
floral. Disponible en stick de cartén
reciclable o bien en envase de alumi-
nio, en un practico formato crema.
Ambos envases son Zero Waste.

Spray Agua Termal,
de Eau Thermale Jonzac

.......

El agua termal de Jonzac es un
agua activa excepcional. Se utiliza
en los bafios termales de Jonzac,
y es reconocida por sus multiples
virtudes: regeneradora, calmante
e hidratante. Un spray rico y equi-
librado en minerales como calcio,
magnesio o manganeso, activa el
metabolismo de la renovacion ce-
lular y, por lo tanto, mejora la fun-
cién de barrera de la piel.

Flores de Bach,
de Biofloral

lLDRLS DE BACH
GRANULOS

Cherr
Plumy

Cera sfera
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Elixires florales elaborados a partir
de flores o yemas silvestres. Las flo-
res de Bach de Biofloral permiten
armonizar un estado emocional ne-
gativo y equilibrado con su vertien-
te positiva. Una flor equivale a una
emocién. Hay dos formatos distin-
tos, el cuentagotas, el uso mds tra-
dicional, de forma liquida, y grdnu-
los, el formato sin alcohol. Cuentan
con 38 distintas Flores de Bach.

Certificado: Ecocert Cosmos
Natural

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

COSMETICA

Certificados: NC Cosmetics |
Eco Control

Marca: We Love The Planet
Distribuciéon: Mentabio S.C.P.
www.mentabio.com

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

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Biofloral

www.biofloral.fr

Empresa: Pranarom Espaia, S.L.
Www.pranarom.es

EQUILIBRAMTE

CUIDADO DIARIO EQUILIBRANTE
CREMA Y SERUM ECOLOGICOS

| EQUILIBRA, TONIFICA Y RENUEVA | | NUTRE, SUAVIZA'Y PROTEGE

TUPIELAMA LO NATURAL

Cosmética ecologica y vegana

Con la eficaciade los
Activos Botanicos Concentrados

€3

TALLER,
MADRESELVE

MUTRITIVA

CREMA Y SERUM ECOLOGICOS

CUIDABO DIARIO VIUTRITIVO

| | REVITALIZA, REGENERA Y REAFIRMA |

CUIDADO DIARIO ‘REV|TAL|ZANTE
CREMA Y SERUM ECOLOGICOS

www.tallermadreselva.com
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La cara fea de los productos de cosmética

Todos tenemos en casa productos
cosméticos que ya no nos son utiles y
que debemos tirar. Un pintadiias que
ya se nos ha secado, un bote de crema
solar prdcticamente vacio, maquillaje,
lociones, perfumes, cremas, champus
y geles que ya no usamos y que se acu-
mulan en los estantes a la espera de
que les demos un final digno. Son resi-
duos que almacenamos y que sabemos
que tendremos que tirar. Pero la duda
nos acecha. No tenemos claro c6mo
y donde eliminarlos. Nos pregunta-
mos cual es la forma mds ecoldgica
de deshacernos de todos esos envases
de productos de cuidado personal y de
los restos que atin contienen.

Somos consumidores conscientes
y conocemos los ingredientes de los
cosméticos que nos estamos ponien-
do en la piel, el cabello y el cuerpo, y
también sabemos qué tipo de materia-
les forman los envases de los produc-
tos que consumimos. Tenemos claro
que no es lo mismo deshacernos de
envases de cosméticos gastados vacios
que envases con productos que contie-
nen restos o estdn a medio gastar. Y,
sobre todo, que dependiendo del tipo
de sustancias que contenia debemos
tratar el residuo de distinta forma.

Una botella de pldstico o vidrio va-
cia, la destinamos al reciclaje de plds-
tico y vidrio. Cualquier envase que
haya contenido producto que no sea
considerado t6xico o peligroso se debe
gestionar como un residuo mads, cada
uno en su categoria: pldsticos, vidrio,

metal, papel y cartén. Aqui tenemos
mucho que decir como consumidores.
Elijjamos productos sencillos, forma-
dos por materiales 100% reciclables,
y llevemos a cabo un reciclaje eficien-
te. No compremos aquellos productos
que llevan un embalaje formado por
materiales mixtos, una bonita mez-
cla de papel, tela, metal y pldastico,
ya que estas mezclas son de reciclaje
imposible y con toda seguridad aca-
ben formando parte del vertedero.
Rechacemos el relleno de pldstico de
burbujas y optemos por el de papel
biodegradable.

q COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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to peligroso? Aqui es donde tenemos
un problema. Sabemos que muchos
productos cosméticos contienen sus-
tancias toéxicas. Por ejemplo, los es-
maltes de ufias. Llevan en su féormula
hidrocarburos aromadticos como el
tolueno, un carcinégeno demostrado,
y ftalatos, plastificantes que son dis-
ruptores endocrinos. Se deben tratar
como un residuo peligroso y nunca de-
ben tirarse a la basura o reciclarse. Su
destino es el ecoparque para su elimi-
nacion adecuada. Y lo que es mds efi-
caz, compremos productos con férmu-
las libres de sustancias peligrosas. B

¢Y qué hacemos con un envase que
haya contenido o contenga un produc-

CERTIFICADORA

100% Aceite de
Comino Negro BIO
De Egipto
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www.alternatur.es © | . +34962605061

= mosaenaves (3 €)@ © O
Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

[ ] [ ] I [ ]
Ethical vitamins with an organic heart

100% Aceite de
Lino Dorado BIO
Fuente Vegana de Omega 3

100%
Ingredientes  Ve€gano
activos

100% Aceite de
Omega 3:6:9 BIO

Acidos grasos esenciales
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BIOVIDASANA CoSMETICA ECONATURAL

Conoce la norma de certificacion de cosmética ecolégica
que mas utilizan las empresas espafolas

%A sﬂa‘v %A svs‘“v
Cosmético Empresas con Cosmetico Cosmética La cosmética
con el 90% el 80% de sus natural con certificada BioVidaSana
ingredientes productos en ca- menos del sin ingre- estd
ecologicos tegoria I. No pro- 15% de dientes de certificada
categoria | y ducen cosmética ingredientes origen ani- por
del 15-89% convencional ecologicos mal bio.inspecta
categoria Il con otras marcas

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”
" ' WHUITIT
VIDASANA

Con La garantia de La Liociacion Vida Sana™
" entidad i dnimo de Lucro g declarada de wtilidad piblica
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LA ENTREVISTA

Desde octubre de 2013, Andreas
Raab es el Director General de Raab
Vitalfood. Estudio Ingenieria indus-
trial y Biotecnologia en Dresden y
Berlin y obtuvo su doctorado en el
campo de la Quimica y la Microbio-
logia. Raab Vitalfood es una empre-
sa familiar fundada en 1989 por el
Sr. Michael Raab con un objetivo: el
desarrollo de alimentos ecoldgicos
con beneficios para la salud, siendo
la principal prioridad que se cumplan
los valores como la sostenibilidad, la
conciencia de calidad, la autentici-
dad, la integridad y la transparencia.

¢Como podemos reforzar nues-
tro sistema inmunitario a través de
la alimentacion?

Una dieta equilibrada es una con-
dicién previa importante para un sis-
tema inmunitario intacto. Para que la
defensa inmunitaria funcione correc-
tamente, las vitaminas y los minera-
les deben estar disponibles en canti-
dades suficientes. Ademds, las grasas
alimentarias, como los dcidos grasos
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Oriol Urrutia, Co-Editor y Politologo
comunicacion(@bioecoactual.com
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Andreas Raab: “El consumo mundial
de azucar aumenta continuamente”

Omega-3 y Omega-6, deben consumir-
se de manera equilibrada y saludable.
Una cantidad razonable de fibra en
nuestra dieta es esencial para mante-
ner un intestino sano. Y por ultimo,
pero no menos importante, las sus-
tancias vegetales secundarias, como
los polifenoles, que actian como eli-
minadores de radicales libres, apoyan
también nuestro sistema inmunitario.

¢Ha influido la pandemia en la
demanda de sus productos?

Si, hemos notado un aumento de la
demanda de productos que refuerzan
el sistema inmunitario y pueden ayu-
dar al organismo a combatir las infec-
ciones y otros peligros para la salud.

¢Los suplementos son una nece-
sidad o una elecciéon?

Depende. A menudo es recomen-
dable y razonable complementar la
dieta. Las deficiencias vitaminicas ti-
picas son la falta de vitamina D o de
vitamina B12. También el hierro y el
magnesio pueden presentar carencias.
Los médicos pueden comprobarlo f3-
cilmente. Ademads de una dieta sana 'y
equilibrada, el consumo de sustancias
vegetales secundarias concentradas
puede apoyar nuestra salud y nuestro
cuerpo, de manera fisica y mental. La
ctrcuma y la Boswellia, por ejemplo,
actdan como antiinflamatorios, el pol-
vo de escaramujo con vitamina C com-
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bate el dolor articular y el OPC de uvas
es altamente antioxidante.

Uno de sus productos estrella es
el aceite de algas Omega-3. ;COmo
consiguen transformar el alga Schi-
zochytrium sp. en una alternativa ve-
getal sostenible al pescado?

La microalga Schizochytrium sp. pro-
duce grandes cantidades de los dcidos
grasos Omega-3 DHA y EPA de mane-
ra natural. Este aceite de algas es una
alternativa al aceite de pescado respe-
tuosa con el medio ambiente. Las al-
gas se cultivan en tanques especiales
y no se extraen del mar, por lo que
la produccién del aceite no pone en
peligro el ecosistema natural. Tras el
cultivo y la fermentacién, las paredes
celulares de las algas se rompen para
que el aceite sea accesible. Luego se
filtra suavemente y se introduce en
cdpsulas veganas. Este tipo de produc-
cién significa que no hay contacto con
contaminantes ambientales.

¢{Qué es la D-Manosa? {Qué pro-
blemas puede resolver?

La D-Manosa es un monosacdrido
(un tipo de azudcar) que también se
encuentra en el cuerpo humano, por
ejemplo, en las mucosas de las vias
urinarias. Ocupa (enmascara) los sitios
de unioén en la superficie de la bacte-
ria E. Coli, causante de las infecciones
del tracto urinario. Las bacterias en-

mascaradas ya no pueden unirse a las
mucosas del tracto urinario y pueden
ser eliminadas a través de la orina. De
este modo, ya no pueden causar dafio,
la infeccién toma un curso mds suave
y decae mds rdpidamente. La D-Mano-
sa es una alternativa suave y natural a
los antibiéticos y funciona sin efectos
secundarios negativos.

Raab Vitalfood ofrece edulcoran-
tes de alta calidad como la estevia y el
azucar de abedul (xilitol). (Cudl es su
opinién sobre el consumo de azticar?

El consumo mundial de aztcar au-
menta continuamente desde el inicio
de su produccién industrial. Uno de
los principales problemas que conlle-
va es la elevada ingesta de calorias, a
menudo en consonancia con una es-
casa actividad fisica. La obesidad y la
diabetes son s6lo dos de las muchas
enfermedades causadas por un alto
consumo de calorias durante anos.
En mi opinién, el cuerpo humano
no estd bien adaptado a un consumo
elevado de azucar y reducirlo es, sin
duda, esencial para una vida mds sa-
ludable. Una forma fécil y comoda de
reducir las calorias, sin renunciar al
sabor dulce, es utilizar el xilitol. Es
tan dulce como el azticar normal,
pero tiene un 40% menos de calorias.
La estevia afiade incluso menos calo-
rias, ya que sélo 3 gotas de liquido
de estevia equivalen a 3 g de azucar
normal (= 1 terrén de aztcar). B

Celebrando el mundo ecologico

El evento mas grande de la Peninsula lbérica
para profesionales del sector ecolégico

Organic Food lberia tendra lugar los dias 8 y 9 de septiembre de 2021
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