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Eso no es queso...
ipero su sabor y textura te van a sorprender!

Descubre nuestras 4 alternativas al queso
100% vegetales y ecologicas: en lonchas, tipo
mozzarella fresca, rallado fino y para gratinar.

Sin duda, una deliciosa opcion para seguir
disfrutando del “queso” de un modo mas
saludable y sostenible.
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;Qué comen los animales
que comemos?

De qué se alimenta
el ganado de consumo

En los ultimos treinta afios, el pre-
cio de la comida de origen animal
no ha aumentado, es decir, que, si
lo comparamos con todos los demads
gastos, lo que cuesta este tipo de pro-
teinas se ha mantenido. Sin embargo,
el granjero tiene que producir cada
vez mds si quiere sobrevivir. Es una
aritmética muy sencilla, pero terri-
blemente endiablada.

Mas “produccion” a menor coste

El resultado de esta premisa son
experimentos genéticos, animales
apretados en condiciones inacepta-
bles desde cualquier punto de vista,
falta de higiene (el olor insoportable
del amoniaco que desprenden las
heces en una granja de pollos de en-
gorde es capaz de matar a los propios
animales), antibi6ticos y aditivos.

No es ficil encontrar informacién
sobre la situacién real de la comida de
origen animal que llega hoy en dia a
las cocinas. No tendria por qué ser asi:
la domesticacién de pollos, gallinas y
el resto de animales de granja comen-
z0 hace casi 10.000 afios y hoy casi un
tercio de toda la superficie del planeta
se dedica a la ganaderia. Sin embargo,
hoy se desconoce lo que de verdad in-
gieren estos animales domesticados.

123rfLimited©izikmd. Procesamiento de aves de corral en la industria alimentaria

En la granja

En 1879 se invento el vagon refri-
gerado y en 1908 se introdujeron los
sistemas de cintas transportadoras
en las cadenas de los mataderos. Des-
de entonces la velocidad de la cadena
ha ido aumentando (se ha multipli-
cado por mds de tres) en los tltimos
ochenta afios.

Lo de tener a los animales ence-
rrados data de 1923, cuando una
granjera norteamericana, Celia Stee-
le, recibi6 por error un pedido de 500
pollos en vez de los 50 que habia en-
cargado. Ella hizo la prueba de tener-
los encerrados durante el invierno y
probar un curioso sistema de come-
deros con el que logré que la mayoria
sobrevivieran. En 1926 tenia 10.000
aves, y en 1935, 250.000.

En diez afios, la peninsula Delmar-
va, en EEUU, era la capital avicola del
mundo. Hoy producen 250 millones
de pollos, gracias a lo cual la zona es
una de las mds contaminadas por ni-
tratos, con un tercio del total de aguas
que riegan las zonas agricolas. Un sis-
tema que se ha vuelto insostenible.

Volvamos a la comida, porque ense-
guida se descubrieron los beneficios de
afadir vitaminas A y D al pienso de los
pollos. Y a mediados del siglo pasado,
un hibrido del maiz proporcionaria el
tipo de comida barata que hacia falta:
enseguida fue incorporada a las cade-
nas de alimentacién de las granjas. Lue-
go se invento la amputacién del pico,
de la que ahorraremos los detalles.

Un poco después, las luces y venti-
ladores automadticos hicieron posibles
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mayores densidades y dieron lugar a
la manipulacién del crecimiento, que
es hoy una practica comun. Se les de-
jan las luces encendidas veinticuatro
horas al dia durante la primera sema-
na de vida de las crias. Esto las anima
a comer mds. Luego se apagardn un
poco las luces, ddndoles una media
de cuatro horas de oscuridad al dia.
Eso les permite dormir lo minimo
para su supervivencia.

A lo largo de unos pocos afios,
cada detalle de la vida de los pollos se
fue remodelando para producir mds
comida a menor coste. Era el momen-
to de dar otro paso: con el cruce de
razas se logré un tipo de pollo que
“producia” pechugas mds grandes y
mads carne... dindole menos comida.

Sulfatos y antibiéticos

Para estimular el crecimiento de
los pollos, en la década de 1950 se em-
pez6 a afiadir sulfatos y antibidticos al
pienso aviar. Los regimenes de comi-
da y medicamentos se desarrollaron
de manera coordinada con aquella
nueva raza de pollos, y diez afios des-
pués ya habia dos especies: una para
carne y otra para huevos.

La propia genética de esas aves,
junto con la alimentacion y el entor-
no, estaba siendo sometida a una in-
tensa manipulacién, ya fuera con el
fin de producir un excesivo nimero
de huevos o de carne (sobre todo de
pechugas).

De 1993 a 1995, el peso medio de
las aves aumento un 65%, mientras
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que el tiempo que tardaban en llegar
al mercado se rebajé en un 60% y sus
necesidades de comida —gracias a los
sistemas de alimentacién automati-
zada llena de firmacos, agua, calefac-
ci6én y ventilacion- en un 57%.

Pechugas alteradas

Los tejidos musculares y grasos de
los pollos manipulados genéticamen-
te crecen mucho mds deprisa que sus
huesos, lo que conlleva deformidades
y enfermedades. Estos cambios en la
genética de las aves no supusieron un
cambio mads: dictaron cémo podian
ser criadas. Con estas nuevas altera-
ciones, los medicamentos y el con-
finamiento no se usaban sélo para
aumentar los beneficios, sino porque
las aves ya nunca estaban «sanas».
Tres de cada cuatro presentan algin
tipo de problema de movilidad.

Estos pollos un tanto estrafalarios
de raza unica (“pollos de fibrica”) son
hoy en dia prdacticamente los tinicos
que se crian para el gran consumo. En
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EEUU, los estudios cienti-
ficos y los registros guber-
namentales indican que
entre el 39 y el 75% de
los pollos que llegan a las
tiendas presentan una in-
feccion de E. coli (indicador
de contaminacion fecal). Y
para eliminar otro patége-
no potencialmente letal, la
campylobacteria, suele recu-
rrirse a bafos de cloro.

Los consumidores pue-
den notar que los pollos
no saben del todo bien. No
es ficil que sepa bien un
animal sucio por sus pro-
pias heces fermentadas,
enfermo y atiborrado de
fdrmacos.

Lo que comen los cer-
dos y las vacas todavia es
mds interesante, como
veremos proximamente.
“;Qué comerds de segundo?
Cloranfenicol”). ®

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

BIOECO ACTUAL

EL PRODUCTO DEL MES

Crujientes bocaditos de
semillas, de Linwoods

Linwoods traslada el “concepto gra-
nola” a las semillas con sus nuevos
bocaditos, que ofrecen una forma
rdpida y sabrosa de afiadir un extra
de proteinas, fibra, Omega 3 (ALA)
y magnesio a tus platos favoritos.

La nueva gama bio de Linwoods in-
cluye tres variedades: semillas de
lino con ardndanos; semillas de ca-
labaza y chia; y semillas de lino con
frutos secos. Una rica fuente de nu-
trientes en tres variedades repletas
de sabor con una textura crujiente
y fdciles de incorporar en la dieta
diaria: basta con afiadir 2 cuchara-
das a cualquier comida del dia.

Envase 100% reciclable. Producto
ecologico, sin gluten y apto para
dietas vegetarianas.

Certificado: Ecolégico
Marca: Linwoods
Distribucion: John Woods Ltd.

www.linwoodshealthfoods.com/es

3

* 40 % menos calorias
¢ de cultivo ecoldgico controlado

maiz organico

¢ ideal para hornear (excepcion de
masas con levadura), cocinar y
endulzar bebidas

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Pocos de nosotros hemos leido el ; 1
informe de 3.949 pdginas publicado e
el 9 de agosto del 2021 por el IPCC,
el grupo intergubernamental de la
ONU sobre cambio climdtico. Mds de
100 cientificos destacados de muchos
paises nos advierten que la crisis cli-
madtica es real, los humanos la han
causado, y estd empeorando.

El informe concluye que la agricul-
tura animal contribuye considerable-
mente al problema (que la mayoria
de los medios de comunicaciéon han
ignorado). A

Este es el sexto informe exhaus-
tivo que el IPCC ha producido desde
su creaciéon en 1988. Las actividades
humanas crean gases de efecto inver-
nadero que calientan el planetay cam-
bian drasticamente su clima. Cada
informe muestra cémo el problema
empeora. Los principales puntos del
altimo son: o

cada entre 2011 a 2020 que entre
1850-1900.

Los ultimos cinco afios han sido
los mads calientes registrados desde
1850.

La tasa reciente de aumento del
nivel del mar se ha casi triplicado
en comparacién con la de 1901 a
1971.

¢ La temperatura global de la super-
ficie fue 1,09°C superior en la dé-
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Jordi Casamitjana, Zoologo, investigador
cientifico y consultor | bio@phioecoactual.com
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¢ Es muy probable (90%) que la in-
fluencia humana sea el principal
motor de la retirada global de los
glaciares desde los afios noventa y
de la disminuci6n del hielo marino
del Artico.

e Es prdcticamente seguro que los
periodos de extremo calor son mds
frecuentes e intensos desde los
anos cincuenta. También, los even-
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tos frios son menos frecuentes y
menos graves.

El informe también resalta el pa-
pel de otro gas de efecto invernade-
ro importante: el metano (CH4). Este
gas es responsable de casi una tercera
parte del calentamiento global, por-
que su impacto es 84 veces mayor
que el CO2 en mds de 20 afos.

Una reduccién fuerte y rdpida de
las emisiones de metano no sélo fre-
narian el calentamiento global, sino
que también mejorarian la calidad
del aire. A pesar de su impacto sobre
el calentamiento global, el metano ha
recibido mucha menos atencién que el
CO2 y no estd incluido en las promesas
climadticas de la mayoria de los paises.

La agricultura animal es uno de los
principales emisores de este gas. Por
lo tanto, la alimentacién ecolégica
podria ser parte de la solucion, pero
solo si elimina los fertilizantes de ori-
gen animal (y por tanto si se convierte
en agricultura vegdnica regenerativa).

iCRUJE HASTA
DESPERTAR!

Nuestros panaderos Krunchy os regalan un placer muy
especial con un Krunchy con amaranto en vuestro cuenco
del desayuno. Endulzado solamente con sirope de arrozy

agave y enriquecido con amaranto hinchado.

Las variedades Amaranto, espelta y almendras y Amaranto
con avena y frambuesa son en realidad demasiado
buenas como para hacerlas crujir solo en el desayuno...

Todos 108

| Runchy anord
sin aceile
de Palma.

bari

BI0 DESDE 1979

€4 el horo krwnd™)

~—

(= et

7
-l -°
a =N ?



https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/

OCTUBRE 2021-N292

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

Esto es porque el estiércol que se utili-
za normalmente en la agricultura eco-
logica convencional es parte del pro-
blema. El informe del IPCC dice esto
sobre el metano:

“En los sectores de la agricultura y los
residuos, la produccion ganadera tiene la
mayor fuente de emisiones (109 Tg afio el
2008-2017) dominada por la fermentacion
entérica alrededor del 90%. El metano se for-
ma durante el almacenamiento de estiércol,
cuando se desarrollan condiciones andxicas
(Hristov et al., 2013). Las emisiones proceden-
tes de la fermentacion entérica y el estiércol

han aumentado gradualmente, pasanado de
unos 87 Tg en 1990-1999 a 109 Tg en 2008-
2017, principalmente debido al aumento del
nuimero total de animales en el mundo.”

Durwood Zaelke, presidente del
Instituto para la Gobernanza y el Desa-
rrollo Sostenible, dijo a The Guardian:
“Reducir el metano es la oportunidad mds
grande para frenar el calentamiento de aqui
al 2040. El cambio climdtico es como una
maratén: tenemos que seguir la carrera. La
reduccion del dioxido de carbono no conduci-
rd al enfriamiento en los proximos diez afios
y, mds alld de eso, nuestra capacidad de
afrontar el cambio climdtico estard tan se-
veramente comprometida que no podremos
continuar. Recortar metano nos da tiempo”.

En el afio 2015, el acuerdo climdtico
de Paris cre6 como objetivo mantener
el aumento de las temperaturas mun-
diales por debajo de los 1,5°C. El nuevo
informe del IPCC concluye que, segiin
todos los escenarios considerados, este
objetivo no se alcanzard este siglo, a no
ser que se produzcan muchos recortes
de la emisién de carbono y metano.
Desafortunadamente, los cientificos de
la IPCC confirmaron que asumiremos
esta temperatura en 2040.
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Este calentamiento ten-
drd un efecto diferente en
diferentes partes del mun-
do, forzando a los agriculto-
res ecoldgicos a adaptarse
a los cambios. Probable-
mente, la peninsula ibérica
serd mds drida y caliente,
pero también podrd sufrir
mads lluvias torrenciales de-
vastadoras. Los cientificos
han dicho que el calenta-
miento global hace que las
inundaciones como las que
Europa occidental sufrié
en Julio del 2021 sean hasta nueve ve-
ces mds propensas.

Hay dos cosas bdsicas que la huma-
nidad tiene que hacer: dejar de emitir
gases de efecto invernadero (CO2, CH4,
etc.) y aumentar la captura, el secuestro
y el almacenamiento de CO2 atmosfé-
rico. Dos grandes cambios sistémicos
pueden lograr esto: detener la agricul-
tura animal y la extraccion de com-
bustibles fosiles, y sustituirlos por la
agricultura vegdnica regenerativa y
fuentes de energia sostenibles (como
edlica, solar, y geotérmica). Ya tene-
mos toda esta tecnologia. S6lo necesi-

| Clearspring
ORGANIC JAPANESE
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Clearspring
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tamos la voluntad politica y comercial
para utilizarla de manera significativa.

Ha habido grandes avances en el
sector energético. Por ejemplo, en
2020 las energias renovables propor-
cionaron un récord del 43% de la elec-
tricidad del Reino Unido. Sin embar-
go, en el sector agricola, seguimos
estancados en prdcticas ineficien-
tes y crueles del siglo XX.

Ya es hora de que cambiemos la
produccién de productos alimenti-
cios, no s6lo para mejorar nuestra
salud, sino también la del planeta. B

ALIMENTACION

Clearspring

28 ANOS

SIENDO PIONEROS EN LOS AUTENTICOS
ALIMENTOS ECOLOGICOSY JAPONESES

Clearspring es una empresa familiar y durante 28 afios nos hemos

comprometido a ser pioneros en las auténticas especialidades japoneses

y los alimentos ecoldgicos.

Nuestra creencia fundamental es que todo el mundo debe tener acceso

a alimentos de calidad para comer bien.Todos nuestros productos estdn

basados en plantas y hacen una contribucidn valiosa a la agricultura

sostenible al apoyar a los agricultores ecoldgicos y los productores de

alimentos artesanales.
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion www.nutrictonesencial.és
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Meni semanal facil con productos de temporada

Es evidente que cuando nuestra
despensa y nevera cambian, nuestros
platos también deben hacerlo. Los ali-
mentos de temporada que encontra-
mos en el mercado modifican nuestro
mend semanal inevitablemente ya
que es una manera sencilla de consu-
mir alimentos mucho mads saludable,
econdmica y respetuosa con nuestro
entorno.

En octubre atin abundan berenje-
nas, patatas, maiz o zanahorias que
practicamente tenemos todo el afio,
pero también aparecen remolachas,
calabazas, boniatos, setas y coles.

Elaborar un menu semanal usan-
do mds alimentos de temporada pue-
de parecer complicado sobre todo al
comenzar la estacién, pero sélo es
cuestion de creatividad y variar lige-
ramente algunas de las recetas que
dominamos y cocinamos durante el
resto del afo.

Preparar una crema de calabaza o
un boniato asado puede ser el inicio

ALIMENTACION

de muchos otros platos. Asar un bo-
niato para rellenarlo con una fuente
de proteina y decorar con tu salsa o
verduras preferidas convierte una
simple batata en un plato delicioso
con un aspecto increible.

Aprovecha tus verduras de tempo-
rada para variar las formas de coccién
y ampliar tu repertorio de platos. No
te quedes en las cremas de verdura e
investiga nuevos sabores asando, sal-
teando o cocinando a la plancha. Cor-
tar esa calabaza, que sueles cocinar
en crema, en dados gruesos y asarlos

123rf L|m|ted©photopiano

con un toque de especias y salsa de
soja, serd el ingrediente perfecto para
preparar una ensalada templada mu-
cho mads colorida y sabrosa.

Es importante que no nos olvi-
demos de las fuentes de proteina al
elaborar un menu completo. En una
alimentacién saludable y sin ingre-
dientes de origen animal es necesa-
rio que no falten las legumbres ya
que ademds aportan fibra, son muy
nutritivas y econémicas. Incluye gar-
banzos, soja, lentejas o judias en sal-
teados, en ensaladas, purés, guisos o

en formato texturizado para variar la
consistencia, textura y acabado de los
platos. Existen deliciosos platos con
legumbres mads alld de los potajes y
pucheros.

Un punto clave que no debemos
descuidar al elaborar nuestro menu
es que las verduras crudas y la fru-
ta deben estar muy presentes. No
s6lo porque son saludables, ricas en
vitaminas, fibra y minerales sino
porque, ademds, en algunos casos,
se crea una combinaciéon magnifica
de nutrientes que permite que se
absorban y fijen mucho mejor en
nuestro organismo. Esto sucede, por
ejemplo, cuando comemos ensala-
das con alimentos ricos en vitamina
C y acompafian un plato de lentejas
o cualquier alimento rico en hierro,
haciendo que este se absorba hasta
tres veces mads.

A continuacién, tienes una suge-
rencia de menu basado en plantas
con la comida y la cena para toda una
semana.

ALIMENTACION

DESCUBRE NUESTRO
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PIZZA DE VERDURAS

ALIMENTS

Onyar
o

Nueva y deliciosa pizza
artesana de verduras
hecha con masa madre
e ingredientes de
cultivo ecolégico.

<

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
Ei1(© @lima.bio.food

Controéle Certisys BE-BIO-01
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Comida: Lentejas con calabaza Comida: Pasta de legumbre Comida: Boniato relleno Comida: Garbanzos al curry
+ ensalada verde. con salsa bolofiesa. con judias blancas salteadas y pesto con coliflor asada.
Cena: Acelgas rehogadas con ajo, Cena: Sopa Borsch de remolacha + ensalada de tomates. Cena: Lombarda salteada con manzana
pimenton y seitdn. con yogur. Cena: Papillote de tofu con y nueces + Tempeh a la plancha.

zanahorias, romero y tomates secos.

Comida: Moussaka de berenjenas Comida: Risotto de setas Comida: Crema de calabaza
con texturizado de guisantes. con dados de tempeh. y libritos de seitdn.
Cena: Crema de zanahoria Cena: Hamburguesa vegetal Cena: Dtio de hummus de remolacha
con jengibre y tofu sedoso. de berenjenas y soja. | espinacas con crudités y pan pita.

ALIMENTACION

Café Onigenes
100%, rnabica

Ecologico Comercio Justo
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ARANDANOS

CON ZIMD DE e
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

Como se hace la conserva de tomate

La conserva de tomate es una de
las mds caracteristicas de la cosecha y
hay muy diversas versiones y trucos.

Conserva en botes

Usa botes de vidrio de cierre her- e
mético. Puedes reciclar botes de mer-
melada o de legumbres. Es importan-
te que las tapas cierren bien. Una vez
que los botes estdn llenos tdpalos her-
méticamente, apretando. Los colocas
en una olla alta y los cubres de agua
completamente. Ponlos a calentar,

y cuando el agua empieza a hervir e
mantén el hervor durante 20-30 mi-
nutos, sin que queden descubiertos

en ningtn momento. Luego apaga el
fuego y deja enfriar los botes comple-
tamente antes de sacarlos de la olla.

Se conservan durante 6-12 meses.

¢ Salsa de tomate de la abuela. Lava
los tomates y cortalos en trozos. En
una sartén ancha echa aceite de oli-
va hasta cubrir la base y pon los to-
mates. Aflade una cucharadita de sal
marina y otra de azicar y orégano al

Za ALIMENTACION

gusto. Frie 30 minutos, hasta que se
evapore el agua que sueltan los to-
mates. Pasa la salsa por el pasapurés
para eliminar las pieles y las pepitas
antes de ponerla en los botes.

Salteado de tomate con verduras.
Haz un salteado con cebolla, pi-
miento verde y zanahoria rallada.
Afade los tomates rallados o bien
pelados y troceados. Puedes aroma-
tizar con tomillo y sal. Cuando se
evapore el agua, llenas los botes.

Tomates enteros. Los mejores son
los de pera, porque son mds carno-
sos. Escdldalos un minuto en agua
hirviendo y luego en agua fria,
antes de quitarles la piel. Ponlos
en botes cubiertos con su propio
jugo y se afiade una cucharadi-
ta de aceite de oliva y otra de sal
marina.

Tomates triturados. Se pelan como
los enteros y se trituran con la bati-
dora antes de ponerlos en los botes
o botellas.

Conserva por deshidratacion

¢ Secado al sol. Es el método tradi-
cional. Los mds apropiados son los
de pera. Pdrtelos por la mitad, a lo
largo, y espolvoréalos de sal fina.
Ponlos en una rejilla con las semi-
llas hacia arriba. Puedes cubrirlos
con una tela mosquitera para evi-
tar insectos. Déjalos secar durante
4-7 dias al sol, pero retiralos por las
noches, para que no tomen hume-
dad. Gudrdalos en un lugar fresco

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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y seco en una bolsa de papel de
estraza o en un bote con aceite de
oliva y albahaca.

¢ Con horno o deshidratador. Parte
los tomates por la mitad, a lo lar-
go. Ponlos en la bandeja del deshi-
dratador. Puedes alifiarlos con ajo,
albahaca o vinagre balsdmico, al
gusto. Tardan unas 10 horas a 45°C.
En un horno convencional a 65°C
tardan unas 6 horas. Se rehidratan
en agua en 15-30 minutos. ®
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La alimentacion en el sindrome de Down

En el mundo, un bebé de cada mil
nace con sindrome de Down, una al-
teracion genética en la que hay un
cromosoma de mads. Todos estos be-
bés tienen caracteristicas fisicas espe-
ciales y un desarrollo fisico y mental
retrasado. Ademds, algunos van a te-
ner uno o varios problemas médicos:
malformaciones del corazén, enfer-
medades del tiroides, alteraciones di-
gestivas y del sistema inmune, y en-
fermedades de la sangre incluyendo
leucemia.

Cada persona con sindrome de
Down es Unica. Algunas tienen muy
pocas o ninguna complicacién médica
y un desarrollo fisico e intelectual bas-
tante cercanos a lo normal; mientras
que otras estdn mds afectadas y o su-
fren mayor discapacidad intelectual.

Desde que nacen, es importante
que estas nifias y nifios estén bajo
la supervisién de pediatras especia-
lizados que puedan detectar y tratar
precozmente las complicaciones que
puedan surgir.

ALIMENTACION

:Deben llevar una dieta
diferente los niios y niias
con sindrome de Down?

Dependiendo de las enfermedades
que padezcan puede que sea nece-
saria una dieta especial supervisada
por su pediatra y un nutricionista.
Por ejemplo, la enfermedad celiaca
es mds frecuente en estos nifos, lo
que obligaria a eliminar el gluten. Los
problemas tiroideos también pueden
precisar ajustes en la dieta.

123rfLimited©halfpoint

Al margen de estos problemas
especificos, todos los pacientes con
sindrome de Down se benefician de
una dieta lo mds saludable posible,
ya que, por diversos motivos, son mas
vulnerables a los efectos de una mala
alimentacion.

e Cuando son bebés, la falta de tono
muscular puede dificultar la ali-
mentacion y ocasionar que no ga-
nen peso de forma adecuada. Si
esto ocurre hay que consultar con

el pediatra y con un nutricionista
pedidtrico lo antes posible.

Mads adelante, el riesgo de obesidad
es mds alto que en la poblacién
general, por lo que es importante
limitar los alimentos superfluos, ri-
cos en grasas saturadas y azicares y
pobres en otros nutrientes (bolleria,
embutidos, harinas refinadas, pos-
tres lacteos azucarados, fritos, etc.).

También son mds proclives al es-
trefiimiento, y por ello es esencial
proporcionar una dieta rica en
fibra: cereales integrales, legum-
bres, verduras y frutas deben ser la
base de la alimentacién diaria.

Los nifios y niflas con sindrome de
Down tienen mds tendencia a pa-
decer caries y otros problemas de
dientes y encias. Ademds de cuidar
la higiene bucal y seguir revisio-
nes periddicas con el odontope-
diatra, es fundamental limitar al
madximo el azticar y los alimentos
azucarados. B

ALIMENTACION
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Descubre nuestras papillas
ecologicas Holle para bebés

Producto elaborado con cereales integraleé

Cereales ecoldgicos y biodindmicos (Demeter)

Preparacion rapida y facil (con distintas opciones
de preparacion para una alimentacion
complementaria variada para tu bebé).

'Los ingredientes contienen azlcares naturales.

Holle

Bio - Organic

v/ Envase de cartén hecho con
85% de carton reciclado.

v/ Cartdn procedente de
fuentes responsables (FSC).
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’ Pilar Rodrigafiez,
Tecnica Superior en Dietética | rrpilar.ben@gmail.com
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Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio
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3 reglas de oro para preparar un bocadillo sano

Los bocadillos son preparaciones
salvadoras cuando necesitamos resol-
ver una comida fuera de casa. Es por
eso que, cuando toca hacerlos, me gus-
ta tener en cuenta algunos aspectos y
asi asegurarme de que el resultado es
saludable para mi y para mi familia.

Hoy te explicaré cuales son mis 3
reglas de oro a la hora de preparar el
picnic de bocadillos.

1. Pon vegetales

¢Quién dijo que un bocadillo no
lleva verduras? Las reinas de nuestra
alimentacién no solo le aportardn vi-
taminas, minerales y antioxidantes
a nuestra preparacion, sino también
frescura, color y mucho sabor.

La rucula, el tomate, los rabanitos
0 unos pimientos escalivados son,
para mi, ingredientes obligatorios en
mis bocadillos. Pero también unas be-
renjenas asadas o un poco de cebolla
morada cruda (cortada bien finita)
convierten cualquier sdndwich en un
estupendo plato.

Aqui también tienes la oportuni-
dad de aportar alimentos probioticos
que, como sabes, enriquecen tu mi-
crobiota intestinal y mejoran tu salud.
Mis favoritos (de lejos) para los bocadi-
llos son los pepinillos encurtidos.

Otra alternativa maravillosa son
los germinados, que muchas veces no
sabemos como incorporarlos en nues-

-
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tro ment. Si los afiades a tu bocadillo,
estards aportando una gran concentra-
cién de micronutrientes y favorecerds
enormemente la digestién de tu comi-
da. Aqui el abanico de opciones es am-
plio y cualquiera es correcta.

2. Busca un pan de buena calidad

Este es un tema crucial. El pan que
escojas puede hacer que tu bocadillo
sea saludable o todo lo contrario.

¢Y cudl es el pan de buena calidad?
El que estd elaborado con harinas in-
tegrales a partir de cereales de buena
calidad. Si puedes permitirte el glu-
ten, opta por variedades mds antiguas
del trigo comun, como la espelta o el
kamut. Y si los cereales provienen de
la agricultura ecolégica, entonces te
estards asegurando que tu bocadillo
no tenga toxicos que dafan tu salud.

Pero siempre deja de lado el pan

blanco, que no te aporta absoluta-
mente ningdn nutriente, pues todo
lo que puedas conseguir de un cereal
viene en su cascarilla y germen, que
son justamente las partes que se des-
echan en el proceso de refinado.

Ademds, gracias a la fibra que
contiene naturalmente la harina in-
tegral, las subidas de azticar que nos
produce el consumo de pan quedardn
suavizadas.

Por eso, si tienes que priorizar un
aspecto, aqui tienes un primer paso im-
portante: siempre elige pan integral.

3. Prepara una salsa casera

Aqui tienes otra oportunidad para
afladir mucha nutricién y evitar un
pico de azucar poco interesante para
tu salud. Las grasas y las proteinas,
ademds de ser necesarias para tener
energia y para el buen funcionamien-

to de nuestro organismo, “secuestran”
los azucares presentes en el pan y dosi-
fican su entrada en nuestro intestino.

Entre mis opciones favoritas estdn
el guacamole (o simplemente un poco
de aguacate con cilantro picado), la
mayonesa casera, un poco de hum-
mus u olivada, o algin paté vegetal
preparado con frutos secos o semillas
y pimientos o alcachofas cocidas. Y si
no tienes nada de esto, un buen cho-
rro de aceite de oliva siempre es una
excelente opcidn, claro que si.

Como ves, no hace falta renunciar
al bocadillo. Solo ten en cuenta que
siempre serd mejor aquel que ta pre-
pares en casa, con ingredientes esco-
gidos a conciencia, que el que puedas
comprar en una panaderia. Espero
que mis 3 reglas bdsicas te ayuden a
tener un buen criterio para realizar-
lo. Es un pequenio esfuerzo que hara
una gran diferencia en tu alimenta-
cién y la de tu familia. ®
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Elaborado con espelta integral, resulta
una alternativa mas digestiva y nutritiva
que los panes de trigo refinado.

Un pan saludable y equilibrado, ideal

para preparar tus sandwiches y tostadas.

Sin aditivos

Solo con ingredientes ecolégicos

Con aceite de oliva
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz,

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

Enfermedades de transmision alimentaria
Botulismo, salmonelosis, campilobacteriosis y E. coli

> AR A

En tiempos muy remotos, antes de
que se conociera la existencia de los
nutrientes, de los microorganismos y
de las sustancias téxicas, nuestros an-
tepasados ya sabian que algunos ali-
mentos podian ayudar a curar ciertas
dolencias y que otros, en segin qué
estado, podian provocar efectos no
deseados, incluso la muerte. Por eso,
de una forma experimental e intuiti-
va, se fueron desarrollando métodos
para consumir y conservar alimentos
de forma segura. En el momento en
que estall6 la revolucién industrial se
superaron nuevos retos para produ-
cir, en cantidades grandes, productos
que tuvieran cierta durabilidad y ga-
rantizaran la seguridad alimentaria.

Los peligros que pueden amena-
zar nuestra salud a través de los ali-
mentos son de diferentes tipos, bd-
sicamente quimicos, como toxinas
de hongos, residuos de pesticidas o
metales pesados y microbioldgicos,
como bacterias, hongos o virus. En

e
123rfLimited©digicomphoto. Alimento contaminado por la toxina Clostridium botulinum

el primer caso existe a nivel europeo
una amplia normativa que regula e
indica qué niveles son permitidos y
las empresas deben garantizar que
los cumplen. En el segundo caso,
cuando los peligros que atentan con-
tra la salud publica son microorganis-
mos, no hay establecidos limites en
la normativa ya que cada empresa
debe establecer los suyos propios en

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

funcién de sus productos para evi-
tar las enfermedades de transmisiéon
alimentaria. El objetivo siempre es
garantizar la seguridad del alimento
comercializado durante toda su vida
atil o, lo que es lo mismo, hasta su
fecha de caducidad, es decir, hasta
el limite a partir del cual no se debe
consumir el producto pues puede ser
nocivo para la salud.

Algunas enfermedades mads habi-
tualmente transmitidas por los ali-
mentos a causa de la presencia de
microorganismos son las siguientes:

Botulismo

Se trata de una enfermedad poco
habitual pero que es grave e incluso
puede llegar a ser mortal. Es una in-
toxicacién causada por la ingesta de
alimentos contaminados con unas
neurotoxinas muy potentes que se
producen por Clostridium botulinum.
Este microorganismo produce esporas
resistentes a temperaturas altas que
estdin ampliamente presentes en el
medio ambiente y que, en ausencia de
oxigeno, germinan, crecen y producen
toxinas. De todas ellas, la toxina botu-
linica A es la que tiene mds afinidad
por el sistema nervioso y es mds peli-
grosa. El botulismo no se transmite de
persona a persona, sino que su trans-
misién es via alimentaria por inges-
tién de alimentos contaminados por

ALIMENTACION
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Clostridium botulinicum, que estdn mal
preparados o conservados inadecua-
damente. Los alimentos que lo suelen
transmitir son las conservas caseras,
especialmente las de alimentos vege-
tales, pero también las de pescados y
algunos productos cdrnicos como el
jamoén o las salchichas.

Salmonelosis

Es la enfermedad de transmision
alimentaria mds comun y es produci-
da por varios tipos de bacterias del gé-
nero Salmonella. Estos microorganis-
mos tienen una gran capacidad para
sobrevivir, e incluso reproducirse, en
ambientes muy diversos durante mu-
cho tiempo. Infecta tanto a personas
como a animales y ambos pueden
ser portadores sin sintomas. El foco
principal de transmision de Samonella
es el consumo de aguas y alimentos
contaminados. El contagio de perso-
na a persona por via fecal-oral puede
producirse cuando no hay una buena
higiene de manos por parte del infec-
tado que contaminaria los alimentos
que manipula. Los alimentos mds fre-

cuentemente implicados son los hue-
vos, productos a base de huevo crudo,
la carne poco cocinada, especialmen-
te las aves de corral como el pollo, la
leche y los productos licteos que no
hayan tenido unos buenos tratamien-
tos térmicos. También se puede trans-
mitir por agua contaminada, frutas y
hortalizas crudas.

Campilobacteriosis

Es una zoonosis causada por unas
bacterias en forma de espiral que per-
tenecen al género Campylobacter. La
transmisién se produce, sobre todo,
por el consumo de alimentos conta-
minados, aunque también por aguas
en mal estado, asi como por el con-
tacto con heces de animales. En este
caso, también puede haber transmi-
sién persona a persona, aunque sea
poco habitual. Igual que en el caso
anterior, se asocia al consumo de
carne o productos cdrnicos crudos o
poco cocinados, especialmente aves
de corral, y también puede transmi-
tirse por leche cruda o lacteos que no
han tenido tratamiento térmico. El
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agua o el hielo hecho con
agua contaminada también
es una fuente de infeccién.

Escherichia coli

Es una bacteria que forma
parte de la microbiota habi-
tual del intestino de personas
y animales, y que se elimina
a través de las heces. Aunque
la mayoria de las cepas son
inofensivas, algunas pueden
causar graves enfermedades.
Puede sobrevivir durante largos perio-
dos en el medio ambiente, tanto en el
suelo como en el agua, pudiendo pro-
liferar en agua y alimentos de origen
animal y vegetal. La transmisién se
produce sobre todo por el consumo
de alimentos y agua contaminados, asi
como por el contacto con animales y
sus heces. La transmision de persona a
persona (fecal-oral) se produce cuando
no hay una buena higiene de las manos
por parte de la persona infectada. Los
alimentos que mds frecuentemente
estdn implicados en estas infecciones
son la carne de vacuno, especialmente

123rfLi-m ited©Ovchalup

la carne picada y otros derivados como
hamburguesas o salchichas, cuando se
consumen crudos o poco cocinados.
También puede ser foco de infeccién la
leche cruda o sus derivados, los vege-
tales frescos, las semillas germinadas y
los zumos de frutas.

Las enfermedades de transmisiéon
alimentaria son muchas, pero, en ge-
neral, una buena higiene y una ade-
cuada preparacion y conservaciéon de
los alimentos son la mejor garantia
de seguridad, tanto en la industria
como en nuestros hogares. 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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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Seitan al curry con salsa
de cacahuete

INGREDIENTES (2 personas)

® 200 gr de seitan.

e Zumo de 1 naranja.

® 1 cucharada de tamari.

e 1 cucharadita de curry en polvo.

. 2_cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

e Cilantro fresco para decorar.

Para la salsa de cacahuete:

® 80 gr de crema de cacahuete.
® 140 ml de leche de coco.

® 1+ 15 cucharada de tamari.

¢ 1 diente de ajo

® 15 cm de jengibre fresco.

¢ 1 cucharada de zumo de limén.
e 1 cucharada de az(car de coco.

Elaboracion

Mezclar el zumo de naranja con el
tamari y el curry en polvo.
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Cortar el seitdn en trozos irregula-
res y regar con el aliflo anterior. Mez-
clar. Reservar.

Preparar la salsa de cacahuete
mientras el seitdn reposa. Para ello co-
locar en un cazo la crema de cacahue-
te, la leche de coco, el tamari, el zumo
de limén y el azdcar de coco, afiadir el
diente de ajo y el jengibre rallados o
machacados y llevar a ebullicién unos
segundos para que se integre.

Clavar el seitdn en unos palillos
para hacer unas brochetas y marcar
en la sartén con un poco de aceite de
oliva hasta que se dore.

Servir con la salsa al lado y deco-
rar con cilantro fresco, chili, sésamo
o cacahuetes picados. Se puede acom-
pafar con noodles, arroz o cualquier
otro cereal. B

Reralan

TERRA
Po Sithyp 4HA eatind

® 200 gr de tofu firme.
¢ 1 cucharada de cebolla picada.

e 1 cucharada de pimiento rojo
picado.

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

® 2 0 3 rebanadas de pan.

Para el marinado:

e 2 cucharadas de salsa de tomate.
e 70 ml de vino o de caldo vegetal.
¢ 1 cucharadita de pimentén.

e 1/ cucharadita de comino molido
0 en grano.

e 1 diente de ajo picado, rallado o
chafado.

¢ 1 cucharadita de tamari o de salsa
de soja.

| e
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana
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Tostas de tofu marinado
express

INGREDIENTES (2-3 personas)

Elaboracion

Secar el tofu y desmigar con las
manos o con la ayuda de un tenedor.

Rehogar la cebolla y el pimiento
junto con el aceite de oliva en una
sartén durante 3-4 minutos. Mientras
tanto, mezclar los ingredientes del
marinado hasta que se integren.

Incorporar el tofu a la sartén y a
continuacion agregar el marinado. Co-
cinar a fuego medio durante 5 minu-
tos o hasta que el liquido se haya eva-
porado, pero sin llegar a quedar seco.

Tostar las rebanadas de pan y servir
el tofu sobre ellas. Decorar con perejil
fresco picado. ®

NUEVO

CALENTAR
Y LISTO!

e/
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LOS CURRYs pgg
Ticos QUE

Masala .

AUTEN
ENCon
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terrasana.com L
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

TES E INFUSIONES m@ SUPERALIMENTOS m@;

Maca Chai, Un chai cldsico con un toque distinto para Matcha Latte Mix Dos deliciosas opciones veganas,

de Yogi Tea® quienes desean descubrir algo nuevo. y Circuma Latte Mix, con leche de coco, ideales para to-

de Sol Natural mar en los meses de mds frio. Con

Este té logra cautivar gracias al dina- un toque de canela que les aporta
mismo que aporta la nota dulce y lige- dulzor natural. Listas para tomar
ramente tostada de la maca que, junto en minutos, solo necesitas afadir
con la guarand, proporcionan una rica y agua caliente o tu bebida vegetal
compleja experiencia de sabor. Una ex6- soL favorita si prefieres darle un toque
tica mezcla para disfrutar de una mayor MATCHA oL de cremosidad. Vegano. Sin glu-
energia y resistencia. jReavivard tu espi- R CURCUMA ten. Sin azdcares afiadidos.
ritu aventurero! “'gﬁf - O ELAMe

usion(2)g) 35,70

BEBIDAS

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Yogi Tea® | www.yogitea.com
Distribucion: Nutrition & Santé
www.nutritionetsante.com/es

ALIMENTACION / CEREALES

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

=) we3

Bebidas Isotdnicas, Raw Sport Drink es la primera bebida iso- Krunchy de Amaranto,  Barnhouse combina copos de avena in-
de Raw Sport Drink ténica con el sello ecolégico de la UE. Dis- Avenay Frambuesa, tegral, amaranto inflado y frambuesas
g g ponible en 4 sabores: Lima-Limén; Naran- de Barnhouse para un delicioso desayuno crujiente. La

- l?‘ ja-Mango; Fresa-Menta y Ardndano-Acai. dulzura alternativa con agave y sirope

Q- : '\) No contiene azucares afiadidos, edulcoran- de arroz completa la receta con un to-

— B n L tes, colorantes, conservantes o sabores arti- que adicional de afrutado. Al horno con

B\' s\‘ R\Q ficiales y es apta para celiacos y veganos. Su s aceite de girasol europeo. Las frambuesas
P F férmula garantiza una hidratacién funcio- barnhouse i | aromdticas brindan una experiencia de

nal, limpia y con un alto valor nutricional.
Para una nueva generacién de consumido-
res y amantes del deporte comprometidos

sabor especial y brillan con su hermoso
color tan apetitoso y tentador de este
Krunchy. El valioso amaranto proporcio-

con su salud y la del planeta.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Raw Sport Drink
www.rawsuperdrink.com
Empresa: Raw Superdrink, S.L.

na una fina nota a nuez.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Barnhouse | www.barnhouse.de
Empresa: Barnhouse Naturprodukte
GmbH

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

CERTIFICADORA

INGREDIENTES FAIRTRADE*

ELIGE
PRODUCTOS
CON SELLO

FAIRTRADE

#FaitradeEsSostenibilidad
 #FairtradeEsComercioJusto

Q

FAIRTRADE

“Estos son algunos de los objetivos en los que trabajamos
en Fairtrads gracias a tu compromiso y decisidn de compra.

§ un

17234567 7123456

| |

FAIRTRADE

ALIMENTACION

La nueva linea de pasta alimentaria ECO, se
merece la mejor presentacion, por su cultivo
y elaboracién. R

: Tallarinas

de Espelta
Macarrones 100% de

Florence :
Aurora 100% 500 g

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
Tel.: 973 40 00 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
oficina@hortdelsilenci.cat - www.hortdelsilenci.com

- 4 e —
Fa s e F. P F
ey Ly 3 £ \3 s £ i



https://fairtrade.es/es/
https://hortdelsilenci.cat/es/
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FERIAS

Montse Mule,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com
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Asoc1ac10nV1da Sana,
www.vidasana.org
info@pvidasana.org

Feria del Medio Ambiente de
Tarrega y Ecoviure de Manresa

La feria Ecoviure, organizada por el
Ayuntamiento de Manresa y la Funda-
cién Turismo y Ferias de Manresa junto
a varios colaboradores, llega a su 22*
edicién. Las jornadas profesionales se
celebran del 5 al 8 de octubre, cen-
tradas en la agricultura, la gestién de
residuos y las energias renovables, el
agua, etc. y para el publico en general
los dias 9 y 10, mostrard las tltimas
tendencias en alimentacion ecologica,
cosmética natural, energias renova-
bles y bioconstruccién a todo el que
se acerque. Como novedad, el espacio
monografico dedicado a la miel y sus
derivados, con talleres, charlas y catas.

Los dias 16 y 17 de octubre se ce-
lebra la 21* edicién de la Feria del
Medio Ambiente de Tarrega en una
nueva ubicacién en el Pabellén del
Club Natacién, en la zona deportiva
de la ciudad.

De acceso libre y organizada por
las concejalias de Promocién Econé-

mica y Medio Ambiente, este afio, la
feria sobre ecologia, calidad de vida
y energias renovables contard con
unos cincuenta expositores de ali-
mentos ecolégicos y de proximidad,
bioconstruccién, reaprovechamien-
to y recuperaciéon de materiales, sa-
lud y bienestar, vehiculos hibridos y
eléctricos, comercio justo, oenegés y
entidades locales. En esta edicién se
anaden actividades de alto valor edu-
cacional como es la charla organiza-
da por el grupo ecologista GEMA y el
Consejo Comarcal del Urgell, Las ma-
riposas de la Vall del Corb: diversidad
y retos para su conservacion, a cargo
del genetista, investigador y lepidop-
ter6logo Juan Carlos Hinojosa. Para
el publico familiar, construcciéon de
moéviles con canas, por Nourdine
Khalili y taller de sonidos de pdjaros,
que imparte Francisco Miralles, y
Muestra taller de aves rapaces, por el
técnico de fauna Lluis Culleré. Una
excelente ocasion para acercarnos a
Tarrega. B

& FERIAS
Festival VEGANO
bl be veggie!
4-5-6 FICOBA,

DICIEMBRE 2021

Stands con productos

veganos, asociaciones,
charlas,showcookings,
musica en directo...

i Yy mucho mas!

RECINTO FERIAL
DE GIPUZKOA / IRUN

i RESERVA YA
TU STAND!
Precios especiales

hasta el 19/10/2021
www.beveggie.eus

—

Todos a una

La produccién ecolégica certifica-
da como modelo de cooperacién y
sentido de la responsabilidad.

Después de 40 afios de trabajo con
un claro objetivo: poner
a la produccién eco-
légica en donde le
corresponde como
motor de cambio
desde muchisimas
perspectivas: salud,
medioambiental,
econémico, social...
Ahora todas las orga-
nizaciones del sector
celebran que el trabajo
estd dando sus frutos.

Europa exige a los paises
miembros planes de accién
y responsabilidades. La produccién
ecoldgica y la agroecologia ya se re-
conocen como la dnica via posible
para conseguir los objetivos de desa-
rrollo sostenible, y para impulsar un
verdadero cambio en la produccién
de alimentos, incluso como unica

ESPACIO VIDA SANA 5‘
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opcién para alimentar a la poblacién
mundial.

En este contexto de trabajo y de
la responsabilidad que supone seguir
dando pasos hacia adelante, la unién
se impone para tra-
bajar juntos, mds

alla de las dife-
rencias en las
formas.

La oportu-
nidad de una
potente campa-

fia de promocién
puede marcar un
antes y un después
en el consumo interno
de productos ecolégicos en
nuestro pais.

BioCultura serd de nuevo, del 11
al 14 de noviembre en Madrid, el
punto de encuentro por excelencia
donde se crean sinergias, donde se re-
nuevan ilusiones, donde se plantean
nuevos retos. B

FERIAS

Cambia el mundo:
consume bio y local

BioCultura

MADRID IFEMA
11-14 noviembre 2021

Organiza

WHITHI
THIT
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www.biocultura.org [of?



https://www.biocultura.org/madrid/informacion
https://www.beveggie.eus/index.asp
https://vidasana.org/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

Complementos alimenticios naturales

iMANTENGA SU RESISTENCIA NATURAL DURANTE TODO EL ANO!

Propolis

30 Comprimidos

v/ Buen functionamento del
sistema inmunitario

/ Contiene propdleo, jalea real
y acerola

Physalis Propolis forte bio es un
compuesto bioldgico que con-
tiene dos de los mas preciados
productos de la colmena. En este
compuesto, se aporta en forma lio-
filizada equivalente a 1500 mg de
jalea real fresca. Propolis forte bio
contiene ademas 100% de vitamina
C natural (extracto de acerola) que
contribuye al buen funcionamiento
del sistema inmunitario.

Echinacea + Propolis

Gotas de plantas - 100 ml

v/ Echinacea purpurea /
angustifolia + propolis

v/ Apoya la resistencia natural

v/ Apoya el tracto respiratorio
superior

v/ 100% puro y natural

Physalis Echinacea + Propolis go-
tas de plantas bio contiene echi-
nacea que apoya la resistencia
natural y contribuye al confort de
las vias respiratorias superiores. El
propdleo es una sustancia resinosa
recolectada por las abejas de los
brotes y yemas de algunos arboles.

>
LR
*

30 Comprimidos

v/ La echinacea apoya la
resistencia natural y
el confort de las vias
respiratorias superiores

v/ La vitamina C, D3, el selenio
y el zinc contribuyen a una
funcién normal del sistema
inmunitario

Physalis Echinacea forte es un
complejo completo y poderoso de
2 plantas con adicién de vitamina
C, D3, de selenio y de zinc que apo-
yan el sistema inmunitario. Contie-
ne echinacea purpurea que apoya la
resistencia y contribuye al confort
de las vias respiratorias superiores.
Contiene (1,3)-(1,6)-B-D-glucanos
(Yestimun®; 100% Saccharomyces
cerevisiae), con un efecto clinica-
mente probado y extracto de jara
con polifenoles.

Gotas de plantas - 100 ml

v/ Apoya la resistencia natural

v/ Apoya el tracto respiratorio
superior

v/ 36% raices, 64% partes
aéreas

v/ 100% puro, natural y
no filtrado

Physalis Echinacea forte gotas de
plantas bio es un complejo com-
pleto y potente que apoya la re-
sistencia natural. Fatiga pasajera,
periodos de estrés, lluvia, viento,...
ciertas circunstancias minan nues-
tras defensas naturales. La echin-
acea apoya al sistema de defensa
del organismo.

Physalis® Complementos alimenticios naturales son naturales, seguros, eficaces y formulados de acuerdo a los Gltimos avances cientificos.

www.keypharm.com — @ @


https://www.keypharm.com/index.php?l=SPA&ct=algemeen&h=1&s=6&taalextra=SPA
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ACTIVISMO SOCIAL

Pepita Perich es la directora ge-
rente del Grupo Fundacion Ramon
Noguera desde hace mas de 30 anos.
Durante su trayectoria, ha contribuido
activamente en la configuracion de un
nuevo modelo de entidades sociales
sin animo de lucro en Catalufa, lide-
rando proyectos de emprendimiento
social que han generado mas de 200
puestos de trabajo para personas con
discapacidad. Uno de ellos es el obra-
dor de Aliments Onyar.

¢Como y por qué nace Aliments
Onyar?

El afio 2012, con el objetivo de
diversificar y generar oportunidades
laborales, se inicié la produccién y co-
mercializacién de alimentos ecologi-
cos, un proyecto que aportaba nuevos
valores anadidos: proximidad, calidad
artesanal, difusion de la alimentacién
saludable y que, por encima de todo,
permitia la creacién de puestos de tra-
bajo para personas de colectivos vul-
nerables. Asi naci6 la marca Aliments
Onyar. Desde entonces elaboramos
nuestros productos ecoldgicos total-
mente naturales, sin aditivos y con un
alto valor social: pasta fresca, pizza,
salsas y patés.

EN TU EMAIL

Ariadna Coma,
Periodista | bio@bioecoactual.com
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Pepita Perich: “La voluntad social, sumada a la inquietud
por la alimentacion ecolégica, de proximidad y de calidad,
puso la semilla de este proyecto”

Aliments Onyar tiene un valor
afnadido: produccion ecolégica con
trasfondo social. (Como surge el
nuevo rumbo empresarial?

Aliments Onyar es un proyecto so-
cial que nace con la voluntad de gene-
rar ocupacién para personas con disca-
pacidad intelectual desde el comienzo.
La creacién de puestos de trabajo es uno
de los principales objetivos de nuestra
entidad, la Fundaciéon Ramon Noguera,
y lo hacemos mediante el emprendi-
miento social, gestionando diferentes
lineas de negocio para generar el mdxi-
mo de oportunidades de ocupacién. La
produccion de pasta y pizza es una de
las actividades que nos permite lograr-
lo. La voluntad social, sumada a la in-
quietud por la alimentacién ecolégica,
de proximidad y de calidad, puso la se-
milla de este proyecto que hoy se estd
consolidando como una marca que se
comercializa en todo el Estado.

El obrador estd muy vinculado
con la Fundaci6 Ramon Noguera.
¢Cudl es la misién de la fundacién?
¢De qué manera estd presente en
Aliments Onyar?

Nuestra misién es trabajar para
garantizar los derechos de las per-
sonas con discapacidad intelectual y
mejorar su calidad de vida para con-
tribuir a la creacién de una sociedad
mads solidaria e inclusiva. En este sen-

tido, nuestra misién estd plenamente
presente en Aliments Onyar, puesto
que fomentamos uno de los derechos
fundamentales de las personas como
es el derecho al trabajo.

Usted dirige actualmente la Fun-
dacié Ramon Noguera. {Cémo lle-
g0 a ella? ¢Cudl es el reto de futuro
de la organizacion?

Tengo el orgullo de dirigir la or-
ganizacion desde hace muchos afos
y he podido colaborar en su desa-
rrollo y crecimiento. Actualmente,
el equipo humano estd formado por
400 trabajadores, 200 de los cuales
son personas con discapacidad, que
tienen una oportunidad laboral a las
diferentes lineas de negocio. Una de
ellas es el obrador de Aliments Onyar.

En este contexto cambiante y de
alta incertidumbre, tenemos diferen-
tes retos por delante pero, sin duda,
uno de los mds importantes es seguir
generando puestos de trabajo para
personas con discapacidad intelec-
tual. Pensamos que la alimentacién es
un sector de futuro y estratégico que
hay que potenciar y, a la vez, posicio-
narnos adecuadamente para seguir
creciendo. Es por eso que queremos
centrar muchos esfuerzos al impul-
sar el proyecto Aliments Onyar en los
proximos afios, con una apuesta clara
por la comercializacién de nuestros

productos en todo el Estado espafiol.

Para albergar el proyecto social,
habéis estrenado un nuevo obra-
dor, mas grande y sostenible. ;Qué
posibilidades ofrece éste?

Las nuevas instalaciones, mds gran-
des, y la mejora constante tecnoldgica
y de calidad nos han permitido doblar
la produccién, logrando los 55.000 kg
anuales. A la vez, el obrador dispone
de un sistema de refrigeracién mads
sostenible y respetuoso con el medio
ambiente.

¢El sector alimentario actual fa-
vorece la inserciéon laboral? ¢Cree
que el tercer sector social puede ser
un aliado para el desarrollo del sec-
tor ecolégico en nuestro pais?

El sector de la alimentacién, la
ecoldgica en concreto, estd en expan-
sion y, evidentemente, esto nos abre
un abanico de oportunidades de ocu-
pacion. Y si, el Tercer Sector Social
puede ser un aliado en muchos aspec-
tos, no solo en el estrictamente social
vinculado a la insercién laboral, sino
que hay que destacar también otros
valores compartidos como pueden ser
el arraigo en el territorio y, por lo tan-
to, la proximidad y la sostenibilidad
econdmica, social y ambiental. Valo-
res que permiten un crecimiento sos-
tenible en nuestro propio entorno. B
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Xabier Mendia,
Gerente de Gumendi

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMEND)

ESPACIO PATROCINADO POR:
Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es
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DE TEMPORADA

El transito de las manzanas y peras mas ecologicas

Disfrutar de una manzana royal
gala o de una pera conferencia -las rei-
nas de nuestros frutales- es la culmina-
cién de un proceso que sorprende por
la multitud de tareas que implica. Pre-
vencién de enfermedades, manejo del
suelo, podas selectivas, riego, poliniza-
cién, aclareo, entresacado de flores...

Cada pieza de fruta ecolodgica es-
conde la labor de agricultores, ope-
rarios, ingenieros, transportistas y
muchas mds personas. Es justo reco-
nocer su labor.

Asistimos al final de campafia con
la cosecha de las peras y manzanas
mds tardias. Un 2021 que no ha resul-
tado muy hiimedo en lo climatol6gi-
o, lo que ha contribuido a mantener a
raya a hongos y plagas. En especial, al
pulgdn, un despiadado enemigo de la
agricultura ecoldgica.

Un momento critico

Si definir el momento justo de re-
cogida es critico, los momentos inme-

diatamente previos y pos-
teriores son determinantes.

Poco antes de la cose-
cha, se analizan muestras
de peras y manzanas aten-
diendo a diversos pardme-
tros de calidad. Se mide la
dureza de la pulpa de la fru-
ta, la concentracién de azu-
car, el tamaifo y el conteni-
do en almidon, entre otros.

En el caso de las man-

zanas, es precisamente la degrada-
cién del almiddn (que se transforma
en azucares) uno de los indices que
mejor reflejan su maduracién. En el
caso de las peras, que maduran des-
de dentro hacia afuera, la pérdida de
firmeza es un claro indicativo.

Todo esto nos ayuda a detectar el
punto 6ptimo de madurez. Es sélo
entonces cuando se abre la ventana de
cosecha, un término con el que defini-
mos el periodo entre el comienzo y el
final de la misma.

o ¥ ? I "
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Foto cedida por Alimentos Ecolégicos Gumendi

La conservacion, clave

Sin embargo, y aunque parezca lo
contrario, la cosecha es el comienzo
de un proceso no menos importante
e igualmente complejo. Tiene que ver
con la conservacién del producto an-
tes de su distribucidon.

¢Como es posible que podamos
disfrutar dentro de siete u ocho me-
ses de las peras y manzanas que re-
cogemos hoy mismo en nuestros
campos? Parece un milagro, pero se

NUEVO ENVASE,

MAS PROTECCION

trata de ciencia y tecnologia. Una evi-
dencia -una mds- de que la agricultu-
ra ecolégica es plenamente actual e
innovadora.

Para evitar la degradacién de la fru-
ta, las peras y manzanas se almacenan
en cdmaras de atmosfera controla-
da. El objetivo, frenar su respiracion
minimizando el aporte de oxigeno
y aplicando frio. En ocasiones, y de-
pendiendo de la variedad, hasta por
debajo de cero grados. De este modo,
se consigue una calidad de almacena-
miento mucho mads alta sin riesgo de
fermentacion. Es la tnica forma de
seguir disfrutando de la mejor fruta,
durante todo el afio y de la manera
mads sostenible. B

AGRICULTURA ECOLOGICA

GUMENR|

iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

ALIMENTACION

Soria

EFICACIA Y CALIDAD

www.sorianatural.es


https://www.sorianatural.es/
http://gumendi.es/
http://gumendi.es/
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AGRICULTURA

Laura Lobo,
Periodista | bio@bioecoactual.com
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La produccion de Aceite de Oliva Virgen Extra ecologico
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La gastronomia mediterrdnea se
caracteriza por el uso del aceite en
sus elaboraciones, no solo a la hora
de alifar y emplatar sino también du-
rante la coccién y preparacion de los
alimentos. Aunque existen muchas
variedades de aceites, el mds comun
y saludable es el de oliva, y mds con-
cretamente el virgen extra.

¢Cuantos tipos de aceite
de oliva existen?

A grandes rasgos podemos diferen-
ciar cuatro grandes variedades segiin
recoge la Legislacién de la Unién Euro-
pea (Reglamento CE 1019/2002): aceite
de orujo de oliva, aceite de oliva, aceite
de oliva virgen y aceite de oliva virgen
extra, siendo este ultimo el mds salu-
dable para el consumo humano.

Aceite de Oliva Virgen Extra
(AOVE)

E1 AOVE es el aceite de mayor ca-
lidad. Para que pueda ser considera-
do como tal debe cumplir dos requi-

ALIMENTACION

sitos, uno relacionado con el grado
de acidez y otro de cardcter organo-
1éptico, es decir de sabor y aroma. De
hecho, para que un aceite sea consi-
derado AOVE debe pasar por una cata
realizada por expertos, ya que hasta
la fecha no existe ningtin instrumen-
to de laboratorio capaz de medir los
aromas y sabores deseables en estos
aceites de tanta calidad.

La acidez del aceite mide la canti-
dad de 4cidos grasos libres presentes

123rfLimited©j};ckf. Instalz;éiones de Oliflix

en un aceite. Cuanto menor sea ese
grado, mayor serd la calidad. Este indi-
cador de calidad de los aceites de oliva
virgenes debe ser, en el caso del AOVE,
un valor igual o inferior a 0,8°.

Aceite de Olivay de Oliva Virgen

Por un lado, el Aceite de Oliva
Virgen también es un producto na-
tural, aunque puede presentar algin
defecto y su acidez debe ser igual o
inferior a 2° De hecho, un aceite

puede ser descartado de la categoria
de AOVE por presentar alguna imper-
feccion y recalar asi en esta segunda
clase segtin su calidad.

Por otro lado, el Aceite de Oliva tie-
ne como base aceites refinados cuya
acidez es mayor a 3° y no tienen ni olor
ni sabor. Estos se mezclan con AOVE
y dependiendo de las proporciones de
esta mezcla serd mds o menos intenso.

Aceite de Orujo de Oliva

Este tipo de aceite se elabora con
la grasa, residuos de huesos y pieles
de las aceitunas que quedan como
restos de los otros aceites, por ello es
de calidad inferior a los anteriormen-
te comentados.

Espaiia, lider mundial en
produccion de Aceite de Oliva

Espafia se sitia en el primer lu-
gar mundial en superficie y pro-
duccion de aceite de oliva, segiin
el MAPA (Ministerio de Agricultura,

ALIMENTACION
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Pesca y Alimentacién), representan-
do el 60% de la produccién de la UE
y el 45% de la mundial. Espafia cuen-
ta con 2,5 millones de hectidreas de
superficie dedicada al olivar, segin
datos de La Interprofesional del Acei-
te de Oliva Espafiol.

El Aceite de Oliva es el mds consu-
mido por los espafioles y representa
casi el 35% del volumen total, segtin
el Informe del Consumo Alimentario
en Espafia (2020).

Aceite de Oliva Ecologico

La superficie del olivar ecolégico
ha aumentado un 6,4% en Espaiia,
pasando de 209.288 hectdreas que se
contabilizaban en 2019 a las 222.722
de 2020. Andalucia es la Comuni-
dad Auténoma con mayor superficie
(88.691 hectdreas), la siguen Castilla—-
La Mancha (74.153 hectdreas), Extre-
madura (29.131 hectdreas) y Catalufia
(8.870 hectdreas).

Para que un aceite de oliva virgen
extra sea certificado como ecolégico,
debe cumplir los pardmetros estableci-
dos para el AOVE -anteriormente men-

cionados-, y también con el reglamento
de la Unién Europea sobre produccién
ecoldgica. Esto lo sabe muy bien Anto-
nio Rey, quien desde 1988 elabora su
propio aceite de oliva virgen extra en
un antiguo molino datado del afio
1942 en Flix, Tarragona, siendo fruto
de este trabajo su AOVE Oliflix.

Oliflix, un aceite
con personalidad

“Puse en marcha este molino an-
tiguo para recuperar las raices de la
cultura y el cultivo de los olivos y
para mantener el origen histérico de
la elaboracién de aceite de calidad,
mediante un sistema, el del molino
de piedras de granito, que ya usaban
los romanos”, explica Antonio Rey.

“Oliflix es un aceite con persona-
lidad propia. Somos una empresa di-
ferente y 100% trasparente”, asegura
Antonio. Y es que en todas sus botellas
de aceite hacen una invitacién a visi-
tar sus instalaciones a quien lo desee.
“Nos gusta decir dénde estamos, qué
hacemos y como lo hacemos. Luego,
es el consumidor, quien con toda esta
informacién decide si encuentra algo

mejor. Nosotros somos trans-
parentes con nuestro traba-
jo”, continua. Tras mds de
35 afos produciendo aceite,
conoce a la perfeccién el es-
tado 6ptimo de maduracién
de las olivas, las diferentes
variedades y como elaborar
un producto de calidad.

Elaboracion del AOVE
ecologico en un molino
de granito

El proceso de elabora-
cién de un buen AOVE empieza con
la recogida de las aceitunas en su
estado 6ptimo de maduraciéon. Se
debe hacer con mucho cuidado para
no dafarlas ya que eso podria perju-
dicar la calidad final del aceite.

Seguidamente, nos cuenta Anto-
nio, trituran las olivas en su molino
compuesto por dos grandes ruedas
de piedra de granito que giran a una
velocidad de 18 vueltas por minuto.
La masa resultante se reparte de for-
ma uniforme entre dos capachos y se
prensa. De la primera presion en frio
resulta el primer jugo de la aceituna.

Foto cedida por Oliflix. Pau Rey (izquierda) y Antonio Rey
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El siguiente paso es la decanta-
cién mediante la que se separa el
agua vegetal y el aceite, que serd el
producto final embotellado, tras pa-
sar los correspondientes controles.

Olivas frescas

Pese a que cada paso del proceso
de elaboracion es sumamente delica-
do e importante, Antonio Rey expli-
ca que “no existen unas condiciones
ideales para producir AOVE, pero que
lo mds importante es que la fruta que
haya madurado en el drbol sea muy
fresca”.

ALIMENTACION

oliflix
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20 aniversario de IFOAM Organics Europe:
hacer balancey mlrar adelante

Los primeros aiios, configurando
una estructura sélida

El movimiento ecolégico comenzd
como un movimiento para cambiar
los sistemas alimentarios industriales
por sistemas alimentarios saludables,
solidarios y justos para la tierra y los
que la habitan, y para los que trabajan
y viven en el campo. Con la impor-
tancia creciente de las instituciones
de la UE para la agricultura, registrar
legalmente IFOAM Organics Europe
en 2002 (‘IFOAM EU’ en ese momen-
to) y abrir una oficina en Bruselas
en 2003 asegurd una representacion
permanente en el corazéon de la UE.
Esta oficina permiti6 a nuestra red
anteriormente voluntaria construir
y profundizar sus relaciones con las
instituciones de la UE y otras partes
interesadas relevantes. {Y ese trabajo
dio sus frutos! Las instituciones de la
UE reconocieron que el movimiento
ecoldgico europeo va mds alld del Re-
glamento ecolégico de la UE. Como

ALIMENTACION
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IFOAM Organics Europe, empezamos
y continuamos representando el mo-
vimiento en otras cuestiones politi-
cas de la UE, como la Politica Agraria
Comun (PAC), los Organismos Gené-
ticamente Modificados (OGM), la In-
vestigacién y la Innovacién y mucho
mds. Las instituciones de la UE nos
consideran la voz unificada del movi-
miento ecoldgico en Bruselas.

123rfLimited©stoonn

Entre 2002 y 2011, nuestra organi-
zacién se desarroll6 en dimensiones,
estructura organizativa y difusion. En
2004 se public6 un plan de accion eco-
16gico de 1a UE después de unos esfuer-
zos intensivos de defensa. El mismo
aflo, nos convertimos en presidente
del grupo asesor de la Comision sobre
Agricultura Ecoldgica. Para garanti-
zar la financiacién suficiente para el

movimiento ecoldgico europeo, de-
cidimos nuestro primer sistema de
cuotas durante nuestra Asamblea Ge-
neral en 2006, con una actualizacién
posterior al 2011. El primer Congreso
Europeo Ecoldgico en 2007 y la Con-
ferencia de Procesamiento Ecoldgico
en 2011 establecieron con éxito estos
eventos clave en Europa. Ademds, en
aquel momento impedimos la adop-
cién de la etiqueta ecoldgica de la UE
para los productos alimenticios y de-
sarrollamos normas de adopcion para
el procesamiento de vinos ecoldgicos
junto con nuestro reciente Grupo de
Intereses de Procesadores Ecol6gicos.
Estos logros no habrian sido posibles
sin nuestro crecimiento interno de un
empleado en 2002 a doce en 2011.

Actualmente, jugando un papel
importante en la formulacion
de politicas de la UE

Desde el ano 2011, hemos conti-
nuado nuestro crecimiento interno,

ALIMENTACION
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hemos fortalecido nuestra red con
nuestros miembros, las ONG, la so-
ciedad civil y los organismos comer-
ciales y hemos reforzado ain mds
nuestras relaciones con las institucio-
nes de la UE. Al establecer tres grupos
de interés adicionales y varios grupos
de expertos y de trabajo, IFOAM Orga-
nics Europe da voz a los agricultores
ecoldgicos, los procesadores, los mi-
noristas y las certificadoras.

Para asegurarnos de que todo el
sector se siente bien representado y
tiene un objetivo claro para trabajar,
iniciamos un proceso de visién parti-
cipativa en 2013. Basdndonos en con-
sultas amplias de los miembros, he-
mos expuesto lo que quiere conseguir
el movimiento ecolégico para 2030 y

CHOCOLATES NEGROS

hemos desarrollado una estrategia.

En 2030, el movimiento ecol6gico
quiere un sistema alimentario y agri-
cola justo, consciente del medio am-
biente, saludable y solidario en toda
Europa, que cubra tres pilares:

1. Ecolégico en cada mesa
2. Mejorar-Inspirar-Entregar
3. Juego limpio-Pago justo

Entre nuestros logros recientes
para alcanzar nuestra Visién 2030
estd el objetivo del suelo ecolégico en
la estrategia Farm to Fork de la UE y
un nuevo y ambicioso Plan de Accién
Ecolégico de la UE. La estrategia Farm
to Fork (Del Campo a la Mesa) de la
Comision Europea propone un objeti-
vo del 25% de suelo ecoldgico para el
2030. El Plan de Accién Ecoldgica de
la UE también incluye muchos puntos
que defendemos, incluidos los crite-
rios minimos obligatorios para la pro-
duccién ecolégica en la contratacién
publica, posicionar al menos un 30%
del presupuesto de Horizon Europe en
temas relevantes para el sector ecolé-
gico y acciones sobre fiscalidad y coste
real de los alimentos. En un nivel mas
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practico, convencimos a la Comisién
sobre posponer la aplicacién del nue-
vo Reglamento ecoldgico de la UE al
1 de enero de 2022, lo que permite a
los productores ecologicos prepararse
para los cambios previstos.

Estos eventos han pasado duran-
te un periodo dificil para Europa y
el mundo, causado por la pandemia
COVID-19. Sin embargo, gracias a to-
dos los grupos de interés ecolégicos
que continuaron trabajando durante
estos momentos dificiles, el mercado
ecolégico continda creciendo y man-
teniendo su tendencia positiva. A me-
dida que crecia el mercado ecologico,
también crecia nuestra oficina. Con
20 empleados en 2020, IFOAM Orga-
nics Europe casi duplicé su personal
de oficinas desde 2011, trabajando
incansablemente para hacer Europa
mds ecologica.

Creando un futuro mejor,
nuestra vision de lo ecologico
en Europa para 2030

Diversas politicas configurardn el
futuro de los alimentos y de los pro-
ductos ecolégicos en Europa. El Pacto
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Verde Europeo quiere que Europa sea
neutral para el clima en 2050 y “aborda
los retos de los sistemas alimentarios
sostenibles de una manera integral,
reconociendo los vinculos inextrica-
bles entre personas sanas, sociedades
sanas y un planeta sano”. Para ayu-
dar a conseguirlo, la estrategia Farm
to Fork no s6lo establece un objetivo
ambicioso pero alcanzable del 25% de
suelo ecolégico en Europa en 2030,
sino también una reduccién del 50%
en las ventas de antimicrobianos para
ganado y acuicultura, mientras que la
estrategia de la UE sobre biodiversidad
tiene como objetivo reducir el uso de
pesticidas quimicos en un 50%.
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El nuevo Plan de Accién Ecolégica
de la UE es una herramienta impor-
tante para alcanzar el objetivo del 25%
y para desarrollar aiun mds el sector
ecoldgico’. Como [FOAM Organics Eu-
rope, contribuiremos a su éxito super-
visando su implementacién sobre el
terreno. También ayudaremos a trans-
formar la alimentacién y la agricultura
apoyando a nuestros miembros en su
defensa nacional de los Planes Estra-
tégicos de la PAC. A pesar del acuerdo
decepcionante sobre el Reglamento de
los planes estratégicos de la PAC, los
Estados miembros todavia se enfren-
tan a una enorme responsabilidad para
garantizar que la préxima PAC aborde
el colapso de nuestra biodiversidad y la
crisis climdtica. Nuestro reciente estu-
dio “Prospectos y desarrollos para pro-
ductos ecolégicos en los planes estra-
tégicos nacionales de la PAC” visualiza
los esfuerzos que cada pais debe llevar
a cabo para alcanzar sus objetivos na-
cionales potenciales, que deberian con-
tribuir al objetivo medio de la UE del
25%. Ademds de esto, dando apoyo a la
agricultura ecoldgica en sus planes es-
tratégicos de la PAC, los Estados miem-
bros tienen una herramienta poderosa
para garantizar que su politica agricola

!
\
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nacional comience a abor-
dar el colapso de nuestra
biodiversidad, que ha sido
una realidad en el campo
europeo desde hace décadas.
Leed nuestro informe que
pone de manifiesto la con-
tribucién de la agricultura
ecoldgica a la proteccién de
la biodiversidad de Europa.

En el momento de rea-
lizar este articulo, la Comi-
sion estd preparando evalua-
ciones de impacto sobre la
legislacién sobre las semillas
y sobre el lugar de las nue-
vas técnicas gendmicas en
la regulacion sobre transgé-
nicos, que puede tener consecuencias
de gran alcance para el movimiento
ecoldgico y los productores libres de
transgénicos. Como IFOAM Organics
Europe, prepararemos respuestas a las
consultas de la Comisién sobre ambos
temas e informaremos regularmente
a nuestros miembros. El movimiento
ecoldgico ha sido y sigue siendo muy
activo en la proteccion del sector de los
alimentos y de la agricultura ecolégica
frente a los transgénicos y en el mante-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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nimiento de Europa libre de transgéni-
cos. Estaremos muy implicados en este
debate politico, que representa la voz
del movimiento ecoldgico europeo.

Ademds, mirando a medio plazo,
queremos asegurarnos de que el mo-
vimiento esté preparado para afrontar
los retos futuros y ampliar la produc-
cién ecoldgica en Europa. Por lo tanto,
hemos iniciado un proceso para revisar
nuestra estrategia interna 2021 a 2027.

HIGIENE FEMENINA
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El resultado de la encuesta informara
del proceso de revisién y se asegurard
de que los objetivos y las estrategias
sean relevantes en los nuevos contex-
tos politicos, tecnolégicos y sociales.

Finalmente, quisiera destacar que
celebraremos el 20 aniversario de
IFOAM Organics Europe en verano
del 2022. Junto con los miembros
de la red IFOAM de toda Europa, el
personal, los responsables de la toma
de decisiones y los representantes de
otras organizaciones agroalimenta-
rias y medioambientales, celebrare-
mos los éxitos de los ultimos 20 afios
y miraremos hacia delante.

Como Director de IFOAM Organics
Europe, os puedo asegurar que conti-
nuaremos asegurdndonos de que los
principios ecoldgicos y la visién del
movimiento ecolégico contintien es-
tando en un lugar importante en la
agenda politica. Por supuesto, este
serd un esfuerzo conjunto de nues-
tros miembros, personal de la oficina,
simpatizantes y socios. El movimien-
to ecolégico europeo cree firmemen-
te que juntos, transformar los alimen-
tos y la agricultura es posible. B
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Trametes versicolor: hongo medicinal
que estlmula el 5|stema mmunologlco

Trametes versicolor, conocido como
cola de pavo, es un hongo de hermo-
sos colores con forma de abanico, que
como su nombre sugiere, recuerda la
cola de un pavo abierta y extendida.

Es un hongo lefioso muy comun
que crece sobre tocones de drbo-
les, frondosas principalmente. En
funcién del lugar donde crezca va a
desarrollar una gran diversidad de
tamafios, formas y colores. Lo encon-
tramos en bosques de frondosas de
América del Norte, Europa y Asia. Su
consistencia lefiosa lo hace un mal
comestible, por lo que su uso habi-
tual es mediante infusién o extracto.

El hongo de cola de pavo es uno de
los hongos medicinales mejor inves-
tigados. Debido a su composicién nu-
tricional, y a la abundancia de prin-
cipios quimicos beneficiosos para la
salud, es un extraordinario aliado en
el tratamiento del cdncer. Es usado
como complemento a la quimiotera-

Raul Martinez, ’
Dietista-Nutricionista, biclogo

pia, aumentando la supervivencia de
los pacientes. En China se le conoce
con el nombre de yun zhi y viene sien-
do usada como seta medicinal por la
medicina tradicional china (MTC). Tan-
to en China como en Japon se emplea
en inmunoterapia contra el cincer.

Trametes versicolor es el hongo me-
dicinal principal para estimular el
sistema inmunolégico. Sus benefi-
cios son incuestionables. Aumenta la
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funcién del sistema inmunolégico y
estimula la produccién de citosinas.
Promueve la respuesta inmune acti-
vando e inhibiendo los distintos tipos
de células inmunoldgicas. Presenta
actividad antimicrobiana, antiviral
y antiinflamatoria. Aumenta la pro-
ducciéon de las células NK, células
asesinas naturales. Son linfocitos in-
tegrantes del sistema inmunitario
innato encargados de la defensa del
organismo. Su funcién es destruir las

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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células infectadas, las células cance-
rosas y regular la respuesta inmune.

Contiene la cantidad mds alta de
betaglucanos de todos los hongos.
Las propiedades anticancerigenas e
inmunoactivadoras son atribuidas a
dos polisacdridos ligados a proteinas,
el polisacdrido K (Krestin, PSK) y el
polisacdrido péptido (PSP). En Japén
se ha estudiado de forma especial la
glicoproteina Krestin. La PSK forma
parte de diversos firmacos utilizados
para fortalecer el sistema inmunol6-
gico y se administra en la inmuno-
terapia del cdncer desde los afios 80.
Estd demostrado que puede reducir
el desarrollo cancerigeno inducido
por mutdgenos. Es beneficioso como
coadyuvante en el tratamiento del
cdncer de estémago, de esofago, co-
lorrectal, mama y pulmoén. En China
también tienen un medicamento si-
milar, basado en el PSP, cuyo efecto
inmunomodulador es mads fuerte que
el basado en el PSK. ®
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Los vinagres medicinales,
elixires ancestrales

Aunque no hay una referencia
exacta, se estima que el vinagre se
descubri6 al tiempo que el vino, dado
que deriva de la siguiente fermenta-
cion de este ultimo (de ahi también
su nombre “vinum acre”, vino agrio).
Se obtiene de la actividad de las bac-
terias del tipo “Mycoderma aceti” que
dan lugar a una reaccién quimica que
fermenta el alcohol del vino. Sin em-
bargo, las primeras referencias escri-
tas que se tienen sobre ambos son de
la medicina de Babilonia, en torno al
5000 a.C. El uso del vinagre se exten-
di6é también a los fenicios, egipcios,
griegos, romanos y al resto del mun-
do occidental.

Hipdcrates ya solia recomendarlo
para la tos y los refriados, pero a lo
largo de la historia destaca sobre todo
su uso antiséptico para evitar la in-
fecciéon de heridas, calmar picadu-
ras de insectos y prevenir contagios.

La maceracién de hierbas en vina-
gre ha dado lugar a diferentes tipos
de vinagre medicinal, entre los que
sin duda destaca por su reconoci-
miento y por la leyenda que lo acom-
paiia, el conocido como “Vinagre de
los 4 ladrones”. Se cuenta que, en
1628, durante la peste negra, en Tou-
louse, cuatro ladrones fueron apresa-
dos por entrar a robar en las casas de
los muertos y enfermos. A pesar del
contacto con ellos, los ladrones no se
contagiaron porque bebian y se fro-

123rfLimited©chamillewhite. Tomillo y romero, hierbas medicinales

taban el cuerpo, la cara y las manos
con un vinagre en el que habian ma-
cerado diversas plantas. Los ladrones
compartieron su receta a cambio de
clemencia y su férmula fue incluida
en el Codex de la Farmacopea france-
sa en 1748, con el nombre de “vina-
gre antiséptico”. Pero se ha seguido
manteniendo el nombre de Vinagre
de los 4 ladrones y es empleado por sus
propiedades antibacterianas y esti-
mulantes del sistema inmunolégico.
La mezcla del vinagre de sidra con
plantas como el romero, la salvia,
el tomillo, la menta, el clavo, la
canela o el ajo, entre otras, le con-
fiere multiples propiedades. A nivel
tépico, se emplea para desinfectar

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

heridas, limpiar pieles grasas, aliviar
picaduras o prevenir y tratar los pio-
jos. Diluido en agua e ingerido, ayuda
a depurar y desintoxicar, reducir la
fatiga, limpiar el tracto respiratorio
(haciendo inhalaciones) y proteger
frente a los virus y bacterias. Tam-
bién es un excelente desinfectante
para el hogar. Al contener alcanfor
natural, estd contraindicado en nifos
menores de 7 afos, embarazadas y
personas sensibles al alcanfor o con
trastornos cardiacos.

El vinagre de consuelda, el de ene-
bro y el de caléndula son algunos de
los muchos vinagres medicinales que
se siguen empleando hoy en dia. B

Situado en plena naturaleza,
en las tierras volcdnicas de Au-
vergne (Francia)), BIOFLORAL
elabora sus productos a partir
de plantas 100% ECOLOGICAS
y cuenta con certificado biol6-
gico DEMETER (de agricultura
biodindmica) y otros como el
certificado AB. Las recetas de
sus elixires siguen métodos de
elaboracién ancestrales: mace-
racion larga y suave en barricas
y uso de prensa tradicional.

El Vinagre de los 4 ladro-
nes BIOFLORAL contribuye efi-
cazmente a reforzar el sistema
inmunitario y combatir los
microorganismos patégenos,
gracias a la mezcla de vinagre
de sidra, con propiedades de-
purativas y de plantas y espe-
cias ecoldgicas como la menta,
romero, salvia, tomillo, ajo....
La sinergia de la canela, el ajo
y el clavo le confiere también
importantes propiedades anti-
oxidantes.

e Auténtica maceracion en frio
de 13 plantas en vinagre de
sidra BIO durante varias se-
manas.

e Prensado a la antigua y filtra-
ciébn manual, para extraer al
mdximo los principios activos
de las plantas, sin alterarlos.

e Sin conservantes ni molécu-
las sintéticas.

M\

BIOFLORAL

Vinagre de los 4 ladrones

Segun el método ancestral

*
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Boldo para apoyar tu higado y digestiones

El boldo es una planta de sabor
amargo muy vinculada al apoyo de la
funcién hepdtico-biliar y de mejora
de las digestiones.

Su nombre cientifico es Peumus
boldus. De hecho, Peumus es el nom-
bre tradicional chileno de la planta y
boldo estd dedicado al Dr Boldo, bota-
nico espafol.

Se trata de un arbusto perenne que
crece de manera silvestre en las zonas
montafosas y secas de Chile, donde
ya era muy apreciada por la medicina
popular precolombina. La usaban
para mejorar diferentes dolencias del
sistema digestivo y del higado, para
eliminar pardsitos o para tratar enfer-
medades de transmisién sexual como
la gonorrea.

Principios activos y
propiedades del boldo

La parte 1til de la planta son las
hojas. Las podemos encontrar en va-
rias presentaciones comerciales: tro-
ceadas; en extracto fluido, en extracto
seco o nebulizado; en comprimidos o
cdpsulas. Entre sus principios activos
destaca la presencia de mds de 20 al-
caloides, siendo el mds importante la
boldina, con propiedades protectoras
del higado, coleréticas, antinflamato-
rias, antioxidantes, gastro estimulan-
tes y relajante muscular.

En cuanto a sus aceites esenciales
contiene terpinenos, fenoles, cumari-
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na o cineol. Concretamente, el cineol
tiene un aroma alimonado y se le atri-
buyen propiedades antiinflamatorias,
coleréticas y protectoras gdstricas.
Ademds, el boldo tiene otros princi-
pios activos como los flavonoides y
taninos.

En general, las hojas de boldo son
reconocidas por sus propiedades he-
patoprotectoras, aperitivas, coleréti-
cas, colagogas, diuréticas, antiinfla-
matorias y fungicidas.

Principales usos e indicaciones
Usos internos del boldo:
¢ Apoya las funciones del higado

y de la vesicula biliar: gracias a
la boldina, el boldo estimula la

produccién de bilis (accién coleré-
tica) y facilita la expulsion o secre-
cién biliar (accién colagoga). Esta
indicado en caso de congestion
hepatica y disfunciones leves tan-
to del higado como de la vesicula
biliar.

También se le reconocen beneficios
en situaciones mds complejas como
hepatitis, disquinesia biliar, célicos
hepaticos, colecistitis o cirrosis hiper-
trofica. Consulte con su terapeuta.

e Mejora las digestiones: gracias a
la accién colerética y colagoga faci-
lita la digestion de las grasas y, en
consecuencia, mejora la dispepsia,
evitando digestiones pesadas, in-
flamacién abdominal o espasmos
digestivos.

Ademds, si se toma 15 minutos an-
tes de comer, estimula la secrecién de
saliva, por esta razén se la considera
aperitiva y que estimula el apetito.

¢ Retencidon de liquidos: gracias a
la boldina, que favorece la diuresis,
aumentando la miccién.

Usos externos del boldo:

De manera externa se pueden ha-
cer bafios de asiento de infusién de
boldo para ayudar a eliminar la infec-
cion vaginal provocada por el hongo
Candida Albicans, gracias a sus propie-
dades fungicidas.

También se pueden usar compre-
sas de boldo para las migrafias y do-
lores musculares por su efecto anti-
inflamatorio, calmante y sedante del
sistema nervioso central.

Precaucionesy
contraindicaciones

Es importante no superar la dosis
recomendada por el facultativo y to-
mar el boldo en tandas discontinuas
que no superen las 4 semanas.

Estd contraindicado en caso de
embarazo, lactancia y nifiez por la
presencia de alcaloides. También se
tiene que evitar si se tienen calculos
biliares porque por su efecto coleré-
tico podria expulsar las piedras a los
conductos biliares y provocar una
obstruccion de las vias biliares. B

TERAPIAS NATURALES
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Prevenir la caida del cabello con cosmética
naturaly complementos dietéticos

Nuestro cabello se renueva a dia-
rio, de hecho, es habitual que se nos
caigan entre 50 y 100 cabellos al dia.
Por lo tanto, no hay que preocuparse si
vemos unos pocos pelos en el cepillo,
sobre todo en épocas del afio como la
primavera o el otofio. Pero, si observas
que tu cabello estd pobre, débil o que
dicha caida es mds acusada de lo nor-
mal, ponte manos a la obra y aporta a
tu pelo las vitaminas y minerales que
necesita para mostrar todo su vigor y
aplicale la cosmética natural adecuada.

Las causas de una caida excesiva
pueden ser variadas: el estrés o la falta
de vitaminas y minerales o bien enfer-
medades graves o tratamientos farma-
coldgicos agresivos.

Cuidados del cabello
desde el interior

Vitaminas como la Biotina y Mine-

rales como el Zinc o el Selenio ayudan
a mantener el cabello en condiciones

COSMETICA
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normales. El Zinc y el Selenio ademads
fortalecen las unas.

La alfalfa es una buena fuente de
vitaminas y sobre todo de minerales,
como el calcio, hierro, potasio, fos-
foro, silicio, zinc, etc. Por ello es un
buen complemento que ayuda a dar
vitalidad a ufias y cabello.

La levadura de cerveza se utiliza
como suplemento nutricional por la
alta cantidad de vitaminas, destacan
sobre todo las vitaminas del grupo

Exclusivas formulas de maxima
eficacia gracias a la estudiada
sinergia de sus ingredientes

naturales.

Un auténtico coctel de ACTIVOS
BOTANICOS CONCENTRADOS
de gran calidad que acttian
directamente en piel y cabello
devolviéndoles al instante salud y

vitalidad.

Disfruta de una experiencia tinica
gracias a sus texturas fundentes
no grasasy sus perfumes

naturales.

Perfect Body Sculpt

MOLDEADOR * ANTICELULITICO

B, y minerales que aporta. Ademds, es
rica en aminodcidos y enzimas.

También el germen de trigo es
muy rico en vitaminas del grupo B, en
minerales como el hierro y tiene un
contenido proteico elevado.

Cuidados del cabello
desde el exterior

Champu fortalecedor

Para evitar la caida de cabello, es
imprescindible un champti de cosmé-
tica natural, libre de sulfatos, siliconas,
parabenos y perfumes sintéticos, pero
ademds que tenga propiedades fortale-
cedoras, para lo que debe ser rico en
romero y ortiga, reguladores de la
secrecion sebdcea del cuero cabelludo.

Mascarilla anti caida

Para nutrir e hidratar, asi como
estimular el crecimiento, puedes pre-

Absolute Skin Care

REGENERANTE - ANTIESTRIAS

parar una dilucién de aceite de coco
(20ml), aceite de ricino (10ml) y aceite
esencial de romero (10 gotas). Aplicala
una o dos veces a la semana durante
15 minutos, antes del lavado, de raiz
a puntas.

Ampollas anticaida

Para la caida de pelo mds severa, re-
comendamos incluir algunas ampollas
con efecto “Stop Caida”, para eso su in-
grediente principal debe ser el Gingko
biloba, que activa la microcirculaciéon
sanguinea, manteniendo el pelo fuerte
y aumentando la densidad capilar. ®

HERBOLARIO

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

www.herbolarionavarro.es

Hair Repair Elixir

SERUM CAPILAR



https://tallermadreselva.com/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/

OCTUBRE 2021-N292

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

Maribel Saiz Cayuela, Licenciada en Ciencias bioldgicas,
PGD. Dietética y nutricion | bio@bioecoactual.com

BIOECO ACTUAL 29

LA OPINION DEL ESPECIALISTA

Dieta vegana e inmunidad

El sistema inmunoldgico propor-
ciona una serie de funciones bdsicas
para proteger al organismo de las in-
fecciones y es fundamental para nues-
tra supervivencia. Constituye una
barrera, elimina patégenos y desa-
rrolla y mantiene una memoria para
futuros encuentros con el mismo pa-
tégeno. Las personas que siguen una
dieta vegana buscan también suple-
mentos nutricionales para mantener
y reforzar sus defensas. En el dmbito
de la nutricién, el vinculo que existe
entre dieta, salud e inmunidad es un
drea importante de investigacién. La
correcta funcionalidad del sistema
inmunolégico es fundamental para
mantener la homeostasis corporal.

Las vitaminas liposolubles (A, D y
E) desempefian un papel esencial, ya
que poseen importantes funciones
que regulan la respuesta inmunitaria.
Los oligoelementos como el hierro, el
zinc y el selenio, son fundamentales
para lograr una buena eficiencia del
sistema inmune. El zinc ejerce una
multitud de efectos sobre numerosos

tipos de células inmunitarias, y tiene
un efecto directo sobre el numero y
la funcién de los macréfagos. El sele-
nio y el zinc los encontramos en los
cereales integrales, los frutos secos y
la levadura de cerveza. Se recomienda
suplementar a las personas veganas
con vitamina D3. Existe hoy dia una
vitamina D3 (obtenida a partir del li-
quen) perfectamente adecuada para
este colectivo. En términos generales
en la dieta vegana, si los alimentos que
se consumen son integrales (cereales,
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pasta, pan), estas necesidades estdn cu-
biertas. Sin embargo, el posible déficit
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proteico unido al consumo de alimen-
tos refinados, puede llevar a una baja
eficiencia del sistema inmune.

Por otro lado, y ademds de los as-
pectos nutricionales, existen plantas y
fitonutrientes que poseen propiedades
inmunomoduladoras, antimicrobianas
y especialmente antivirales de las que
pueden beneficiarse las personas vega-
nas y que han demostrado eficacia cli-
nica. Entre ellas podemos destacar los
estudios realizados con una especie de
Jara, el cistus incanus ssp X creticus subsp.
eriocephalus que contiene un minimo
del 20% en polifenoles, por sus pro-
piedades antigripales. El concentrado
de bayas de satdco es otro ejemplo de
ello. También algunos aceites esencia-
les como la Ravintsara, el cajeput, el
limén, el niaouli, el tomillo y el euca-
lipto radiata, con propiedades antiin-
fecciosas y que pueden ayudar a poten-
ciar la inmunidad. Ademds, algunas de
estas plantas tienen actividad antiinfla-
matoria y de eliminacién de radicales
libres que son ttiles para restablecer y
reparar la mucosa respiratoria. B
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Ultimas tendencias en cosmética y belleza ecolégica

Las marcas naturales y
ecologicas independientes
marcan la agenda de la belleza

La categoria de cosméticos y belle-
za ha crecido en cifras de dos digitos
en toda Europa. A nivel mundial, el
sector de los cosméticos ecologicos
valdra 22.000 millones de ddlares en
2024, creciendo entre un 8-10% anual.
El cuidado de la piel y el cuidado del
cabello son los dos segmentos mds va-
liosos, que representan mds de la mi-
tad del mercado.

Una combinacién de factores estd
impulsando este crecimiento: el au-
mento de la demanda de los consumi-
dores de listas cortas de ingredientes y
de credibilidad ‘ecologica’; la expecta-
tiva de que los productos de belleza es-
tén ‘libres de crueldad’; y mds atencién
a lo que ponemos en nuestro cuerpo.

Las definiciones son importantes

Antes de explorar algunas de las
tendencias que configuraran el futuro

COSMETICA

VVELEDA

Seit @1921

de los cosméticos ecoldgicos, vale la
pena recordar algunas definiciones.

Los cosméticos quedan fuera del
alcance del Reglamento Ecolégico
de la UE, por lo que no hay ninguna
proteccién legal del término ‘ecolégi-
co’ cuando se aplica a la mayoria de
productos de belleza (la situacién es
similar en EEUU). Esto ha creado un
terreno de juego claramente desnive-
lado. Por ejemplo, quiere decir que
los cosméticos que contienen sélo el
1% de ingredientes ecolégicos se pue-

a1

G

.
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den etiquetar como ‘ecoldgicos’ con
impunidad.

Ademads, los cosméticos ecolégicos
a menudo se relacionan con el sector
de la belleza natural. Por un lado, esto
es a la vez preciso y comprensible, ya
que los productos de belleza ecold-
gica son posiblemente la expresién
mads pura de ‘natural’. Por otra parte,
puede ser problemadtico, ya que la in-
dustria de la belleza natural estd lle-
na de afirmaciones engafiosas. Frases
tales como “de inspiracién natural” o

“contienen esencias de hierbas” ador-
nan a menudo productos elaborados
con ingredientes petroquimicos y fra-
gancias sintéticas.

Establecer los estandares

Afortunadamente, hay estdnda-
res internacionales bien establecidos
para los productos de belleza ecol6gi-
cos (y naturales), que ayudan a guiar a
los consumidores hacia marcas y pro-
ductos con credenciales ecoldgicas
genuinas. Los mds conocidos son los
estdndares COSMOS y NATRUE, que
tienen un alcance global.

¢Cudles son pues las tendencias
mads sorprendentes que se ven en las
categorias de belleza ecolégica y natu-
ral y cudles son las mds susceptibles
de resistir? Lo dividiremos en dos: la
industria que define las tendencias
que configurardn todo el sector du-
rante los proximos afios y las “ten-
dencias de moda” que actualmente
llaman la atencién de los observado-
res de la industria.

SKIN FOOD, el superalimento
reparador para tu piel.
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Tendencias definidas
por la industria

Belleza circular: muchos co-
mentaristas creen que el paso de los
modelos de disefio lineal a circular,
en la que se reutilizan o reciclan el
mdximo de materiales e ingredien-
tes al final de su uso, transformard la
industria de la belleza. Lorena Dall-
meier, fundadora de la escuela de
formaciéon en cosmética ecoldgica,
Formula Botanica, dice que “la belle-
za circular estd creando un cambio
sismico, lo que nos obliga a replan-
tearnos completamente la forma de
comprar, utilizar y disponer de pro-
ductos cosméticos”.

Sostenibilidad: la belleza circu-
lar se inspira en la tendencia de sos-
tenibilidad mds consolidada. Esta es
la megatendencia que nadie puede
ignorar, desde el abastecimiento sos-
tenible y la proteccién de productos
botdnicos en peligro, hasta los enva-
ses ‘climdticamente inteligentes’ y
los esfuerzos de las marcas para ali-
nearse con los Objetivos de Desarro-
llo Sostenible (ODS) establecidos por
las Naciones Unidas.

Tendencias de moda

Compatible con el microbioma:
la comprensién creciente del papel
vital del microbioma (las buenas
bacterias que viven en y dentro del
cuerpo humano) a la hora de mante-
ner una buena salud ha dado lugar a
una nueva categoria de prebiéticos y
probidticos tépicos, formulados para
nutrir este ecosistema microbiano.

Cambio de régimen: durante dé-
cadas, las empresas globales de belle-
za establecieron la agenda en belleza
y cosmética. Ya no. Hoy son marcas
independientes (muchas de ellas eco-
l6gicas y naturales) las que marcan la
agenda y sacuden toda la industria.

Inclusividad: la inclusién entre gé-
nero y raza es una poderosa tendencia
en cosméticos ecoldgicos y naturales.

Belleza desde dentro: los suple-
mentos y productos nutricionales que
apoyan la “belleza desde dentro” son
ahora una categoria importante por
si misma. Hay un numero creciente
de productos ecoldgicos certificados
que entran en este mercado.

Sin envases: a medida
que el movimiento cero resi-
duos se acelera, mds marcas
de belleza ofrecen alterna-
tivas sin envases en forma
de recambios (jabones, cui-
dado del cabello y cuidado
de 1a piel), o jabdn sélido y
productos de fragancia. Las
marcas ecoldgicas y natura-
les se encuentran al frente
de la curva de la tendencia
sin envases.

Subproductos de belle-
za: los ingredientes secun-
darios (subproductos de la
fabricacion de alimentos, por ejemplo)
aparecen cada vez mds en las marcas
de belleza ecolégica y natural y las
ensalzan.

Belleza vegana: “Vegana” indica
multiples beneficios para los con-
sumidores (libre de crueldad, entre
ellos), y para muchos es un término
mds comprensible que ecoldgico o
natural. Como respuesta, un numero
creciente de marcas ecoldgicas quie-
ren mostrar en el paquete sus creden-
ciales (y certificacién) veganas.
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Revolucion al detalle: el panora-
ma cambiante del comercio es una
ventaja para los cosméticos ecologi-
cos. Mds espacio de estanteria dedica-
do a la categoria y el crecimiento de
venta online especializada han am-
pliado significativamente la accesibi-
lidad. Mientras tanto, los defensores
de lo ecolégico como Weleda han ido
ampliando sus tiendas y balnearios
de marca, mientras que las cadenas
europeas como Holland & Barrett
han desplegado tiendas de concepto
de belleza nuevas y atrevidas. B
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Mima tu cabello
Intensamente
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LA ENTREVISTA

Christopher junto a su hija Maria Dawson,
directora comercial de Clearspring

Christopher Dawson es presidente
de Clearspring, empresa pionera de los
alimentos ecolégicos con sede en Rei-
no Unido, que fundé en 1993. Ha dedi-
cado su vida al estudio, la promocién y
la distribucion de alimentos ecoldgicos
certificados, producidos mediante téc-
nicas de procesamiento tradicionales
y de agricultura ecoldgica. Hoy en dia,
Clearspring tiene mas de 280 produc-
tos ecoldgicos certificados, fabricados
por 88 productores de alimentos de 15
paises y exportados a mas de 60.

Clearspring tiene una larga his-
toria, que se remonta al 1993. Pero
su viaje personal comenzé antes.

Todo comenz6 en 1972. Naci y cre-
ci en Nueva Zelanda y fue alli, cuando
tenia 19 afios, cuando me di cuenta
claramente; el pais tenia una pobla-
cién de sélo tres millones de perso-
nas, pero habia cerca de 60 millones
de ovejas. Si los humanos estamos en
la parte superior de la pirdmide evolu-
tiva, con la capacidad de digerir una
amplia gama de cereales y legumbres,
me preguntaba por qué estibamos
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Christopher Dawson: “Hay trabajo que hacer
a nivel gubernamental para que la producciéon
de alimentos ecologicos sea una prioridad”

“cultivando” animales exclusivamen-
te para nuestro consumo y destruyen-
do el paisaje natural en el proceso.

Parecia algo intrinsecamente erré-
neo y un uso indebido y evidente de la
naturaleza. Queria aprender mds, asi
que, en 1973, pasé un aiio visitando y
trabajando en granjas ecoldgicas. En
1974 vine al Reino Unido para conti-
nuar mis estudios y entender la agri-
cultura ecolégica y la sostenibilidad
desde un punto de vista internacional.

Fue en Londres que descubri el
poder de los alimentos japoneses fer-
mentados tradicionalmente. En 1979
viajé a Japdén para obtener mds infor-
macién y me acabé enamorando de su
hospitalidad, la comida y la cultura.
Impulsado por el deseo de llevar lo que
habia aprendido de Jap6n y los produc-
tos que habia ayudado a convertirse en
productos ecoldgicos a un publico in-
ternacional mucho mds amplio, decidi
volver al Reino Unido y gestionar di-
rectamente Clearspring, una empresa
que habia creado en 1993.

¢Qué valores personales intenta
aportar en su papel de presidente?

Tengo algunos principios genera-
les que me han ayudado a guiarme
en mi viaje. Es importante ser agil y
adaptable individualmente y también
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como empresa. Creo en el liderazgo
con el ejemplo, por eso he estado
centrado en la alimentacién vegetal
en mi trabajo y dietéticamente desde
1972. Creo en el poder ilimitado de
las personas. Dales las herramientas,
la inspiracién y la libertad adecuadas
y hardn maravillas.

Ha tenido una larga y profunda
relacién con Japon.

Jap6n ha tenido un gran impacto
en mi vida, sobre todo porque mi mu-
jer es japonesa. La cultura y la histo-
ria del pais también han tenido una
gran influencia en mi. Una gran parte
de la gama de Clearspring es japone-
sa. Los productores y agricultores con
los que trabajo hoy son los mismos
con los que pasé mucho tiempo traba-
jando durante mis anos en Japén. Me
gusta mucho ver aparecer productos
japoneses tradicionales, auténticos y
de produccién sostenible en las tien-
das y en las mesas de todo el mundo.

Clearspring ha sido una empre-
sa de alimentacién ‘vegetal’ desde
mucho antes de que se utilizara el
término “plant-based”. ;Como ve la
rapida expansion del sector?

Por un lado, es extremadamente
emocionante ver que la dieta basada
en plantas despega de una manera tan

¢6 Creo en el
poder ilimitado
de las personas 99

grande, teniendo en cuenta todos los
afios que hace que defendemos sus be-
neficios. Por otro, es muy importante
que la nutricién sea una parte impor-
tante de la evolucién de la sociedad
hacia los alimentos de origen vegetal.

El mercado de los alimentos eco-
16gicos ha crecido espectacularmen-
te en los ultimos 30 afios. Pero sélo
alrededor del 2-3% de las tierras de
cultivo del mundo son ecoldgicas.
¢Como podemos conseguir el cam-
bio que necesitaremos para resta-
blecer el equilibrio en la naturaleza
y proporcionar alimentos saluda-
bles a muchas mads personas?

Ha sido alentador ver el crecimiento
de lo ecolégico durante la tiltima déca-
day como la gente ha adoptado la mar-
ca Clearspring y lo ecolégico durante la
pandemia. Sin embargo, tiene razén al
decir que hace falta dar un gran paso.
Hay trabajo que hacer a nivel guberna-
mental para que la produccién de ali-
mentos ecoldgicos sea una prioridad.
Por lo tanto, si, todavia queda mucho
trabajo por hacer y el equipo de Clears-
pring actda diariamente en este reto. B
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