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Las tendencias alimentarias que 
marcarán el futuro de lo ecológico

En esta época del año se desenca-
dena una lluvia de predicciones sobre 
tendencias de la industria alimenta-
ria y la salud. De hecho, hay tantas 
predicciones que bailan a nuestro 
alrededor, que es difícil separar las 
tendencias realmente significativas, 
las que tienen el poder de cambiar los 
negocios de siempre, de las fantasías. 
Así pues, a ver si podemos ayudar 
aquí un poco.

Primero, una pregunta: ¿Conocéis 
vuestras micro-tendencias a partir 
de vuestras anti-tendencias? ¿vues-
tras mega-tendencias que derivan de 
vuestra circunstancia? Tendréis que 
hacerlo si de verdad queréis entender 
las fuerzas que marcarán el futuro 
del mercado ecológico. Así lo dice la 
futuróloga danesa Birthe Linddal.

Explica: “La tendencia más impor-
tante para los futurólogos es la me-
ga-tendencia porque cambia toda la 
dinámica. Pero también debemos ser 
conscientes de las anti-tendencias. De 
ahí salen las nuevas ideas”.

La alimentación vegetal (plant-
based) y la sostenibilidad están aho-
ra firmemente establecidas como 
mega-tendencias. Pero ambas fueron 
hace un tiempo anti-tendencias, dice 
Linddal. “Las anti-tendencias actúan 
como crítica a las mega-tendencias, 
así como ejemplo el localismo actúa 
como crítica a la globalización”.

Como futuróloga, Linddal mira 
más allá en el tiempo que nosotros. 
Pero todas las tendencias forman 
parte de un continuo. Con las herra-
mientas adecuadas podemos trazar 
su progreso y sus influencias en el 
sector ecológico.

Poder rompedor

El Informe sobre la alimentación 
2022 de Hanni Rützler contiene un 
fascinante “mapa” de alimentos que 
agrupa diferentes líneas de tenden-
cias en grupos temáticos.

Semejante al mapa del metro de 
la ciudad, el esquema de Rützler pre-
senta una serie de “destinos”: Salud, 
Más allá de la alimentación, Soste-
nibilidad, Disfrute y Glocal entre 

ellas. De camino hacia Más allá de la 
alimentación pasamos por Alimen-
tos vegetales, Omnívoros auténti-
cos y Veganmanía. En dirección a 
Glocal nos encontramos con Agricul-
tura Urbana, Alimentos de Tempo-
rada y Local Brutal. El viaje a Disfru-
te nos lleva a través de Alimentos 
Sensuales, Comida para Compartir 
y Hedonismo Saludable.

Puede que Rützler haya diseñado 
su mapa como una manera diver-
tida de detectar nuevas tendencias 
alimentarias, pero insiste en que de-
tectar tendencias es un negocio serio. 
Las tendencias alimentarias es impor-
tante seguirlas, dice, porque “son a la 
vez disruptores para los negocios de 
siempre y ayudas de orientación es-
tratégica para las empresas”.
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VEGAN

Espermidina
Germen de Trigo
• 100 % polvo de Germen de Trigo orgánico

• contenido de espermidina estandarizado 
 (polvo: 5 mg por dosis; cápsulas: 1 mg   
 por dosis)
• desgrasado (concentrado) y molido fi no
• el polvo es ideal para el desayuno, en   
 smoothies, batidos o cereales
• las cápsulas son ideales para llevar  

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |   Facebook  Instagram: Raab Vitalfood Spain   |  www.raabvitalfood.es

Disponible 
en cápsulas 

y polvo

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com
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Regla de diez

Uno de los primeros blogs con sus 
predicciones de tendencias para 2022 
fue Whole Foods Market. Un paso 
adelante Agricultura ultra-urbana 
(pensad en cultivos hiperlocales y 
cadenas de suministro cortas que sir-
ven a las comunidades de la ciudad), 
Reduccionismo (donde están los que 
reducen la carne y los lácteos y cam-
bian a alternativas de alto bienestar y 
de pastos), Sobrio curioso (como los 
Millennials y Gen Z, reducen su inges-
ta de alcohol, creciendo un mercado 
de tónicos gaseosos fortificados con 
hierbas y prebióticos), Sube el Yuzu 
(el cítrico menos conocido es el ingre-
diente héroe de una gama creciente 
de vinagretas, seltzers y mayonesas), 
Tiempo de Moringa, Omnipresente 
Hibiscus y otros.

La agencia mundial de ideas ali-
mentarias The Food People también 
ha recopilado un Top 10 de tenden-
cias alimentarias para 2022. Entre 
ellas, se identifican Comfort (y un 
“reinicio de los carbohidratos”), Re-
glas de Ahorro (en las que se rechaza 
la cultura del usar y tirar en favor del 
‘reciclaje’) convirtiendo los exceden-
tes de alimentos en nuevos produc-
tos), Poder del Intestino (la impor-
tancia creciente de los alimentos que 
nutren la microflora intestinal) y El 
Espacio de la Cabeza (alimentos y 
plantas para una buena salud mental, 
incluidos CBD, maca y cordyceps).

Aunque estos informes abordan 
el tema desde ángulos ligeramente 
distintos, rápidamente comienzan a 
surgir temas comunes. Por ejemplo, 
vemos el impacto continuado de la 
pandemia en el comportamiento del 
consumidor, que se expresa como 

una necesidad de comodidad y fami-
liaridad. La amplificación de las preo-
cupaciones sobre la salud mental de 
la pandemia también es cada vez más 
evidente y puede estar fomentando 
nuevas relaciones con la comida y la 
alimentación. Paralelamente, la ética 
ha tomado protagonismo, dando lu-
gar a un consumo y uso más respon-
sable de los recursos.

Aprendizajes (y oportunidades) 
para el ecológico

¿Cómo debería interpretar el sec-
tor ecológico estas predicciones y 
qué lecciones –y oportunidades– exis-
ten para nuestra propia industria? 
A grandes rasgos, muchas de estas 
tendencias favorecen naturalmen-
te al ecológico: el ecológico ya tiene 
altos niveles de confianza, tiene la 
equidad incorporada a sus estánda-
res. Se percibe como “más limpio” y 
más saludable en una era de ansiedad 
por la salud. Pero juntemos algunos 
de estos diferentes hilos y cerremos 
con unas cuantas tendencias especí-
ficas del ecológico a tener en cuenta 
en 2022.

Alimentos vegetales (Plant-Ba-
sed): Quizás para firmar lo obvio, los 
alimentos vegetales siguen siendo la 
tendencia alimentaria más impor-
tante y sólo parece que se apunta a 
un mayor crecimiento a medida que 
transforma la industria alimentaria.

Alimentos vegetales ecológicos 
(Organic Plant-Based): Los alimentos 
vegetales ecológicos ofrecen una gran 
oportunidad de crecimiento. Dina-
marca, líder mundial en ecológico, se 
está presentando ahora como líder en 
ecológico vegetal, al que el ministro 
de Agricultura danés, Rasmus Prehn, 

ALIMENTACIÓN EL PRODUCTO DEL MES

Krunchy Low Sugar  
con frutos del bosque,  
de Barnhouse

KRUNCHY LOW SUGAR, tu muesli 
crujiente con frutos del bosque es 
una pequeña gran revolución: sú-
per crujiente, delicioso y bajo en 
azúcar.

El placer Krunchy con la calidad 
Barnhouse para tomar un muesli 
con poco o nada de azúcar y para 
quien no ha tomado muesli cru-
jiente hasta ahora por su conteni-
do en azúcar.

VERY BERRY te trae el placer Krun-
chy de la avena crujiente con de-
liciosas frambuesas y delicados 
arándanos con un toque de Tonka. 
Este afrutado desayuno crujiente 
hace que tu día comience bien.

Horneado con avena regional. Ve-
gano, con mucha fibra y sin aceite 
de palma.

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Barnhouse 
www.barnhouse.de  

Barnhouse Naturprodukte GmbH

Recomendado por

www.masterorganic.es

llamó recientemente “la mejor 
solución de todas”.

Alimentos cero emisiones: 
Medir y declarar el carbono in-
crustado (CO2e) a los produc-
tos alimenticios podría ser un 
requisito. Algunas empresas 
ecológicas ya pueden reclamar 
cero emisiones (carbono). El 
intercambio de conocimiento 
en esta área podría ayudar a ob-
tener una ventaja comercial al 
ecológico.

Eco-conveniencia: Algunas 
marcas ecológicas están reco-
nociendo la oportunidad de la 
eco-conveniencia. Por ejemplo, 
la marca de cereales del Reino 
Unido Alara ha lanzado recien-
temente una gama con ingre-
dientes de cero emisiones en-
vasados ​​en sobres de una sola 
porción compostables en casa.

Alimentos enteros 2.0: La 
preocupación por los alimentos 
ultraprocesados ​​ha provocado 
que se hable sobre la integridad 
de los alimentos y la compleja 
matriz de nutrientes de los ali-
mentos integrales. ¿Podríamos 
estar a punto de ver un reinicio 
de toda la tradición alimentaria?

Comida justa: El movi-
miento del Comercio Justo ha 
logrado un gran progreso en el 
avance del comercio sostenible 
y equitativo. “Justo” también 
es uno de los cuatro principios 
clave de lo ecológico, así que 
esperamos ver el concepto de 
“equidad” tomando un papel 
más central en el mensaje eco-
lógico. 

https://masterorganic.es/
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En enero se puso en marcha el 
nuevo Reglamento (UE) 2018/848 
para la producción ecológica y, con 
él, la aplicación de las normas de 
producción ecológica a nuevos pro-
ductos, como la sal marina y otras 
sales destinadas a la alimentación 
humana y animal. La extensión de las 
certificaciones es una buena noticia, 
muestra del crecimiento y la diversi-
ficación del sector. Pero la creación 
de normas de producción específicas 
para la producción de la sal está cau-
sando controversia entre los produc-
tores artesanales.

Aún ser un mineral procedente 
de la naturaleza, la sal no siempre 
cumple con los requisitos de produc-
ción ecológica. Por ello y en virtud 
del nuevo reglamento, la Comisión 
Europea está trabajado para definir 
los métodos de producción de sal 
ecológica y aclarar qué tipo de sales 
pueden comercializarse con la men-
ción “ecológica”.

el Asesoramiento Técnico sobre la 
Producción Ecológica (EGTOP, por 
sus siglas en inglés), que publicó en 
junio de 2021 la evaluación final so-
bre “Sal marina ecológica y otras sales 
para alimentos y piensos”1.

Esta establece que “el Reglamento se 
aplica a la sal marina y a otras sales para 
la alimentación entendidas como sal de 
calidad alimentaria obtenida del mar, de 
depósitos de sal de rocas subterráneas o de 
salmueras naturales”. Es decir, permiti-
ría la recolección y producción de 
sal mediante técnicas artesanales 
y tradicionales, así como procedi-
mientos mecánicos e industriales, 
prohibiendo el uso de explosivos, 
disoluciones en las salmueras, la eva-
poración y secado directo con gases 
de combustión, petróleo, madera o 
carbón, el uso de biocidas y otros adi-
tivos y auxiliares no autorizados. 

Sin embargo, el pliego de con-
diciones que define las normas de 

ECOLÓGICOS 
POR DENTRO,
¡Y POR FUERA!

ENVASEs DE cartón 150g

NATURAL FRESA

MANGO Y 
MELOCOTÓN ARÁNDANOS

Frambuesa 
y maracuyá ALBARICOQUEMANGO SIN

AZÚCARES AÑADIDOS

Nuevos

AF BIO ECO ACTUAL MoĐdulo- 1/4 paĐgina  125x160.indd   1AF BIO ECO ACTUAL MoĐdulo- 1/4 paĐgina  125x160.indd   1 29/10/21   12:1329/10/21   12:13

Nueva gama de infusiones a 
base de frutas, plantas, frutas y 

hierbas 100% naturales.

Bolsas sin blanquear, sin grapas y 
100% biodegradables.

6 veces ganador del premio ‘Great Taste’

www.royal-green.eu

Skal 025099

IN-BIO-134EU/non-EU Agriculture

SIN AROMAS
ARTIFICIALES

nuevos

Para más información
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ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

La nueva certificación de la sal: 
¿insuficientemente ecológica?

ALIMENTACIÓN - REGLAMENTO ECOLÓGICO

requisitos particulares: sistemas de 
calidad y trazabilidad, uso exclusivo 
de los aditivos autorizados, revisio-
nes documentales, auditorias in situ 
y tomas de muestras periódicas. 

¿Todas las sales  
pueden ser ecológicas?

Para estudiar qué medidas en lí-
nea con el reglamento podrían pro-
ponerse, la Comisión encargó un 
análisis al Grupo de Expertos para 

Hasta ahora, el Reglamento no 
permitía el uso de la Euro Hoja en el 
etiquetado de la sal, a menos que se 
tratara de un condimento (sal mez-
clada con hierbas ecológicas). No 
obstante, algunas certificadoras de 
carácter nacional y privado sí que 
la certificaban como producto eco-
lógico. Es el caso de INTERECO en 
España, Sativa en Portugal o Nature 
et Progrès en Francia, que pusieron 
en marcha la certificación de la sal 
a petición de los fabricantes y bajo 

123rfLimited©pszabo. Refinería de sal Janubio, Lanzarote, Islas Canarias

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://www.sojade-bio.es/
https://royal-green.eu/en/
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ALIMENTACIÓN

concesión de la Euro Hoja despierta 
inquietud entre algunos productores 
artesanales de sal marina, que ven la 
propuesta de certificación como de-
masiado poco ecológica.

Controversia en torno  
a la normativa

La normativa prácticamente no 
distinguiría entre métodos de pro-
ducción y pondría al mismo nivel la 
producción artesanal y la industrial, 
a pesar de no presentar el mismo 
impacto ambiental. Organizaciones 
como la Federación Europea de Pro-
ductores Artesanales de Sal marina 
(Artisanal Sea Salt Europe) se han 
manifestado en desacuerdo con el in-
forme, apelando que la normativa 
sería demasiado laxa y podría lle-
gar a contradecir la esencia bio: “El 
contenido de este documento es ex-
tremadamente preocupante, ya que la 
Comisión Europea se está preparando 
para que prácticamente todos los mé-
todos de producción de sal existentes 
puedan optar a la etiqueta ecológica, 

incluidos los menos respetuosos con 
el medio ambiente, como la sal de 
mina y la sal de vacío (vacuum)”2.

Procedimientos que, apuntan, se-
rían responsables de la destrucción 
de ecosistemas, abuso de energías 
no renovables y el uso de aditivos o 
coadyuvantes que desvirtuarían el ca-
rácter natural de la sal como mineral. 
Lo que, desde el punto de vista de los 
productores, entraría en contradic-
ción con los objetivos verdes de la 
política ecológica europea respecto a 
la preservación de la biodiversidad y 

ALIMENTACIÓN - REGLAMENTO ECOLÓGICO

1.	 Organic sea salt and other salts for food and feed, Final Report. EGTOP/European Commission (junio 2021) https://ec.europa.eu/info/sites/default/files/food-farming-fisheries/farming/documents/egtop-organic-salt-report_en.pdf 
2.	Organic salt. What is at stake? Artisanal Sea Salt Europe (octubre 2021) https://artisanalseasalt.eu/wp-content/uploads/2021/10/Organic-Salt_What-is-at-stake-October-2021.pdf

¡FINALMENTE!
Nuestros maestros horneadores han conseguido con 

el LOW SUGAR una real revolución en el muesli  
crujiente: un Krunchy maravilloso, que es tan  

delicioso como bajo en azúcar.
NUEVO!

BARNHOUSE.ES

a la reducción de la huella ecológica, 
además de desestabilizar el mercado 
de la sal (perjudicando a pequeños 
productores) y ocasionar confusión 
entre los consumidores.

“Para la producción de todas estas 
sales no es necesario añadir ningún 
aditivo y podrían cubrir la demanda 
potencial de este mineral a nivel eu-
ropeo. Igual que no podemos aspirar a 
cultivar tomates ecológicos en climas 
donde no funcionan estos cultivos, no 
podemos esperar que todas las regio-
nes de Europa sean productoras de sal 

ecológica”, expresa en la misma línea 
la Asociación Española de Producto-
res de Sal Marina (Salimar).

Peticiones a la  
Comisión Europea

Por ello, los productores artesana-
les piden coherencia a la Comisión 
Europea y una normativa más estric-
ta que contemple también el método 
de producción de la sal, para que esta 
no suponga una amenaza ambiental. 
Es concreto, proponen que sola-
mente se conceda la Euro Hoja a la 
sal marina o de salmueras natura-
les, obtenida por evaporación natu-
ral mediante la acción del sol y el 
viento.

La primera propuesta para estan-
darizar la certificación de la sal se 
hizo en 2019 y fue rechazada por ser 
demasiado flexible con los objetivos 
del Pacto Verde Europeo. Solo el tiem-
po dirá si la Comisión Europea apues-
ta ahora por priorizarlos con la nueva 
certificación ecológica de la sal. 

123rfLimited©pierreolivierclement. Salinas de Noirmoutier, Francia

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Grasas y aceites saludables 
Las grasas son un grupo de com-

ponentes nutricionales imprescindi-
bles en una dieta equilibrada. Apor-
tan un 25-30% de la energía necesaria 
diaria en forma de 9 kilocalorías por 
gramo. Participan en la construcción 
de tejidos, especialmente del sistema 
nervioso, y en el mantenimiento de 
las funciones orgánicas. Representan 
el 25% del peso corporal, son un ais-
lante térmico, protegen los órganos 
vitales y cumplen con la función de 
reserva para situaciones de enferme-
dad o gran desgaste energético. Per-
miten la absorción de las vitaminas 
liposolubles y sintetizan hormonas y 
ácidos biliares.

A menudo las grasas tienen mala 
fama porque sólo se conoce que su 
exceso puede engordar. Sin embargo, 
el organismo las necesita, y es impor-
tante conocer los ingredientes grasos 
saludables para evitar picoteos caó-
ticos con grasas menos convenien-
tes. Las grasas y los aceites facilitan 
la sensación de saciedad y son muy 
agradables al paladar porque absor-
ben y retienen los aromas y sabores 
de los alimentos.

Las grasas se clasifican según su 
estructura química, que determina 
las funciones que activan en el or-
ganismo. Las más saludables son las 
grasas insaturadas, la mayoría de 
ellas de origen vegetal. Son líquidas 
a temperatura ambiente y se llaman 
aceites. Entre las grasas saturadas se 
ha de distinguir entre las de origen 

animal, que contienen colesterol y 
las vegetales, que son más sanas. Pero 
los aceites vegetales también pueden 
cambiar su estructura química según 
cómo se usen. Lo más conveniente es 
tomarlos para aliñar o en forma de 
frutos secos y semillas crudas, ya que 
las altas temperaturas los dañan.

Grasas mono insaturadas: 
Ácido oleico, Omega 9

Es el más abundante en aceites, 
frutos secos y semillas como agua-
cates, almendras, anacardos, ave-
llanas, cacahuetes, macadamias, 
pecanas, olivas y pistachos. Es el 
componente principal del aceite de 
oliva, sobre un 75%.

En crudo, se relaciona con abun-
dantes efectos sobre la salud como 
prevención cardiovascular, del cán-
cer, diabetes y síndrome metabólico. 

Pero al freír, los aceites cambian su 
composición y pierden estas propie-
dades saludables. Se recomienda una 
ingesta de 16-22% de la energía total 
de la dieta, aproximadamente unos 
25-45 gramos diarios.

Grasas poliinsaturadas I: 
Ácido linoleico, Omega 6

Están presente en numerosas se-
millas y en aceites vegetales como 
germen de trigo, girasol, maíz, 
nueces, nueces del Brasil, piñones, 
pipas de calabaza, sésamo, soja y le-
citina de soja.

Se recomienda una ingesta de en-
tre 5-10% de la energía diaria, que co-
rresponde a unos 10-20 gramos por 
día. La FAO recomienda una relación 
de omega 6 y omega 3 de entre 4:1 a 
10:1 como máximo, para potenciar la 
acción beneficiosa de ambos.

El ácido linoleico se ha conside-
rado el “reductor del colesterol” por 
excelencia, así como de la presión ar-
terial y los procesos inflamatorios. El 
problema es que en muchos casos se 
usan este tipo de aceites en la elabo-
ración de grasas trans para la indus-
tria alimentaria, con lo que sus cuali-
dades beneficiosas se pierden.

Grasas poliinsaturadas II: 
Ácido alfa-linolénico, Omega 3

Los ácidos grasos omega 3 son 
esenciales porque se han de aportar 

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion
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Las grasas y los 
aceites facilitan la 
sensación de saciedad 
y son muy agradables 
al paladar porque 
absorben y retienen 
los aromas y sabores 
de los alimentos

EN TU EMAIL

Mercedes Blasco, Nutricionista, Máster en Nutrición y salud 
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

123rfLimited©repinanatoly. Nutricionista mostrando cápsulas 
de vitamina D y aguacate rico en grasas y Omega 3

https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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El ácido linoleico 
se ha considerado 
el “reductor del 
colesterol” por 
excelencia, así como 
de la presión arterial 
y los procesos 
inflamatorios

ALIMENTACIÓN

por la dieta. El ácido alfa-linolénico 
está presentes en las semillas y aceites 
de lino, chía y cáñamo y en menor 
medida en las nueces. A partir de él 
se originan dos ácidos orgánicos muy 
importantes que se denominan EPA y 
DHA. Sin embargo, el proceso de con-
versión sólo es de 5-10%. La principal 
fuente directa de EPA y DHA son los 
aceites de pescado y de microalgas.

Se recomienda una ingesta de en-
tre 0.5-1% del aporte calórico diario. 
Esto es aproximadamente 1,2 g para 
las mujeres y de 1,6 g para los hom-
bres, unas 5 nueces, 1 cucharadita de 

aceite de lino o una cucharadita y me-
dia de semillas de lino trituradas. En 
una dieta vegana o sin pescado graso, 
se ha de incrementar a 2.2 g o bien 
suplementar con perlas de aceite 
de microalgas, cuya efectividad es 
aún mayor que el de pescado, que se 
alimenta de ellas.

Dada la importancia que estos 
ácidos grasos tienen en el desarro-
llo del sistema neurológico del feto 
y en los primeros meses de vida, se 
recomienda suplementar durante el 
embarazo y la lactancia. Igualmente 
se recomienda en algunas patologías 

ALIMENTACIÓN 

como las cardiopatías o enfermeda-
des neurodegenerativas. Su deficien-
cia puede acarrear déficit cognitivo, 
depresión, enfermedades cardíacas, 
artritis, déficit de visión y cáncer, en-
tre otros problemas de salud.

Grasas saturadas

Sólidas a temperatura ambiente, 
la mayoría son de origen animal y 
contienen colesterol, como la mante-
quilla o la manteca. También las hay 
vegetales como las de coco, cacao 
y palma. No deben aportar más del 
10% de la energía total.

Algunos estudios sugieren que las 
grasas saturadas de origen vegetal, 
cuando se extraen en frío como el 
aceite de coco virgen extra, no son 
nocivas al carecer en sí mismas de co-
lesterol y venir acompañadas de poli-
fenoles y fitoquímicos antioxidantes. 
No debe confundirse con el aceite de 
copra tradicional, que se obtiene por 
refinado con calor y contiene abun-
dantes grasas trans.

Grasas trans

Son aceites vegetales que han cam-
biado su estructura y se han saturado. 
Son responsables de patologías como 
obesidad, enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes o inflamaciones. No de-
ben constituir más de 1% de la ingesta 
calórica total. Se pueden generar por:

•	Hidrogenación industrial. Para ob-
tener grasas semisólidas como mar-
garinas para bollería, fritura o pre-
paración de alimentos precocinados.

•	Calentamiento. La fritura de acei-
tes a altas temperaturas, entre 150 
y más de 200ºC genera un cambio 
en sus cualidades. 

123rfLimited©nblxer. Semillas saludables de calabaza, girasol, lino y chía

https://www.natumi.com/
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A todos nos gusta comer y eso es 
normal. Muchas veces, cuando se ha-
bla de alimentación emocional, suele 
hacerse en sentido negativo, en refe-
rencia a cómo las emociones pueden 
impedir nuestras intenciones de co-
mer saludablemente. Sin embargo, 
hay un lado positivo, pues entender 
por qué nos gusta comer y de dónde 
vienen los vínculos emocionales rela-
cionados con el placer de comer, nos 
ayudará a tener una mejor relación 
con la comida.

¿Por qué nos gusta comer?  
Y, ¿por qué nos atrae lo que  
es especialmente calórico?

Es una cuestión de instinto natu-
ral ya que biológicamente comer nos 
produce placer y nos garantiza la su-
pervivencia. En nuestra historia natu-
ral ha habido muchos años de escasez 
de alimentos, en los que comer cuan-
to más calórico era mejor (garantiza-
ba la supervivencia) y cuando los que 
tenían el metabolismo lento sobre-
vivían más (eso no pasa ahora). Por 

grasos son los que más vínculo emocio-
nal tienen, ya que son los primeros que 
probamos en este contexto tan agra-
dable. Además, habrá vínculos que se 
forjarán a lo largo de nuestra infancia 
pues el resto de sabores y alimentos 
deben ser introducidos y aceptados en 
un largo proceso de aprendizaje. Es ne-
cesario evitar premios o castigos con 
alimentos pues eso son mensajes muy 
potentes de que hay alimentos más 
buenos que otros. Por ejemplo, cuan-
do de niños hemos ido al médico y nos 
han dado una piruleta o cuando nos 
han premiado con unas chuches por 
habernos portado bien. El mensaje que 
queda en nuestro inconsciente es que 
los dulces u otros alimentos calóricos 
son deliciosos y sirven para compensar 
situaciones difíciles o para premiarnos 
cuando hemos hecho un gran esfuerzo.

Tres perfiles psicológicos

Los estudios sobre comportamien-
to alimentario describen 3 perfiles de 
personalidades distintos a la hora de 
comer.

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

ALIMENTACIÓN

¿Por qué nos gusta comer?
DIETA LÓGICA

Vínculos emocionales 
biológicos y aprendidos  
del placer de comer

El primer alimento que probamos 
en brazos de nuestra madre es la leche 
materna (o de fórmula), un alimento 
rico en proteínas, grasas y azúcares, 
que asociamos con seguridad y amor. 
Por eso el sabor dulce y los alimentos 

eso, entre otras cosas, tenemos afini-
dad instintiva por lo más calórico y 
además nuestro metabolismo tiene 
mecanismos muy finos para detectar 
“escasez”. Ese es uno de los motivos 
por los cuales cuando nos ponemos 
a dieta para perder peso y comemos 
menos, el cuerpo activa las señales de 
hambre y búsqueda de alimento de 
forma casi “desesperada”.

123rfLimited©imagesource

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacéutica Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com
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Perfil emocional: es la persona 
que come en respuesta a emociones 
negativas o a cansancio/sueño. Tiene 
dificultad para distinguir el hambre 
verdadera de estos otros estados y 
puede que en su infancia o adolescen-
cia aprendiera a comer en respuesta 
a las emociones para reducir/compen-
sar la angustia emocional. Debe po-
ner especial atención en reconocer las 
señales físicas de hambre pues tiene 
más riesgo de patologías relacionadas 
con la dieta: sobrepeso, obesidad, dia-
betes, hipercolesterolemia, etc.

Perfil externo o hedonista: es 
aquel que come impulsivamente cuan-
do tiene estímulos externos como la 
vista, el olfato y el gusto de alimentos 
atractivos, independientemente de 
las sensaciones internas de hambre y 
saciedad. También son personas que 
tienen más riesgo de patologías rela-
cionadas con la dieta, especialmente 
si su contexto de vida implica comidas 
fuera de casa, ya sea por trabajo o por 
vida social.

Perfil restrictivo: es aquella perso-
na en la que predomina la limitación 
de la ingesta de alimentos. No se fía 

de sus propias señales 
de hambre y saciedad 
y prefiere controlar lo 
que come en función 
de sus conocimientos 
de lo que es adecuado 
dietéticamente. Tiene 
muy en cuenta su sa-
lud, bienestar, forma 
física y peso corporal, 
aunque no siempre 
esté bien orientado. Su 
inconveniente es que 
pueden perderse algu-
nas emociones saludables en cuanto a 
la comida por su rigidez e incluso, en 
algunos casos, pueden tener mayor 
riesgo de caer en trastornos de la con-
ducta alimentaria.

Algunas recomendaciones útiles

La solución para optimizar nues-
tra relación con la comida y nuestra 
dieta es entender qué tipo de perfil 
somos, identificar si arrastramos mu-
chos vínculos emocionales por nues-
tra vivencia o aprendizaje durante la 
infancia y procurar no dejarnos llevar 
por ellos siempre sin dejar de disfru-
tar la comida. Esto nos puede ayudar:

Anzeige_VIVANI_Bio_Eco_Actual_255x160+3mm_01.indd   8 10.01.22   10:07

•	Procura disfrutar siempre de una 
alimentación saludable, cada co-
mida es una ocasión para deleitar 
nuestros sentidos, pon la creativi-
dad a tu favor.

•	No comas en situaciones de es-
trés, ansiedad, tristeza, cansancio, 
etc. Identifica estas sensaciones y 
dales la solución adecuada: relaján-
dote, durmiendo, dedicándote tiem-
po, etc. Si la tentación es muy fuer-
te, bebe agua o toma una infusión y 
cuenta hasta diez. Si no es suficien-
te, come una fruta o un puñado de 
frutos secos antes de lanzarte a op-
ciones calóricas y poco saludables.

•	Cuando vayas a comer, detente 
un momento e intenta percibir 
qué nivel de hambre tienes, eso 
te ayudará a ajustar tus raciones. 
Intenta hacerlo también mientras 
comes para detectar cuando ya es-
tés saciado.

•	Procura fijarte en lo que comes, 
su aspecto, olor, textura, sabor, e 
incluso su sonido si cruje o crepita 
por estar recién salido del horno... 
Hazlo como si se lo tuvieras que 
explicar a alguien, así comerás más 
despacio y lo disfrutarás más.

•	Come y, como mucho, conversa 
relajadamente con alguien que te 
acompañe en la mesa, pero no leas, 
estudies, trabajes, hagas listas de 
tareas pendientes, pienses en tus 
problemas, etc. Desconecta y pon 
atención plena en lo que comes.

El placer de comer es un instinto 
que podemos poner a nuestro favor 
disfrutando de comidas saludables, 
por eso la alimentación emocional 
no es una dificultad para comer bien. 
Que nos guste comer es natural y na-
die debe sentirse culpable. 

123rfLimited©boyarkinamarina. Comer con ansiedad no es bueno

DIETA LÓGICA
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Procurar una alimentación varia-
da y equilibrada para nuestros peque-
ños es una preocupación común en 
la mayoría de los padres. Si queremos 
ofrecer alimentos realmente nutriti-
vos, las legumbres no deberían faltar 
en su plato.

Las legumbres son ricas en fibra, 
proteínas, carbohidratos y por su-
puesto vitaminas, minerales y antio-
xidantes. Las más conocidas son las 
lentejas, los garbanzos y las alubias, 
pero hay una gran variedad ya que 
los guisantes, la soja o los cacahuetes 
también son legumbres y nos permi-
ten crear un enorme abanico de for-
matos y platos diferentes.

Las proteínas son especialmente 
importantes para los niños ya que in-
tervienen en su correcto crecimiento y 
desarrollo. El aporte proteico de las le-
gumbres en una dieta equilibrada las 
convierte en un sustituto ideal a la car-
ne o el pescado en las dietas vegetaria-

nas y veganas. A esto hay que añadir, 
además, su bajo contenido en grasa.

Tomar legumbres al menos 3 o 4 
veces por semana evitará problemas 
de estreñimiento ya que aportarán 
una buena cantidad de fibra. Ade-
más, hará que nuestros niños y niñas 
se acostumbren a digerirlas poco a 
poco desde pequeños y garanticen un 
buen funcionamiento de su sistema 
digestivo.

Tanto en el caso de niños muy pe-
queños, a partir de 6 meses, como en el 
caso de sensibilidad o aparición de fla-
tulencias, existen formatos de legum-
bres peladas como las lentejas rojas, 
judías mungo o garbanzos que ayuda-
rán a digerirlas mejor ya que se habrá 
retirado una parte de la fibra, que es la 
responsable de estas molestias.

A continuación, os proponemos al-
gunas ideas sencillas para incluir más 
legumbres en el plato de los pequeños.

•	Hummus: tan sólo necesitas tritu-
rar 1 taza de garbanzos cocidos con 
2 cucharadas de tahini, zumo de 
medio limón, una pizca de sal y un 
chorrito de aceite de oliva. Esta cre-
ma es perfecta para tomar con pan, 
verduras o a cucharadas. Y aunque 
lo tradicional es prepararlo con gar-
banzos, si usamos lentejas o alubias 
tendremos un untable delicioso.

•	Hamburguesas: procesar 1 taza de 
cualquier legumbre cocida y bien es-
currida con varias cucharadas de co-
pos de avena, condimentar al gusto 
con ajo, perejil o especias y formar 
un disco. Reposar un ratito para que 
compacte y cocinar a la plancha.

Nuevo: Descubra el primer  
alimento láctico bio A2 en Europa

  Con proteína beta caseína A2.
  Contiene DHA*1: ayuda al desarrollo de la facultad visual.
  Con ácidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los nervios.
  Vitaminas C y D* para el funcionamiento normal del  

sistema inmunitario.
  Ingredientes provenientes de la agricultura ecológica.

 Más información en holle.es

Aviso importante: La leche materna es la mejor para su bebé. La leche de continuación solo  
es apta para niños a partir de los 6 meses. Déjese aconsejar por los especialistas sanitarios.

* Obligatorio legalmente en la UE para los preparados para lactantes y los preparados de continuación. 
1 El resultado positivo se consigue con una ingesta diaria de 100 mg de DHA.

NUEVO
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©Estela Nieto

Las legumbres en la 
alimentación infantil

COMER Y CRECER

•	Revuelto de tofu: el tofu, al elabo-
rarse a partir de soja, tiene un apor-
te interesante de proteína completa. 
Para hacer un revuelto sólo hay que 
chafar un tofu blando o sedoso y co-
cinar en la sartén con 1 cucharada 
de aceite de oliva. Añadir un toque 
de sal y de cúrcuma y dejar que se 
seque un poco. Condimentar al 
gusto con perejil y servir sobre una 
tostada, como acompañamiento de 
unas verduras o en un sándwich.

•	Crema de cacahuete: El cacahuete 
es una legumbre en lugar de un fru-
to seco por lo que utilizar este puré 
a modo de mantequilla aportará gra-
sa saludable además de proteínas. 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

http://calvalls.com/index.php/es/
https://es.holle.ch/
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Clean label o etiqueta limpia:  
qué es y cómo identificarla

Los consumidores quieren saber 
con certeza lo que compran y co-
men. Existe un hartazgo, con el con-
secuente rechazo, hacia los cada vez 
más complejos productos que llenan 
la cesta de la compra. Resulta muy 
complicado entender el contenido de 
los productos que compramos. Sus 
etiquetas son un galimatías que úni-
camente los químicos más avezados 
son capaces de interpretar. La infor-
mación del producto no hace más 
que confundir. Genera dudas sobre 
su idoneidad y las repercusiones que 
tendrá en la salud. Y es del todo com-
prensible. Las madres quieren que 
los alimentos que comen sus hijos 
les aporten beneficios nutricionales, 
y, sobre todo, que no perjudiquen su 
salud. De igual modo sucede con los 
adultos. Son plenamente conscientes 
de la necesidad de consumir alimen-
tos lo menos alterados posible, que 
estén libres de contaminantes y de 
todo tipo de ingredientes artificiales.

El consumidor es cada vez más 
consciente de la necesidad de saber 
lo que consume, y lo que es básico, 
de dónde provienen esos alimentos 
que consume. Ya no se conforma con 
una etiqueta confusa que no induce 
más que a la desconfianza. En juego 
está la salud y la seguridad de ellos 
mismos, sus familias y sus mascotas. 
Y esta nueva actitud es la que está 
provocando un cambio de paradigma 
en la industria alimentaria.

El consumidor da cada vez ma-
yor importancia a los productos con 
ingredientes reales y simples que le 
permitan llevar una vida saludable y 
sostenible. Y como respuesta a esta 
necesidad es por lo que surge clean 
label o etiqueta limpia. Nace para sa-
tisfacer la demanda de productos ela-
borados con ingredientes naturales, 
simples, sin contaminantes indus-
triales y ambientales. Etiqueta limpia 
se sustenta sobre dos conceptos, en el 
uso de ingredientes sencillos caren-
tes de ningún tipo de artificio, y en la 
pureza de los ingredientes que com-
ponen el producto.

Etiqueta limpia significa que a 
la hora de fabricar un producto se 
tiene que optar por la sencillez y la 

transparencia. Se debe usar la me-
nor cantidad de ingredientes que sea 
posible y los componentes serán del 
conocimiento del consumidor. Los 

123rfLimited©steklo
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debe reconocer de inmediato, y lo 
que es básico, debe considerar que 
esos ingredientes son saludables. El 
consumidor exige ingredientes que 
conozca y que esté acostumbrado a 
manejar de habitual en su casa. Este 
enfoque excluye todo componente 
químico sintético e ingrediente arti-
ficial. Se acabó aditivar el producto a 
fin de dotarle de cualidades de las que 
carece y mejorar las que escasamente 
posee.

El consumidor no tiene por qué sa-
ber de términos científicos. Se le esca-
pa la nomenclatura química. El consu-
midor quiere que en la etiqueta ponga 
términos que conozca y con los que 
está familiarizado. Veamos ejemplos. 
Es habitual encontrar en la etiqueta 
del alimento el termino ácido ascórbi-
co. El consumidor desconoce qué es y 
le da la imagen de un producto artifi-
cial. Si se sustituye por vitamina C, el 
consumidor lo reconoce y acepta, ya 
que es un término familiar que se en-
tiende como natural. Si un producto 
contiene tocoferol, el consumidor es 
poco probable que lo asocie con la vi-
tamina E. Al no conocer el término se 
produce desconfianza. Pero si se dice 
vitamina E la reacción será la inversa, 
positiva, y el producto es apreciado. 
Esta preferencia del consumidor po-
siciona a etiqueta limpia como garan-
tía de ingredientes naturales, buenos 
para la salud y beneficiosos para el 
organismo. 

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | bio@bioecoactual.com 

El consumidor da cada 
vez mayor importancia 
a los productos con 
ingredientes reales 
y simples que le 
permitan llevar una 
vida saludable y 
sostenible

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Origen y propiedades de la lechuga
La cultura de un pueblo se puede 

medir por la diversidad de sus ensala-
das. Como la vida misma: cuanta más 
diversidad tenga (de hojas, frutos, raí-
ces, seres vivos...), más sólida es.

La lechuga es la pionera de la ensa-
lada, su columna vertebral en todo el 
mundo. Pero su origen no está claro, 
ya que crece silvestre en casi todos los 
países de clima templado. Ya los roma-
nos la comían al final de sus festines, 
antes de retirarse a la cama, porque es 
reconocido su poder sedante y somní-
fero. Tiene propiedades diuréticas, por 
lo que es buena para las infecciones 
urinarias. Ingerida regularmente, me-
jora la circulación, reduce el colesterol, 
previene de cálculos renales, ayuda a 
eliminar gases, previene la arterioscle-
rosis y tiene propiedades expectoran-
tes, por ejemplo, reduce la tos. Es rica 
en nutrientes y baja en calorías. Tiene 
minerales, Hierro, Calcio, Magnesio, 
Potasio y vitaminas K, C, A, y B.

Es muy interesante en medicina 
la leche que emana, llamada lactuca-

rio, porque es un sucedá-
neo inofensivo del opio. 
Se utiliza en medicina 
infantil, porque en can-
tidades adecuadas está 
desprovisto de toxicidad 
y calma la tensión ner-
viosa. Reduce la excita-
ción, provoca el sueño y 
los niños duermen como 
tales. Calma la tosferina 
sin que su administra-
ción, incluso si es pro-
longada, vaya seguida 
de depresión, como pasa 
con el opio. Curiosamen-
te, en el año 2006 se 
descubrió que una dosis 
moderada de lechuga 
tiene efectos ligeramente afrodisía-
cos, pero si se consume en gran can-
tidad, no sirve de nada, porque ataca 
más el sueño.

Variedades

En el siglo XVIII, los holandeses y 
alemanes desarrollaron casi todas las 

variedades de lechuga que hoy cono-
cemos. China produce el 50% de la 
lechuga mundial y el mayor exporta-
dor es Estados Unidos, con la lechuga 
Iceberg. Se llama así porque es la que 
más resiste al frío; es como una ber-
za, por lo que se comercializa y trans-
porta mejor. Los franceses y anglosa-
jones prefieren la lechuga Trocadero.

Hay lechugas para todas las épo-
cas del año y en nuestro entorno las 
más consumidas son las Batavias. An-
tiguamente, se cultivaba más la de 
Oreja de Burro, la cual se usaba tam-
bién cocida con patatas. Los navarros, 
por lo que a nuestro origen respecta, 
hemos aportado al mundo el cogollo 
de Tudela, crujiente y sabroso. 

La lechuga se produce muy bien en 
jardineras o macetas y así podéis co-
gerla a hojas, sin cortarlas. Como su 
crecimiento es rápido se puede aso-
ciar con plantas de crecimiento más 
lento como cardos, tomates y berzas.

Agradecimiento: Juan Manuel Es-
parza Zabalegi (revista Merindad). 
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LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS

plant plant   protein  protein
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Alimentos Ecológicos Gumendi | www.gumendi.es

¡Elige ecológico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

Producción de lechugas de Alimentos Ecológicos Gumendi, 
Pedro Gumiel (izqda) y Xabier Mendía (dcha)

Redacción, 
bio@bioecoactual.com 

https://www.wheaty.com/
https://granovita.com/
http://gumendi.es/
http://gumendi.es/
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Las proteínas vegetales no pueden faltar en tu menú
Las proteínas llevan a cabo fun-

ciones vitales en nuestro organismo. 
Nuestro cuerpo las emplea a diario 
para regenerar los tejidos y células, 
mantener el metabolismo, estimular 
las defensas y regular el sistema hor-
monal, entre muchas otras. Por eso 
mismo, para mantener el funciona-
miento en orden, es necesario reno-
varlas cada día a través de la alimenta-
ción. Las proteínas vegetales destacan 
por su alto valor biológico, es decir, 
por presentar una alta proporción de 
aminoácidos esenciales. Son fáciles de 
asimilar, bajas en grasas saturadas y 
colesterol, y, además, ayudan a preve-
nir enfermedades cardiovasculares. Las 
encontramos en las legumbres y los 
cereales, pero existen otros alimentos 
que destacan por su versatilidad en la 
cocina y su aporte proteico. Hablamos 
del tofu, el tempeh, el seitán, la soja 
texturizada y sus derivados.

Tofu

Es un derivado de la soja blanca, de 
textura cremosa y aspecto parecido al 

queso fresco, que se ob-
tiene a partir del cuajo 
de la bebida de soja y el 
alga nigari. Es conocido 
por ser rico en vitami-
nas y minerales, como 
el calcio, pero también 
porque aporta hasta un 
8% de proteínas. Gracias 
a su sabor neutro, se 
puede integrar en múlti-
ples recetas: ensaladas, 
guisos, salsas, revueltos, 
platos dulces o salados.

Tempeh

Elaborado a partir de la fermenta-
ción de los granos de soja junto a un 
hongo de la misma raíz de la planta, 
el tempeh cuenta con todos los ami-
noácidos esenciales. Su textura es si-
milar a la de la carne y además es rico 
en probióticos naturales.

Seitán

Preparado a base de gluten de tri-

go, el seitán destaca por aportar un 
24% de proteínas. Del mismo modo 
que el tempeh, la textura del seitán 
recuerda a la carne y se puede prepa-
rar en diversos formatos: a la plancha 
como filetes y hamburguesas, o en 
guisos y otros preparados.

Soja texturizada

Se trata de soja deshidratada y 
triturada, sometida a un proceso de 
texturización que da lugar a un pro-

123rfLimited©fahrwasser. Teriyaki tempeh con arroz y verduras

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

ducto similar al pan seco o las mi-
gas. Cuenta con mucha versatilidad: 
disponible en varios formatos (ya sea 
gruesa, fina, en forma de filetes, etc.), 
es un ingrediente ideal para preparar 
pasta, legumbres o estofados.

¿Cómo introducirlas  
en nuestra dieta?

Podemos optar por unas, por otras 
o combinarlas, pero es bueno no olvi-
darlas en nuestro menú, puesto que 
llevan a cabo funciones vitales para 
el buen desarrollo del organismo. In-
tegrarlas en una dieta variada, en que 
predominen los vegetales frescos y 
de producción ecológica, es la mejor 
forma de mantenernos saludables. 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

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

www.herbolarionavarro.es

Biocop Productos Biológicos | www.biocop.esDistribuido por  

Expertos en crujientes hace más de 20 añosExpertos en crujientes hace más de 20 añosExpertos en crujientes hace más de 20 años
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©Estela Nieto

INGREDIENTES (6 raciones)

•	4 manzanas pequeñas.
•	250 gr de compota de albaricoque 

Valle del Taibilla.
•	2 cucharadas de bebida de soja.
Para la masa quebrada
•	250 gr de harina de repostería.
•	120 gr de margarina vegetal.
•	20 gr de sirope de agave.
•	30 gr de agua fría.
•	Una pizca de sal.

Tarta de manzana y compota de albaricoque
RECETA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud,  

y especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es
Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

A la hora de preparar una tarta casera po-
demos optar por tartas de bizcocho, con un 
interior tierno y esponjoso y rellenos al gusto. 
Por tartas frías que no suelen necesitar horno, 
como un cheescake o una tarta de limón, que 
son ideales para tomar de postre. O por tartas 
de hojaldre o masa quebrada que equilibran a 
la perfección el punto crujiente de la base con 
un relleno jugoso.

Una tarta de manzana siempre es una 
apuesta ganadora, sobre todo en invierno, y si 
para conseguir un interior aún más suculento 
usamos una compota en lugar de crema conse-
guiremos una tarta mucho más saludable y con 
menos azúcar.

Para elaborar nuestra tarta usamos compota 
de albaricoque Valle del Taibilla, pero la com-
pota de fresa también combinará perfectamen-
te con la manzana y la masa quebrada casera.

ALIMENTACIÓN

Elaboración

Para elaborar la masa quebrada 
es importante que la margarina esté 
a temperatura ambiente. La mezcla-
remos con la harina hasta que quede 
completamente integrada y bien re-
partida.

A continuación, agregar la piz-
ca de sal y los líquidos en el centro, 
formando un volcán con la harina. 
Mezclar hasta que la masa haya ab-
sorbido los líquidos y se vuelva fina y 
algo elástica. No es necesario amasar 
en exceso. Envolver la masa o colocar 

en un bol bien tapado y refrigerar du-
rante una hora.

Al cabo de ese tiempo, enharinar 
una superficie y estirar la masa hasta 
conseguir un grosor de medio centí-
metro. Cubrir un recipiente para tar-
tas y pinchar la base con un tenedor 
para que no se infle y se deforme la 
tarta.

Colocar la compota de albaricoque 
sobre la masa quebrada y decorar con 
las manzanas cortadas en láminas 
formando un dibujo concéntrico. Pin-
celar la manzana con más compota 

para evitar que la manzana se oxide y 
caramelice mejor en el horno.

Recortar el excedente de masa y 
alternar unas tiras de la misma masa 
quebrada formando una rejilla en la 
superficie.

Llevar al horno precalentado a 
200˚C durante 20 minutos. Al cabo 
de ese tiempo, pincelar la masa de 
los bordes y de la rejilla con la bebida 
vegetal y devolver al horno durante 
otros 5 minutos. Dejar que se enfríe 
sobre una rejilla antes de cortar para 
que se vuelva más firme. 

ESPACIO PATROCINADO POR:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

TIEMPO: 25’ COCCIÓN
20’ PREPARACIÓN | 1 H REPOSO

KUZU ESPESANTE NATURAL

ELABORADO A 

PARTIR DE LA RAÍZ 

DE LA PLANTA 

PUERARIA LOBATA

SIN GLUTEN
PROCEDENTE 

DE JAPÓN

1 GRAMO DE KUZU EQUIVALE A 3G DE 
MAIZENA

terrasana.es

ELABORADO A 

PARTIR DE LA RAÍZ 

DE LA PLANTA 

PUERARIA LOBATAPUERARIA LOBATA

USO MEDICINAL 
MEZCLADO 
CON AGUA

El vidrio, 
preserva las 

propiedades del 
kuzu durante su 
consumo. No te 
conformes con 

menos!

https://terrasana.com/
https://valledeltaibilla.es/
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ALIMENTACIÓN / UNTABLES

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no 
publicitario donde los productos referenciados son seleccionados

según el criterio del consumidor.
Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Crema de Cacahuete Bio,
de Whole Earth Cacahuetes cultivados en produc-

ción ecológica, mezclados suave-
mente para hacer una crema rica y 
exquisita.

Deliciosa en tostadas, batidos o in-
cluso salsas... Una fuente de grasas 
saludables y proteína. 

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Whole Earth
www.wholeearthfoods.com
Distribución: Biogran, S.L.
www.biogran.es

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

ALIMENTACIÓN / PROTEÍNA VEGETAL BEBIDAS / LATTES

ALIMENTACIÓN / CEREALES

Galletas de avena, jengibre 
y limón, de Sol Natural

Picada vegetal de seitán,
de Vegetalia

Bio Moon Milk,
de Raab Vitalfood

Cereales Choco con 
Estrellitas y Cereales  
con Miel y Estrellitas Bio,  
de El Granero Integral

El seitán se elabora a partir de la mez-
cla de gluten de trigo y especias, con-
siguiendo un sabor característico pa-
recido al de la carne. Es un alimento 
muy apreciado en las dietas veganas y 
vegetarianas por su importante apor-
te de proteína, además de ser bajo en 
grasas y contener muchos aminoá-
cidos esenciales. La nueva picada de 
seitán de Vegetalia es una buena al-
ternativa a la carne picada.

Con una receta artesana, las galle-
tas de avena, jengibre y limón de 
Sol Natural son veganas y sin aceite 
de palma. Una manera saludable 
de disfrutar de estas deliciosas ga-
lletas. Su especial sabor a canela, 
jengibre y limón te resultará refres-
cante y reconfortante. Son perfec-
tas para saciar nuestro apetito de 
dulce y llevar con nosotros como 
tentempié.

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

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

Mezcla en polvo ecológica para preparar una 
bebida de Ashwagandha con cacao, carda-
momo y canela. Una agradable bebida con 
polvo de la raíz de Ashwagandha de prime-
ra calidad, con una fina nota amarga. Moon 
Milk (también llamada Leche Lunar) sabe a 
chocolate y tiene un suave sabor especiado 
a cardamomo, canela y vainilla. Tradicio-
nalmente se toma antes de acostarse, sien-
do ideal como pequeño ritual antes de ir a 
dormir, ya que mima el alma y ayuda a des-
cansar. Disponible en bote de 70g en polvo. 
Vegano, sin lactosa y sin gluten.

¡Convierte el desayuno en el mo-
mento favorito de los peques de la 
casa con nuestros nuevos cereales 
Bio! Elaborados con avena integral 
y sin aceite de palma, colorantes ni 
conservantes. Los pueden tomar con 
bebida vegetal fría, caliente o con yo-
gur ¡Cualquier opción será irresisti-
ble! Les volverá locos, y tú tendrás la 
garantía de darles un desayuno eco-
lógico e integral.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Vegetalia
www.vegetalia.com
Empresa: Midsona Iberia, S.L.U.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

nuevo nuevo

nuevo imprescindible

https://hortdelsilenci.cat/es/
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Oncología integrativa 
Un enfoque holístico del cáncer

El tamaño sí que importa
Los insecticidas están diseñados 

para matar. Los productos veganos, 
si no son ecológicos, no deberían 
llamarse veganos. Es un sinsentido 
y una falta absoluta de sentido de la 
responsabilidad y de ética.

Si los alimentos que consumimos 
no son ecológicos o de cualquier otra 
forma de cultivo que no utilice produc-
tos químico-sintéticos, estamos contri-
buyendo a que la agroindustria mate a 
millones de pequeños seres vivos con 
nuestro mudo consentimiento...

Los insectos, las larvas, las lombri-
ces, los gusanos, las mariquitas,... son 
nuestros grandes aliados para un sue-
lo fértil y para una biodiversidad de 
nuestra riqueza vegetal.

Las aves, los reptiles y todo tipo de 
pequeños y muy pequeños seres vivos 
sufren intoxicación y muerte a causa 
de los productos químico-sintéticos 
utilizados. ¡Cuidémoslos! Digamos no 
a los productos tóxicos que se utili-
zan en agricultura.

Hace poco, uno de los científicos 
más reputados en la lucha contra 
los pesticidas y otros agrotóxicos co-
mentaba en una conferencia: “si es-
tás pensando en hacerte vegano, no 
se te ocurra irte a vivir a la zona de 
Almería! Vas a comer más productos 
tóxicos en una semana que en toda tu 
vida”, y se refería al uso masivo de 
agrotóxicos en los cultivos de esa 
zona, y que es conocido y admitido 
científicamente que provocan nume-
rosas enfermedades e infertilidad.

Un vegano, más que nadie, debe-
ría de saber y conocer este hecho, así 
que: ¡Sí: el tamaño de los seres vivos 
sí que importa! 

CONCIENCIA ECOLÓGICA ESPACIO VIDA SANAMontse Mulé,
Editora,

redaccion@bioecoactual.com

Asociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

kombutxa.com
hola@kombutxa.com ES-ECO-19-CT GLUTEN FREE VEGAN FRIENDLY SLOW DRINK EARTH CARE

by

100% NATURAL
ECOLÓGICO

SIN PASTEURIZAR MÍNIMO AZÚCAR RESIDUAL

SIN NEVERA
ahorra hasta 180 veces 

más CO  que una 
kombucha refrigerada

2

La  fami l i a  Mu r ia ,  c rec e  p en san d o  en  l a  sos ten ib i l i d ad
y  e l  med io  amb in en te

C U I D A  T U  P L A N E T A

www.mielmuria.com

PRECINTO
Biodegradable,

elaborado de forma
sostenible  con maíz

ETIQUETAS
Compostables de 
NatureFlex TM
Se desintegran 
completamente sin 
dejar residuos 
en la naturaleza

ENVASE
Respetuoso con

el  medio ambiente
100% recic lable

y reut i l izable

Y ADENTRO MIEL ECOLÓGICA
Miel de máxima calidad, 
hecha en colmenas ecológicas 
por nuestras abejas, 
polinizando las flores 
y cuidando el planeta
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100%
Vegan
& Bio

100%
Vegan
& Bio

“Con este libro, los au-
tores queremos aportar 
nuestro grano de arena 
para que el paciente esté 
mejor informado, para 
ayudarle a mejorar su ca-
lidad de vida, a disminuir 
los efectos adversos de los 
tratamientos de quimiote-
rapia y radioterapia e inclu-
so, en ocasiones, mejorar 
los resultados de dichos tratamientos”. 
Así cierra el prólogo el Doctor Pere 
Gascón Vilaplana, coordinador de 
este libro tan sumamente interesante 
para todo lector, no solo enfermos de 
cáncer, familiares y sanitarios. Prefacio 
a cargo de Rafael Santiveri Arroita.

El Dr. Pere Gascón es una eminencia 
internacional en el conocimiento de 
todas las facetas del cáncer y su trata-
miento. Ha desarrollado su carrera en 
Estados Unidos y en Europa en diversas 
universidades, catedrático y miembro 
de las principales academias médicas, 

y actualmente, editor de la 
revista J. Clinical and Trans-
lational Oncology.

Oncología integrativa 
se estructura en capítulos 
firmados por especialistas 
en alimentación, psicoon-
cología, acupuntura, fitote-
rapia, micoterapia, técnicas 
cuerpo- mente como el yoga, 

técnicas energéticas, ejercicio y derma-
tología. Se tratan en profundidad las te-
rapias complementarias del tratamien-
to convencional del cáncer que se usan 
con más frecuencia en las unidades de 
oncología integrativa de los centros on-
cológicos de Estados Unidos para conse-
guir reducir los niveles de inflamación, 
aumentar las defensas y aumentar la 
administración de antioxidantes, con-
tribuyendo al bienestar del paciente. 

Edita Amat Editorial un sello de Profit 
Editorial I., S.L. | ISBN:978-84-9735-562-9 

https://kombutxa.com/
https://www.mielmuria.com/es/
https://vidasana.org/
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Pantone 3298C
Pantone 376C

100% puros, procedentes de agricultura biológica controlada 
“Raw” o “living” food Certificados Vegan® Sin gluten ni 
colesterol Sin conservantes, aditivos, potenciadores del  

sabor, colorantes, edulcorantes o agentes de carga!

Follow Biotona on    — www.biotona.es

Súper alimentos Premium, Raw y certificados Biológicos
Una forma deliciosa de darse un impulso saludable diario 
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Los bio-plásticos se presentan 
como una alternativa sostenible a 
los plásticos convencionales, que su-
ponen un grave problema medioam-
biental y de salud. ¿Son una solución 
real?

El plástico entró en nuestras vi-
das entre los años 30 y 40 del pasado 
siglo. A partir de entonces, se gene-
ralizó su uso y hoy es un material 
omnipresente: su producción pasó 
de 1,5 millones de toneladas en 1950 
a 368 millones de toneladas en 2019 
a nivel mundial, según datos de la 
asociación PlasticsEurope. El 51% se 
produce en Asia (el 31% en China, el 
3% en Japón y el 17% en el resto de 
los países asiáticos).

La mayoría de los plásticos se ob-
tienen a partir de materias primas 
de origen fósil, como el petróleo y el 
gas, recursos no renovables. Y, ade-
más, una gran parte de sus residuos 
acaban desperdigados por el entorno 
donde persisten durante siglos hasta 
degradarse. Por ejemplo, un hilo de 

Creative Commons©Christian Gahle. Envase de acetato de celulosa, un bioplástico

Bio-plásticos, ¿mejores para el planeta?

La abundancia de basura no bio-
degradable, presente sobre todo en 
los mares, preocupa a los científicos 
desde 1970, tanto por el impacto que 
provoca en la vida marina como en 
la cadena alimenticia. Se estima que 
11 millones de toneladas de desechos 
plásticos llegan al océano cada año, 
esa cantidad casi se triplicará para 
2040 si no se actúa para evitarlo, tal 
y como publican en el informe Brea-
king the Plastic Wave, encargado por 
el centro de estudios The Pew Chari-
table Trusts.

Ante tal situación, han llegado los 
bio-plásticos. Pero ¿qué son exacta-
mente?, ¿pueden sustituir a los plásti-
cos convencionales?, ¿se trata sólo de 
una herramienta más de greenwashing 
o lavado de imagen verde? La contro-
versia está servida.

Se consideran bio-plásticos a dos 
tipos de productos: los bio-basados o 
de origen vegetal, obtenidos de mate-
ria orgánica como puede ser la caña 

de azúcar, el maíz o la patata y que 
pueden tener hasta un 75% de base 
fósil; y los plásticos ‘biodegradables’ 
o ‘compostables’ derivados del pe-
tróleo, tratados para tener supuesta-
mente las mencionadas propiedades. 
En ambos casos no pueden biodegra-
darse por sí solos en el entorno rá-
pidamente sino en condiciones muy 
limitadas, en plantas de compostaje 
industrial -que son escasas, sobre 
todo en los países en desarrollo-. Por 
tanto, estos materiales se comporta-
rían de manera similar a un plástico 
convencional si fueran tirados al mar, 
por ejemplo.

“Denunciamos que el término 
bio-plástico es ambiguo y que su uso 
no está regulado, lo que permite que 
las empresas lo utilicen con libertad 
a pesar de que la mayor parte de es-
tos productos están compuestos por 
plásticos convencionales y no son 
más sostenibles que estos”, explica la 
ONG ecologista Amigos de la Tierra, 
que ha publicado el estudio Biofakes: 
el engaño de los bio-plásticos.

Lejos de ser la panacea, los bio-
plásticos también tienen impactos ne-
gativos sociales y ambientales. “En el 
caso de los plásticos ‘biodegradables’ 
o ‘compostables’ de origen fósil, los 
impactos sociales y ambientales deri-
vados de la extracción del petróleo o 
del gas son idénticos a los de los plás-
ticos convencionales, tales como vio-
laciones de derechos de las personas y 
comunidades afectadas y destrucción 
y contaminación del agua, la tierra y 
el aire”, denuncia Amigos de la Tierra.

Cuando se habla de los plásticos 
bio-basados hay que tener presente 
que la mayor parte del porcentaje 
procedente de biomasa se produce 
en monocultivos controlados por 
la agroindustria. “Este modelo de 
agricultura es intensivo en el uso de 
agua, energía, fertilizantes y pestici-
das, además de fomentar el acapara-
miento de tierras y la expulsión de 
comunidades locales. Estos cultivos 
para usos no alimentarios compiten 
con la producción de alimentos o 
bien fuerzan la apertura de nuevas 
tierras al cultivo con la consiguiente 
deforestación. Se trata, en definitiva, 
de cultivar la tierra para producir en-
vases en lugar de alimentos”, añaden. 
Hay que tener presente que estos mo-
nocultivos se encuentran sobre todo 
en países en desarrollo de regiones 
tropicales y subtropicales, en los que 
podría haber problemas de abasteci-
miento de alimentos. Por otro lado, 

pesca tarda unos 600 años en des-
componerse y una botella unos 500 
años, apunta Greenpeace.

Lejos de ser 
la panacea, 
los bio-plásticos 
también tienen 
impactos negativos 
sociales y 
ambientales

HIGIENE PERSONAL

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

https://plussmile-dental.com/
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hay expertos que defienden que la 
biomasa vegetal es renovable y se cul-
tiva por todo el mundo, mientras que 
el petróleo se concentra en regiones 
concretas.

El 75% del bio-plástico se destina a 
productos de usar y tirar por lo que no 
reducen la generación de residuos. Y 
su reciclaje es difícil, por lo que en su 
mayoría acaban en vertederos, incine-
rados o en el medio ambiente, donde 
se convertirán en microplásticos y na-
noplásticos. En estos casos, contami-
nando igual que los convencionales.

Sin embargo, la industria del plásti-
co promociona los bio-plásticos como 

la solución a la contaminación de este 
derivado del petróleo. Pero ni exis-
ten plásticos que se tiren al entorno 
y desaparezcan ni los bio-plásticos de 
origen vegetal pueden sustituir a los 
convencionales por costes y eficacia, 
al menos a corto plazo, sin tener en 
cuenta los impactos negativos ante-
riormente comentados. Es más, el pro-
blema del plástico sigue empeorando.

“La mayoría de los productos mar-
cados como ‘bio-basados’ son idén-
ticos, en su comportamiento, a los 
plásticos tradicionales de origen fósil 
y no son más seguros para el medio 
ambiente, ya que el producto final es 
PE, PP, PET, etc. que no se biodegrada 
o descompone en ningún ambiente 
natural y puede contener aditivos y 
sustancias químicas tóxicas para la 
salud humana y el medio ambiente”, 
afirman desde Amigos de la Tierra.

Los plásticos biodegradables pare-
cen no servir de mucho a una sociedad 
habituada a consumir productos de 
un solo uso, reciclar poco y tirar resi-
duos en vertederos incontrolados o en 
el mar. Hace falta mucho más. Hace 
falta un cambio cultural y una firme 
apuesta de los gobiernos por eliminar 
el plástico de nuestro día a día. 

Hace falta  
un cambio cultural  
y una firme apuesta 
de los gobiernos  
por eliminar  
el plástico de 
nuestro día a día

El celuloide fue una de las materias pioneras que podemos considerar 
plástico y lo inventó Alexander Parkes en 1855. En 1907, Leo Baekeland 
creó la baquelita, el primer plástico 100% sintético. Desde entonces no se ha 
parado de investigar y crear distintos tipos de plásticos con determinadas 
características según el uso que se le quiere dar. Hay más de mil tipos dis-
tintos de plásticos, pero en su mayor parte son derivados de combustibles 
fósiles vírgenes.

Los graves problemas de acumulación de residuos plásticos vienen por 
un lado de los artículos de un solo uso y de la falta de reciclado, ya que per-
sisten en la naturaleza sin degradarse cientos de años. Otro factor preocu-
pante es el de algunos aditivos que se usan en los plásticos como el Bisfenol 
A (BPA) o algunos ftalatos usados en el polivinyl chloride (PVC), con efectos 
dañinos para la salud humana, la de los demás animales y la del entorno. 

Redacción

https://www.juliet-apple.organic/pomme-juliet-organic-french-grown-apple
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Insecticidas que amenazan nuestra salud: 
el clorpirifós como ejemplo

Evitar el uso de insecticidas de 
síntesis química -en especial los del 
grupo de los organoclorados y orga-
nofosforados- debería ser un objetivo 
compartido por agricultores y consu-
midores. Desgraciadamente, la agri-
cultura intensiva o industrializada 
sigue necesitando algunos de estos 
productos para exterminar a cual-
quier tipo de insectos que ponga en 
riesgo sus grandes producciones y be-
neficios económicos.

Durante varias décadas, uno de los 
insecticidas creados en laboratorio 
utilizado con mayor frecuencia en 
países industrializados como el nues-
tro ha sido el clorpirifós (y metil clor-
pirifós). Ahora, un estudio publicado 
en la revista Nature por un equipo de 
25 investigadores de siete países di-
ferentes concluye que el clorpirifós 
“suprime la termogénesis inducida 
por la dieta y la activación de tejido 
adiposo marrón, lo que sugiere que 
su uso puede contribuir a la epidemia 
de la obesidad”. El estudio ha sido 
realizado en animales de laboratorio, 
pero indica claramente que este in-
secticida utilizado masivamente du-
rante años en prácticamente todo el 
mundo puede estar relacionado con 
la obesidad en humanos.

No es la primera vez que institu-
ciones sanitarias y científicos de pres-
tigio informan de posibles efectos 
perjudiciales para la salud humana 

del clorpirifós, un producto registra-
do inicialmente en Estados Unidos en 
1965 por la empresa Dow Chemical y 
comercializado en la actualidad en un 
centenar de países, como substancia 
activa de decenas de productos insec-
ticidas de uso agrícola y doméstico.

Puesto que existen informes de 
muy diverso origen y en ocasiones se 
duda de la fiabilidad de algunos de los 
resultados, nos puede ser de guía el 
informe publicado en agosto de 2019 
por la Autoridad Europea de Seguri-
dad Alimentaria (EFSA, por las siglas 

en inglés) en el que se recomendaba 
a la Unión Europea no renovar el per-
miso de comercialización de produc-
tos insecticidas que contengan clorpi-
rifós o metil clorpirifós, y prohibir la 
venta de alimentos que tengan restos 
de estas substancias.

Los expertos de la EFSA indicaron 
que no se ha podido determinar con 
exactitud la posible genotoxicidad del 
clorpirifós, por lo que se mantienen 
las sospechas de que pueda provocar 
daños o aberraciones en el ADN de 
las personas expuestas incluso a dosis 

muy bajas; incluyendo entre los peli-
gros el de leucemia infantil. También 
resulta preocupante, según esta auto-
ridad europea, la existencia de sospe-
chas sobre los daños del clorpirifós 
a nivel cerebral y, más alarmante, la 
evidencia epidemiológica indica que 
existe relación entre la exposición a 
clorpirifós y alteraciones en el desa-
rrollo neurológico en niños; señalaba 
la EFSA.

Veamos las consideraciones de otro 
organismo oficial de prestigio inter-
nacional, la Agencia para Sustancias 
Tóxicas y el Registro de Enfermeda-
des, dependiente del Departamento 
de Salud y Servicios Humanos de los 
Estados Unidos. La exposición leve a 
clorpirifós, indica esta agencia oficial, 
“puede causar mareos, fatiga, secre-
ción nasal, lagrimeo, salivación, náu-
sea, molestia intestinal, sudor y cam-
bios en el ritmo cardíaco”. En casos 
de mayor exposición, el clorpirifós 
“puede causar parálisis, convulsiones, 
desmayos y muerte”. La lista de ries-
gos sigue así: “Los informes también 
muestran que la exposición al clorpi-
rifós por poco tiempo puede causar 
debilidad muscular en las personas, 
semanas después de la desaparición 
de los síntomas originales; otras con-
secuencias de la exposición al clorpi-
rifós abarcan cambios de conducta o 
hábitos de sueño, cambios de humor 
y efectos en el sistema nervioso y en 
los músculos de las extremidades”.

123rfLimited©fotokostic. Agricultor fumigando soja con clorpirifós
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Evidente contradicción  
y mercado negro

Con estos informes oficiales a la 
vista, y más aun con estudios nuevos 
como el indicado de Nature, lo lógico 
y normal sería que el clorpirifós es-
tuviera prohibido en todo el mundo, 
pero lamentablemente no es así.

Incluso en nuestro país, como en 
el resto de la Unión Europea, la venta 
de productos que contienen clorpiri-
fós y metil clorpirifós sigue estando 
en una situación de evidente contra-

dicción. La normativa en vigor desde 
enero de 2020 prohíbe la venta de 
insecticidas de este tipo fabricados 
en la Unión Europea y regula de for-
ma muy estricta la presencia de este 
compuesto en productos de venta al 
público, como los cítricos.

Sin embargo, la Unión Europea 
no ha prohibido la venta de pro-
ductos que contengan clorpirifós 
fabricados fuera de sus fronteras. 

Así, la triste realidad es que, de ma-
nera más o menos escondida puede 
estar comercializándose este tipo de 
productos, con el agravante de que su 
fabricación puede proceder de países 
en los que las normativas de seguri-
dad y calidad son escasas. Algunos 
medios de comunicación han llegado 
a hablar de la existencia de un merca-
do negro de insecticidas de este tipo 
en zonas como la Comunidad Valen-
ciana, donde algunos agricultores 

de cítricos lo utilizan ante plagas 
como la variante sudafricana del coto-
net (Delottococcus aberiae).

La existencia de este tipo de merca-
do negro es difícil de comprobar, pero 
la compra-venta de productos con 
clorpirifós, por ejemplo, sigue siendo 
una realidad a través de internet, don-
de algunas páginas web mantienen 
ofertas on line, según la comprobación 
realizada por el autor de este artículo 
a finales de septiembre de 2021.

Igualmente preocupante es el he-
cho de que, como han denunciado re-
iteradamente algunas organizaciones 
de agricultores, algunos países como 
Sudáfrica, Argentina, Brasil o China 
siguen permitiendo el uso de insecti-
cidas con clorpirifós o metil clorpiri-
fós en cultivos como los cítricos, por 
lo que algunos de sus productos con 
restos de estas substancias podrían 
llegar a tiendas y supermercados de 
la Unión Europea. 

Referencias: 
https://www.nature.com/articles/s41467-021-25384-y
https://www.atsdr.cdc.gov/es/phs/es_phs84.html
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/5908

Se mantienen  
las sospechas  
de que pueda 
provocar daños o 
aberraciones en el 
ADN de las personas 
expuestas incluso  
a dosis muy bajas

https://www.natumi.com/
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Jarabes y siropes

Los jarabes suelen contener solu-
ciones concentradas de azúcares como 
la sacarosa, bien sea en agua destilada 
o jugos, como los de pera o de manza-
na. Vale la pena considerar el uso de ja-
rabes sin azúcar; hoy resulta más sen-
cillo porque disponemos de bastantes 
alternativas, alguna bien asequible, 
como el sirope de agave de calidad.

Los jarabes se usan desde mucho 
antes de descubrirse el azúcar: enton-
ces se preparaban con miel. El empleo 
de jarabes se fue generalizando por-
que ayudan a enmascarar el sabor des-
agradable de los fármacos, y porque se 
conservan durante más tiempo.

En cambio, los siropes son, o debe-
rían ser, el jugo concentrado de una 
fruta –como la manzana–, o bien el 
resultado de la extracción de la savia 
de algunos árboles –como el arce– o 
de plantas a las que se les ha elimina-
do parte del agua (y se concentran los 
azúcares).

Jarabes y siropes ecológicos y sus virtudes curativas
SALUD

Como alimento, los siropes son 
tan energéticos y ricos en carbohi-
dratos, que deben tomarse modera-
damente por personas con una alta 
actividad física.

El sirope de agave oscuro

El agave azul es la sustancia dul-
ce natural producida por hidrólisis 
de los fructanos almacenados en la 
planta. Este endulzante se ha popula-

Jaume Rosselló,
Editor especializado en salud y alimentación | bio@bioecoactual.com

Hay siropes de calidad que se si-
guen elaborando con miel. Y ahora 
además con sirope de agave, que se 
utiliza también en repostería y en la 
cocina en general. Y es un buen sus-
tituto de la miel en la cocina vegana.

Los siropes auténticamente vege-
tales y ecológicos, como los de agave 
oscuro, de manzana, de yacón, de 
arce, de cereales (arroz, cebada) y de 
coco están entre los más saludables.

123rfLimited©assumption111

El sirope de agave 
oscuro se ha 
popularizado por 
su capacidad 
prebiótica e índice 
glucémico bajo

rizado por su capacidad prebiótica e 
índice glucémico bajo (menor que el 
del azúcar) respecto a otros siropes y 
mieles naturales.

Sirope de arce para adelgazar

Es el ingrediente esencial de la 
popular forma de ayuno conocida 
como «Cura del sirope de savia y jugo 
de limón», que suele seguirse duran-
te siete días. El preparado es sencillo 
de hacer, solo hay que mezclar 14 
cucharadas soperas de sirope de cali-
dad con el zumo de 3 limones recién 

www.biocultura.org
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exprimidos, una pizca de cayena en 
polvo y 2 litros de agua. Lo habitual 
es tomar dos litros al día.

Siropes medicinales  
en el mercado

En las buenas herbodietéticas en-
contraremos siropes de calidad que 
contienen ingredientes de la agricultu-
ra ecológica. Sin embargo, han tenido 
que pasar bastantes años hasta que 
se han ocupado de formalizarlo. Aho-
ra en sus catálogos y etiquetado ya se 
puede encontrar claridad en este sen-
tido: los hay biológicos, pero no todos.

Algunas empresas cercanas al uni-
verso farmacéutico ofrecen también 
los primeros siropes eco interesan-
tes, pero en general contienen exce-
so de azúcar o endulzantes poco re-
comendables, pensados para que los 
niños acepten el sabor, por ejemplo, 
en caso de resfriados o gripe común. 
Precisamente en este momento in-
vernal os proponemos algunos siro-
pes o jarabes para la tos, a modo de 
ejemplo.

Siropes naturales en caso de tos

Los siropes o jarabes para la tos 
son preparaciones que se componen 
principalmente de una infusión a 
la que se añade azúcar o miel para 
mejorar su sabor (ayuda a disfrazar 
el sabor amargo de algunas plantas) 
y la conservación del jarabe. La miel 
además ayuda a suavizar la garganta, 
y se pueden elegir diferentes tipos de 
miel, según sus propiedades. Pueden 
sustituirse el azúcar y la miel por 
otro endulzante, como el sirope de 
agave.

El sirope para calmar la tos ayuda 
a ablandar las mucosidades produ-
cidas en los bronquios. Sus virtudes 
dependen de las plantas medicinales 
utilizadas, que generalmente tienen 
propiedades mucolíticas, antitusivas, 
expectorantes y antiespasmódicas 
para calmar la tos. Son un recurso 
que, con un seguimiento terapéutico, 
suele ser un excelente complemento 
a los tratamientos convencionales.

Dos tipos de tos

Conviene distinguir si se trata de 
tos productiva (con presencia de 
mucosidades) o tos seca (sin muco-
sidades). En la tos seca se utilizarán 
jarabes con plantas con propiedades 
sedantes de los espasmos bronquiales 
y plantas con muchos mucílagos. En 
todo caso, si la tos no mejora, convie-
ne acudir a un médico.

•	Jarabe de cebolla y miel. Es uno 
de los principales jarabes naturales 
para combatir la tos. Al ser uno de 

SALUD
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los más antiguos y tradicionales, 
hay varias versiones. La cebolla es 
el alimento más rico en querceti-
na que, junto con sus aceites esen-
ciales, es un gran recurso para los 
bronquios gracias a sus propieda-
des antiinflamatorias, mucolíticas, 
antitusivas, expectorantes y anti-
bióticas. Algunas veces se elabora 
el mismo jarabe con ajo, o con una 
combinación de ajo y cebolla.

•	Jarabe de limón y miel. Preparar 
un jarabe con el jugo de 4 limones y 
3 cucharadas de miel. Mezclar bien 
todos los ingredientes. Dejar repo-
sar 48 horas y tomar 4 veces al día, 
hasta que remita la tos. Conservar 
en el frigorífico (mejor no guardar-
lo más de 48 horas).

•	Jarabe de violeta. Macerar unos 50 
gramos de flores de violeta en me-
dio litro de agua durante 12 horas. 
Añadir 200 gr. de miel y reducir al 
fuego durante 5 minutos, sin que 

llegue a hervir para que la miel no 
pierda sus propiedades. 1-3 cucha-
radas 2-3 veces al día.

•	Jarabe de anís y tomillo. Cocinar a 
fuego lento durante 10 minutos en 
medio litro de agua: 1 cucharadita 
de regaliz (en rodajitas), una cucha-
radita de tomillo y una cucharadita 
de semillas de anís. Tapar y no de-
jar que llegue al hervor. Añadir 200 
g de azúcar panela y dejar enfriar. 
Colar bien la mezcla y guardarla 
en una botella de cristal. Conservar 
en refrigeración y consumir en 2-3 
días.

•	Jarabe de jengibre. Macerar el jen-
gibre fresco en miel, colar y utilizar.

•	Con otras plantas. Podemos pre-
parar igualmente para la tos ex-
celentes siropes o jarabes, como 
(entre otros) los de llantén, ajo, hi-
nojo, eucalipto, comino, tomillo y 
saúco. 

123rfLimited©nenetus
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La cebolla tiene 
propiedades 
antiinflamatorias, 
mucolíticas, 
antitusivas, 
expectorantes y 
antibióticas
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Las vitaminas del 
grupo B trabajan en 
sinergia y es mejor 
tomar un complejo 
con todas ellas para 
evitar desequilibrios

El abecé de las vitaminas del Grupo B
El grupo B hace referencia a un 

conjunto de vitaminas estrechamente 
relacionadas con la salud del sistema 
nervioso (su carencia propicia ansie-
dad, estrés o depresión) y con el meta-
bolismo de todas las células vivas del 
organismo. Son importantes a tener 
en cuenta si se sufre falta de concen-
tración, cansancio, diabetes o falta de 
salud del pelo, piel y uñas, entre otros.

Al ser vitaminas hidrosolubles, 
son menos resistentes a las cocciones 
largas y elevadas temperaturas (espe-
cialmente, los folatos). Habrá un tras-
paso de vitaminas al agua de cocción 
que perderemos si descartamos el 
agua. Para aprovecharlas, la cocción 
más respetuosa es al vapor.

Excepto la B12, se almacenan en 
poca cantidad en el organismo y se 
necesita consumirlas a diario para 
que cumplan sus funciones. El exceso 
lo eliminamos a través de la orina.

Dentro de las vitaminas del grupo 
B se distinguen dos grandes grupos 
por sus funciones y particularidades.

B1, B2, B3, B5 y B8

Todas ellas son necesarias para ob-
tener energía a partir de los nutrien-
tes. Intervienen como coenzimas en 
reacciones químicas de la glucosa y 
ácidos grasos.

Su déficit afecta, especialmente, a 
los tejidos que son metabólicamente 

Vitamina B2 o Riboflavina

Forma parte de dos coenzimas 
fundamentales en las vías metabó-
licas de obtención de energía. Ade-
más, es necesaria para la regenera-
ción de la Glutation, una enzima 
antioxidante.

El déficit de B2 causa lesiones en 
piel, ojos y tejido nervioso.

La Riboflavina está presente en la 
almendra, yema de huevo y trigo sa-
rraceno, entre otros alimentos.

Vitamina B3 o Niacina

Forma parte de coenzimas impli-
cadas en la formación de glucosa y 
ácidos grasos, oxidación y reacciones 
de detoxificación.

Su déficit causa falta de apetito, 
debilidad e indigestión. En un segun-
do estadio produce pelagra, que se 
caracteriza por dermatitis, diarrea y 
demencia.

Las principales fuentes alimenta-
rias vegetales son cacahuete, trigo sa-
rraceno y semillas de sésamo y girasol.

Vitamina B5 o  
Ácido Pantoténico

Necesaria para reacciones del meta-
bolismo energético y en la formación 
y degradación de las grasas. Además, 
estimula la actividad de las glándulas 

123rfLimited© belchonock. Crema de cacahuete

más activos, como el sistema cardio-
vascular o el sistema nervioso. Por lo 
tanto, personas con estrés, toma de 
estimulantes, ejercicio físico intenso 
o una dieta rica en refinados, verán 
aumentadas sus necesidades.

Vitamina B1 o Tiamina

Su carencia provoca una enferme-
dad llamada Beri-Beri, que presenta 
síntomas de debilidad, astenia, falta 
de apetito, alteraciones gastrointesti-
nales, debilidad muscular y alteracio-
nes neurológicas.

Las semillas de girasol y sésamo, 
el cacahuete, piñón, avellana y la le-

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS Lluca Rullan, Periodista especializada en nutrición y salud natural. 
Dietista con perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

vadura de cerveza son buenas fuentes 
de Tiamina. Evitar tomarla junto con 
té o café porque sus polifenoles inac-
tivan su absorción.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable
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Las semillas de 
girasol y sésamo, 
el cacahuete, 
piñón, avellana y la 
levadura de cerveza 
son buenas fuentes 
de Tiamina

La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Para empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría I.  No 
producen cosmética convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.inspecta

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes de 

origen animal

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría I y 

entre el 15-89% para la Categoría II

suprarrenales y aumenta la produc-
ción de cortisona y otras hormonas.

La deficiencia de B5 no es habitual 
y sólo se da en cuadros generales de 
malnutrición.

Podemos aportarla con la jalea 
real, huevo, champiñón, cereales in-
tegrales, legumbres y alcachofa.

Vitamina B8 o Biotina

Es necesaria para el buen man-
tenimiento de pelo, piel y uñas. Los 
síntomas de déficit de B8 son acidosis 
metabólica, alteraciones digestivas, 
falta de apetito, dermatitis y alopecia.

Los alimentos con más biotina 
son: levadura de cerveza, nuez, ave-
na, huevo (con la clara bien cocinada 
para evitar que la avidina inhiba su 
absorción), coliflor y guisantes.

B6, B9 y B12

Están asociadas al metabolismo 
de las proteínas y los neurotrans-
misores. También intervienen en la 
síntesis de ácidos nucleicos, muy im-
portante para la formación de nuevas 
células, material genético y regenera-
ción celular.

Sus necesidades se verán aumen-
tadas en épocas de crecimiento y por 
un consumo elevado de proteínas.

Vitamina B6 o Piridoxina

Tiene múltiples funciones de for-
mación y degradación de aminoáci-

dos (proteínas). Entre ellas, es necesa-
ria para la síntesis del grupo hemo de 
la hemoglobina. Su carencia puede 
producir anemia microcítica. Tam-
bién interviene en reacciones de de-
toxificación hepática por lo que será 
importante a tener en cuenta en alco-
hólicos crónicos.

La B6 está presente en el germen 
de trigo, semillas de girasol, nueces 
y ajos.

Vitamina B9 o Folatos

Es necesaria para la formación y 
maduración de los glóbulos rojos. Su 
déficit causa anemia megaloblástica 
(macrocítica). En embarazadas, evita 
malformaciones congénitas en el bebé.

Las principales fuentes alimenta-
rias son: levadura de cerveza, el ger-
men de trigo, los vegetales de hoja 
verde (berros, espinacas o perejil), 

cacahuete, nuez, semillas de girasol 
y soja.

Vitamina B12 o Cobalamina

También es necesaria para la for-
mación y maduración de los glóbulos 
rojos. Su déficit se relaciona con la 
anemia megaloblástica y neuropatía 
(daño neuronal).

La forma activa de B12 sólo se en-
cuentra en alimentos de origen ani-
mal. Aunque se consuma huevo no es 
suficiente y se tendrá que suplementar.

Suplementación

Las vitaminas del grupo B traba-
jan en sinergia y es mejor tomar un 
complejo con todas ellas para evitar 
desequilibrios. Si se tiene que tomar 
una vitamina del grupo B de manera 
individual de manera prolongada es 
importante también tomar el com-

123rfLimited©photodee. Semillas de girasol
plejo B para evitar deficiencias del 
resto de las vitaminas B.

A continuación os explicamos al-
guna característica o precaución a la 
hora de tomarla de forma aislada:

•	B1: preventivo de picaduras de 
mosquito.

•	B2: responsable de la coloración 
amarilla de la orina.

•	B3: a partir de 30 mg al día puede 
generar rubor en cara y cuello con 
picor y piel ardiente.

•	B5: recomendada en personas muy 
cansadas.

•	B8: para tratar la caída de cabello, 
dermatitis seborreica y uñas 
quebradizas.

•	B6: dar junto con B9 y B12 cuando 
la homocisteína está alta.

•	B9: tomar 3 meses antes de la 
concepción y el primer trimestre 
de embarazo para evitar 
malformaciones en el tubo neural 
del bebé.

•	B12: imprescindible suplementar 
en dietas vegetarianas y veganas. 

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

CERTIFICADORA

https://www.biovidasana.org/
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Yemoterapia: soluciones unitarias 
y yemocomplejos

Los aminoácidos, los componen-
tes más importantes de las proteínas, 
están mucho más concentrados en 
las yemas de las plantas que en las 
hojas. Apoyan la eliminación de sus-
tancias nocivas de las células y regu-
lan la composición de las proteínas 
sanguíneas. Asimismo, el contenido 
de vitamina C de las plantas de bayas 
es más alto en las yemas que en la 
fruta madura.

Sabemos también que las yemas, 
a diferencia de las plantas maduras, 
tienen la ventaja de estar libres de 
compuestos tóxicos y que contienen 
altas concentraciones de compuestos 
bioactivos que les permiten proteger-
se de ataques externos para que la 
planta pueda germinar.

Todo esto, unido al hecho de que, 
al ser tejidos embrionarios, contienen 
gran cantidad de material genético, 
enzimas, vitaminas, oligoelementos, 
hormonas de crecimiento muy bioasi-
milables, hace que las yemas conten-
gan unas propiedades especialmente 
notables en cuanto a estimulación, re-
generación y drenaje celular se refiere 
y que su potencial terapéutico sea es-
pecialmente destacable.

Como ocurre en la homeopatía, 
en la yemoterapia encontramos solu-
ciones unitarias (de una sola planta) y 
yemocomplejos, que combinan dife-
rentes activos.

De esta manera, las soluciones 
unitarias están basadas en la yema 
de una planta en particular y, por tan-
to, enfocada a diversos trastornos en 
función de las propiedades de dicha 
planta.

Los yemocomplejos se formulan 
para enfocarse a un trastorno en con-
creto combinando varios macerados 
que complementan sus propiedades 
y optimizan su eficacia.

Normalmente un tratamiento de 
yemoterapia dura como mínimo unas 
3 semanas y puede prolongarse duran-
te varios meses. 

La dosificación será pautada por un 
experto en función de la edad, el peso 
y el tipo de macerado.

Ejemplos de macerados unita-
rios para el invierno son:

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

HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, 
trabaja con un sistema de pro-
ducción que preserva todos los 
minerales, aminoácidos y ácidos 
nucleicos de las plantas, recolec-
tando a diario y estabilizando in 
situ, en una maceración a partes 
iguales de agua, glicerina y alco-
hol vegetal ecológico. Dentro de 
la yemoterapia unitaria hay dos 
plantas muy empleadas para 
embarazadas y niños:

La yema de higuera: para pro-
blemas gastrointestinales. Regula 
la motilidad y la secreción gástri-
ca y duodenal. Indicada para em-
barazadas, tanto para las náuseas 
y vómitos, como la sensación de 
reflujo gástrico producido por el 
crecimiento del bebé. En niños, 
indicada para los problemas gas-
trointestinales. La yema de higue-
ra trabaja mucho a nivel psicoe-
mocional: “Ayuda a digerir la vida”

La yema de nogal: indicada 
para restaurar la flora intestinal, 
como antidiarreico y desparasitan-
te. Contribuye a la mejora de las 
defensas inmunológicas y en caso 
de acné, urticarias y eczemas. Se 
recomienda en niños, para restau-
rar la flora intestinal y aumentar 
las defensas, en caso de diarreas.

123rfLimited©nitr. Arándano rojo

YEMOTERAPIA ESPACIO PATROCINADO POR:
HERBALGEM | www.pranarom.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

• El de arándano rojo: para fortale-
cer el sistema inmunitario y circu-
latorio antes del invierno y por sus
propiedades antiartríticas.

• Las yemas de la grosella negra:
gran adaptógeno para regular en
caso de fatiga, dolores articulares
por la humedad, infecciones de la
esfera ORL, estrés.

• Las yemas de nogal, para regular la
flora intestinal afectada por las epi-
demias de gastroenteritis frecuen-
tes en esta época.

• Las del romero para la actividad ce-
rebral, la circulación sanguínea y la
función hepática.

• Las de la higuera, para el sistema
endocrino, los trastornos de ansie-
dad, depresión estacional y trastor-
nos gastrointestinales. 
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TERAPIAS NATURALESRoberto San Antonio-Abad, 
Presidente y responsable de Formación de COFENAT 

El “consentimiento informado”  
de las terapias naturales

Toda persona prestadora de un 
servicio tiene la obligación de infor-
mar sobre dicho servicio al cliente, 
así como resolver todas las dudas que 
puedan generarle. 

En el mundo de las actividades sa-
nitarias existe el consentimiento in-
formado, que el paciente firma antes 
de que se le practique una terapia o 
un diagnóstico mediante pruebas mé-
dicas, como puede ser un escáner.

En el sector de las Terapias Natura-
les, ante la falta de regulación, debe-
mos de ser escrupulosos, no sólo en 
la atención que dispensamos a nues-
tros clientes sino también en nuestro 
registro documental. 

Por eso, cuando una persona lle-
ga a un centro de Terapias Naturales, 
lo primero que debe de recibir es la 
‘Hoja informativa de prestación de 
servicios no sanitarios’, con informa-
ción sobre la técnica a la que va a ser 
sometida.

El cliente:

Como cliente, es importante que 
despejes todas las dudas que pueda 
generarte la prestación del servicio al 
cual vas a ser sometido. La entrega de 
este documento por parte del profe-
sional es el primer signo de que estás, 
cuanto menos, ante un profesional 
que sabe lo que hace.

¿Por qué es beneficioso  
para el cliente?

Porque va a informar al cliente so-
bre la naturaleza de los servicios que 
se van a prestar, las técnicas que se 
van a desarrollar y los derechos que 
le amparan en materia de protección 
de datos.

El profesional:

Si eres profesional, la entrega de 
este documento a tus clientes antes 
del comienzo de la sesión va a repor-
tar mayores beneficios que los incon-
venientes de tener que llevar un ar-
chivo de dicho documento.

¿Por qué es beneficioso  
para el profesional?

Sin duda, la utilización de este 
documento resulta esencial para 

proporcionar seguridad jurídica a la 
relación entre el cliente y el profe-
sional. Y, como hemos dicho ante-
riormente, demuestras ser un pro-
fesional con ganas de hacer bien las 
cosas.

¿Qué datos debe contener  
la hoja informativa?

1.	Los datos personales del cliente y 
los del profesional que presta el 
servicio.

2.	Información para el cliente so-
bre la zona en la que se va actuar 
para recabar el consentimiento 
expreso y por escrito, así como el 
alcance profesional.

3.	La naturaleza no sanitaria de la ac-
tividad a desarrollar, puesto que las 
terapias naturales no están regula-
das ni son una actividad sanitaria.

4.	Mientras duren las medidas de 
prevención frente a la COVID-19, 
la hoja ha de recoger que el clien-
te es conocedor de las medidas 
que adopta el centro sobre la cues-
tión, así como poner de manifies-
to que se cumplen.

5.	Es recomendable incluir las con-
diciones económicas del servicio 
prestado, lo que garantiza la acep-
tación de las mismas. 

6.	Y, por supuesto, aprovechamos la 
misma hoja informativa para in-
cluir el cumplimiento de la norma-
tiva en materia de protección de 
datos; el cliente firma las cláusulas 
necesarias para prestar su consen-
timiento respecto a su utilización y 
se le informa de sus derechos.

Si eres cliente, exige la hoja de 
prestación de servicios, la cual te ga-
rantiza una adecuada información de 
los servicios prestados por parte del 
profesional. 

Y si eres profesional y de verdad 
no sólo quieres prestar un buen servi-
cio sino garantizar un servicio de ca-
lidad, usa la hoja. Es responsabilidad 
de todos nosotros, los profesionales 
de las Terapias Naturales, garantizar 
la seguridad de nuestros clientes y 
mejorar así la imagen y el buen hacer 
del sector. ¡Somos profesionales, so-
mos garantía de calidad! 

123rfLimited©tsnorth

NUEVO SEGURO
DE Responsabilidad civil

PARA PROFESIONALES 
QUE TRABAJAN CON animales

INFoRMAción:
913 142 458 / 673 874 774

POR

TERAPIAS NATURALES

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

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR
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¡Por un mundo
MÁS sostenible!
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¿Quieres ser nuestro distribuidor de zona?
info@trebolverde.es | 938 405 386

WWW.YARRAH.COM

PIENSO
100% ECOLÓGICO

La salud de tu mascota comienza con una buena alimentación. Por eso el pienso 
ecológico de Yarrah está hecha con ingredientes puros y nada más. 

Nuestras recetas se desarrollan con nutricionistas de alimentos para mascotas, 
para asegurarse de que tu perro o gato obtenga una comida bien equilibrada. 

Seleccionamos ingredientes ecológicos y saludables con la menor huella posible 
en nuestro medio ambiente. Con Yarrah queremos mejorar el mundo de la comida 
para mascotas. 

Hacerlo bien. Por nuestras mascotas. Por nuestro mundo.

¡Ser parte de algo bueno!

HOGAR PRODUCTOS DE LIMPIEZA
Colchón sostenible, 
de Wonderflip

Limpieza ecológica  
para el hogar, de Biobel 

Cada año en Europa más de 30 mi-
llones de colchones acaban en ver-
tederos o son incinerados.

Wonderflip es el primer colchón 
preparado para reutilizar y reciclar 
fácilmente sus materiales.

Con materias primas ecológicas y 
certificadas y la mejor tecnología 
para el confort. Descansa mientras 
cuidas el planeta. 

Certificados: GOTS | PEFC | FSC | 
Eurolatex Eco Standard
Marca: Wonderflip
www.wonderflip.com 
Empresa: Wonderflip, S.L.

Certificados: Ecocert, Sello 
Artesanía Comunidad Valenciana
Marca: Biobel | www.biobel.es 
Empresa: Jabones Beltrán, S.L.
www.jabonesbeltran.com

COSMÉTICA
5 Repair Sérum Bio 50ml, 
de Viridian

Mezcla de 5 aceites orgánicos nutri-
cionales para 5 usos diferentes. Uso 
tópico sobre piel inflamada y articu-
laciones. Con: aceite de semillas de 
comino negro BIO de Egipto, aceite 
de semillas de lino BIO, aceite de 
lavanda BIO, aceite de flores de ca-
momila BIO, aceite de cártamo BIO. 
Usos: Acné, túnel carpiano, eczema/
psoriasis, articulaciones, vitíligo. 
Ganador del premio Best New Or-
ganic Beauty Product en 2019.

Certificados: Cosmos Organic | 
Soil Association
Marca: Viridian
Distribución: Alternatur S.L. 
www.alternatur.es 

COSMÉTICA
Organic aloe vera gel, 
de Corpore Sano 

El aloe vera gel Cosmos Organic 
destaca por ser nutriente, hidratan-
te, refrescante y regenerador de la 
piel. Ayuda a recuperar la hidrata-
ción de la piel tras la exposición al 
sol. Además, calma, protege y rege-
nera intensamente. Refresca la piel 
después del afeitado o depilación. 
Es muy efectivo en el tratamiento 
de pieles secas o irritadas. Este gel 
favorece un tacto suave y sedoso, a 
la vez que nutre la piel.

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

Productos de limpieza bio de alta 
eficacia y sostenibilidad elaborados 
con ingredientes 100% de origen 
natural. Limpiahogar, fregasuelos 
y multiusos para todo tipo de su-
perficies, lavavajillas manual y en 
tabletas para máquina, y limpia-
cristales para superficies de vidrio 
y espejos. Producción local y res-
ponsable. Venta granel en formato 
bag in box 20L. Envases Reducidos 
Rellenables y Reciclables.

MASCOTASPRODUCTOS DE LIMPIEZA

https://www.trebolverde.es/
https://www.yarrah.com/en/
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Plantas para proteger y reparar las vías respiratorias 
Sabemos que es importante mante-

ner un buen sistema defensivo siem-
pre y más durante la estación invernal. 
Para ello, la alimentación y nuestro es-
tilo de vida son piezas clave, y también 
lo es la toma de suplementos que con-
tribuyan a estimular y modular el sis-
tema inmunológico. Cuando unimos 
fitoactivos y fitonutrientes que actuan 
sobre nuestras defensas a la acción an-
timicrobiana de los aceites esenciales, 
obtenemos muy buenos resultados.

¿Qué debo tomar para reparar mi 
sistema respiratorio, tras una infec-
ción leve o aguda? En el seno de la 
fuerte irritación de las vías respirato-
rias, se produce inflamación y oxida-
ción que lleva a la lesión del tejido.

Plantas como el gordolobo y la 
raíz de malvavisco pueden propor-
cionarnos la acción demulcente que 
tanto puede ayudarnos. Los múcíla-
gos de la raíz de malvavisco y el gor-
dolobo, son ideales para suavizar y 
proteger la mucosas, y, además nos 
proporcionan un efecto antiinflama-

torio local. Se han utilizado en la me-
dicina tradicional para el tratamiento 
de la ronquera, la inflamación de la 
parte superior e inferior del tracto 
respiratorio, la bronquitis, la traqueí-
tis, la tos y durante los procesos gri-
pales y el resfriado común.

Para reducir la oxidación y frenar 
el daño en la mucosa es muy útil to-

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA 

mar los concentrados de bayas de 
saúco y grosellero negro, poderosos 
restauradores de la mucosa. Las bayas 
de saúco tiene componentes con una 
alta actividad biológica, principal-
mente polifenoles, que le dan al fruto 
su característico color negro violáceo. 
Y son estos compuestos los que nos 
ofrecen esta acción reparadora. Al 
mismo tiempo apoyan el tratamiento 

de la gripe y procesos virales con su 
actividad antiviral y antibacteriana.

Es necesario saber que las bayas 
de saúco no pueden consumirse di-
rectamente del árbol y aún menos 
inmaduras. Cuando se recolecta el 
fruto ya maduro debe someterse a 
un tratamiento térmico que hace que 
ciertos compuestos se transformen y 
no alteren nuestro sistema digestivo. 
Por ello es necesario consumirlas en 
forma de jarabe, de esta forma nos 
aseguramos de que ya ha sufrido ese 
tratamiento térmico absolutamente 
necesario para poder beneficiarnos 
de su poder curativo.

Por otro lado el concentrado de 
bayas de grosellero negro, es también 
otra fuente de antioxidantes muy po-
derosa, que nos proporciona además 
una fuerte acción antiinflamatoria. 
La combinación de los concentrados 
de bayas de saúco y grosellero negro 
pueden así ayudarnos a reparar nues-
tra mucosa respiratoria de una forma 
progresiva, segura y eficaz. 

AHORA

EL MOMENTO DE
CUIDARSE ES

intersalabs.com

SIENTE EL PODER DEL MEJOR PROPÓLEO EN SINERGIA CON
YEMOTERAPIA    FITOTERAPIA   AROMATERAPIA

Descubre el mejor aliado para tu sistema respiratorio.

PROPÓLEO

GROSELLERO NEGRO

BAYAS DE SAÚCO

RAVINTSARA

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

123rfLimited©madeleinesteinbach. Taza de té de gordolobo con flores frescas Verbascum densiflorum

https://www.intersalabs.com/
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COSMÉTICA

El CBD alcanza protagonismo en 
España, presentándose como una de 
las tendencias de la industria cosmé-
tica. Se está descubriendo su poten-
cial como ingrediente cosmético y 
terapéutico, pero la compleja regula-
ción a la que está sujeta esta sustan-
cia dificulta su producción y comer-
cialización a nivel nacional. 

¿Qué es el CBD?

El CBD o cannabidiol es un can-
nabinoide de la planta del cáñamo 
(Cannabis sativa L.) que presenta una 
estructura similar al tetrahidrocan-
nabinol (THC), otro cannabinoide 
destacado, pero sin presencia de 
actividad psicoactiva. Según avalan 
la Organización Mundial de la Salud 
(OMS)1 y la Agencia Mundial Anti-
dopaje, se trata de una sustancia no 
adictiva ni nociva para la salud, a la 
que se le atribuyen propiedades anti-
inflamatorias, calmantes e hidratan-
tes, antioxidantes, acondicionadoras 

Cosmética CBD en España:  
una regulación poco definida

ticos, aunque su uso está sometido a 
ciertas restricciones legales. 

El cáñamo en la Unión Europea

El CBD no está fiscalizado especí-
ficamente, pero su situación legal ha 
ido variando a lo largo del tiempo. En 
diciembre de 2020, la ONU retiró el 
cannabis de la lista IV de la Con-

y protectoras de la piel, de modo que 
su acción tópica (y localizada) puede 
ser beneficiosa para el tratamiento 
de enfermedades cutáneas, como 
dermatitis, eccema, psoriasis y acné. 
Cada vez lo encontramos con más 
frecuencia como ingrediente de cre-
mas hidratantes, aceites, contornos 
de ojos, sérums, bálsamos y desodo-
rantes, entre otros productos cosmé-

123rfLimited©iraevva

vención Única de 1961, que recoge 
el listado de sustancias opioides cuyo 
uso está prohibido en la Unión Euro-
pea. Con 27 votos a favor, 25 en con-
tra y una abstención, el cannabis dejó 
de considerarse una droga peligrosa.

Actualmente, y como norma gene-
ral, en la Unión Europea se permite 
la comercialización de aquellos pro-
ductos con CBD, cuando este se ob-
tenga de plantas que pertenecen a 
la especie Cannabis sativa y su con-
tenido de THC no sobrepase el lí-
mite del 0,2%, según el Reglamento 
1307/2013 del Parlamento y el Conse-
jo Europeos. Además, debe proceder 
de semillas y las hojas del cáñamo 
(las partes de la planta autorizadas), 
excluyendo las sustancias que se ob-
tengan a partir de resinas, extractos 
y tinturas del cannabis (partes fiscali-
zadas). No obstante, a día de hoy no 
existe una postura legal unificada 
para la producción, comercializa-
ción y consumo de CBD. Si bien es 

Hair Repair Elixir Absolute Skin CarePerfect Body Sculpt

Descubre 

ALL IN OIL
nuestra línea premium

Ecológica y Vegana 
 

MOLDEADOR · ANTICELULÍTICO SERUM CAPILAR REGENERANTE · ANTIESTRÍAS 

www.tallermadreselva.com

¿CBD?
¿Cannabis?

Especialización e innovación en 
fitoterapia a base de cannabis (CBD)

Línea de aceites CBD BIO

Crema facial CBD BIO

Cremigel Óseo Recovery CBD BIO

info@webotanix.com
webotanix.com +34 987 953 054
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cierto que hay una visión global de la 
UE, cada país aplica sus propias res-
tricciones nacionales, que varían se-
gún el origen y las características del 
extracto de esta sustancia y que pue-
den restringir su uso como cosmético 
o alimento.

España: usos y procedimientos 
en cosmética

España no cuenta con una regula-
ción definida. El consumo de CBD 
como complemento alimenticio 
aún no está autorizado (a diferencia 
de otros países, como Reino Unido y 
Bélgica, que muestran sutiles avan-
ces en la autorización de productos 
alimentarios con CBD). Sin embargo, 
se permite la producción y comer-
cialización de cosméticos con CBD 
de uso tópico y bajo condiciones.

Según la Agencia Española de 
Medicamentos y Productos Sani-
tarios (AEMPS), organismo que re-
gularía el mercado nacional de esta 
sustancia, se permite la comercializa-
ción de los cosméticos con CBD en el 
ámbito nacional, siempre que se pro-
duzcan legalmente en un país miem-

bro y figuren en un registro nacio-
nal y europeo. “No deben contener 
THC y deben seguir las directrices de 
cualquier otro producto cosmético 
que se comercialice. Por ejemplo, de-
ben estar aprobados junto con toda la 
documentación e informes de seguri-
dad, así como registrados en el portal 
del CPNP”, explican, en este sentido, 
desde la marca croata Pura Vida Or-
ganic, distribuida en España por Le-
vantina de Orgánicos.

Mecanismos de control

La Comisión Europea activó en 
2012 el Portal Europeo para la No-
tificación de los Productos Cosmé-
ticos (CPNP, en inglés), una herra-
mienta digital creada para facilitar el 
registro de los cosméticos presentes 
en el mercado europeo y notificar 
la existencia de nuevos productos 
con CBD. De este modo, exige: “que 
las personas responsables y, en determi-
nadas circunstancias, los distribuidores 
de productos cosméticos presenten cierta 
información sobre los productos que in-
troducen o comercializan en el mercado 
europeo2”. Es decir, se debe registrar 
la información de la composición, el 
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etiquetado y el envase del producto, 
para demostrar que el cannabidiol no 
proviene de partes fiscalizadas de la 
planta y asegurar la seguridad. Se tra-
ta, al fin y al cabo, de un mecanismo 
de control que permita identificar y 
gestionar de forma eficaz las posibles 
intoxicaciones derivadas del uso de 
un producto con esta sustancia.

Oportunidades de regulación

A pesar de estas directrices comuni-
tarias en los Estados miembros, la fal-
ta de una regulación nacional concre-
ta interpondría trabas en el mercado 
de CBD español. “El problema está en 
que, debido a la falta de uniformidad 
en la legislación, así como la desinfor-
mación, no existe un criterio unifica-
do y esto es de las peores situaciones 
que puede ocurrir para productores, 
empresas, profesionales y pacientes”, 
expresa Carlos Llamas, fundador de 
Webotanix. Aunque, apunta, el boom 

de los cosméticos con CBD puede 
impulsar un marco legislativo más 
concreto: “Esperamos que España y 
Europa acuerden un marco regulato-
rio lógico y adecuado, dónde encontre-
mos una regulación para productos de 
uso cosmético así como complemen-
tos alimenticios a base de CBD. Espe-
remos que en el segundo semestre de 
éste año podamos hablar de tener un 
marco regulatorio adecuado”. 
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ELGRANERO.COMDE VENTA EN ECOTIENDAS Y HERBOLARIOS

Craig Sams: “John Lennon y Yoko 
Ono eran clientes habituales” 

panadería en el Reino Unido en hacer 
masa madre y panes con levadura na-
tural y pronto estábamos entregando 
a 80 tiendas minoristas en Londres, 
incluidas Biba, Harrods y Selfridges. 
Mientras tanto, Harmony Foods siguió 
aumentando su alcance en la venta 
minorista de alimentos naturales.

Con Josephine Fairley, lanzó el 
chocolate Green & Black en 1991, el 
primer producto Fairtrade, y ahora 
una marca ‘bio’ icónica.

En 1988 encontré una manera de 
hacer mantequilla de maní natural 
sin usar grasas hidrogenadas. Estaba 
buscando una fuente de maní eco-
lógico. Nuestro distribuidor danés, 
Urtekram, mencionó a un francés, 
Andre Deberdt, que trabajaba con 
agricultores en Togo, África occiden-
tal. Descubrimos que los mismos 
agricultores cultivaban cacao eco-
lógico. Andre tomó una muestra de 
chocolate al 70% elaborado con este 
cacao y mi novia Jo Fairley lo probó y 
dijo: “Este es el mejor chocolate que 
he probado en mi vida”. En 1994 lan-
zamos Maya Gold, el primer producto 
Fairtrade (Comercio Justo). Nunca mi-
ramos atrás, estábamos volando.

Lo ecológico tiene que competir 
con un número cada vez mayor de 
etiquetas éticas. ¿Cómo debe comuni-
car el sector sus múltiples beneficios?

Craig Sams es el fundador de mar-
cas ‘bio’ icónicas como Green & Black’s 
y Whole Earth, y expresidente de la Soil 
Association y de Slow Food UK. Abrió 
el primer restaurante macrobiótico de 
Londres, Seed, donde John Lennon y 
Marc Bolan eran habituales, y es el au-
tor del libro Little Book of Food. Actual-
mente, dirige el negocio de secuestro 
de dióxido de carbono Carbon Gold.

¿Qué fue lo primero que desper-
tó su interés por lo natural y lo eco-
lógico?

Nuestro padre volvió de la Segunda 
Guerra Mundial como un marine con 
serios problemas de salud, principal-
mente relacionados con el intestino. 
Nuestra madre consultó a un médico 
japonés con sede en Los Ángeles, que 
recomendó intervenciones dietéticas 
que incluían evitar el azúcar y pan in-
tegral. Así que crecimos con algunas 
limitaciones dietéticas que simple-
mente dimos por sentado. En la uni-
versidad de Filadelfia, unos amigos 
me introdujeron en la dieta macro-
biótica. Fue transformador. En febrero 
de 1966 visité The Paradox en Nueva 
York, el primer restaurante macrobió-

tico de Estados Unidos (donde trabaja-
ba Yoko Ono en ese momento) y deci-
dí que me concentraría en abrir algo 
así en Londres, donde vivía mi madre.

Seed, el restaurante macrobióti-
co que abrió en Londres en 1968 se 
ha convertido en leyenda.

Seed era bastante genial. Muchos 
de nuestros clientes vinieron allí por-
que había un ambiente muy relajado. 
Los músicos tocaban en el pasillo de 
entrada. John y Yoko eran clientes 
habituales, y es donde Marc Bolan co-
noció a Mickey Finn para configurar T 
Rex. Teníamos un principio de comida 
gratis: podías conseguir un generoso 
plato de arroz integral y verduras, tan-
to si pagabas como si no. Las verduras 
eran ecológicas, entregadas por miem-
bros de la Soil Association. Había una 
bocanada ocasional de humo exótico.

Poco después de lanzar Seed, 
abrió la tienda de alimentos ma-
crobióticos Ceres y luego lanzó las 
marcas Whole Earth y Harmony.

Gregory creó Ceres Grain Shop. 
Lanzamos Harmony Foods para en-
vasar y suministrar arroz integral y 
otros alimentos macrobióticos. Rápi-
damente nos expandimos al comercio 
de alimentos saludables e hicimos el 
primer Festival de Glastonbury. Lue-
go abrimos Ceres Bakery, la primera 

LA ENTREVISTA

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

Mi opinión es que deberíamos cen-
trarnos en los residuos de pesticidas. 
Después de los escándalos de glifosa-
to con Monsanto y Bayer, los tribuna-
les de EE. UU. y la UE han confirmado 
la conexión entre los productos quí-
micos agrícolas y las enfermedades 
graves. Temas como la biodiversidad 
y los beneficios ambientales son bue-
nos mensajes, pero la gente está más 
preocupada por no contraer cáncer o 
linfoma no Hodgkin.

Además de su papel pionero en el 
mundo bio, ha sido un firme partida-
rio de los enfoques de salud natural.

No soy el único que ha descubier-
to que cuidar su salud utilizando en-
foques de salud natural es efectivo. 
Hay millones que lo obtienen y el 
crecimiento en el consumo de ali-
mentos ecológicos, suplementos, tra-
tamientos a base de hierbas y toda la 
gama de terapias complementarias 
que están cada vez más disponibles 
refleja este entendimiento de que la 
salud es algo positivo que creas con 
tu estilo de vida. A medida que más y 
más personas se vuelvan conscientes 
de la salud, la presión sobre nuestras 
instalaciones médicas se reducirá, y 
tendremos que dedicar algunos de 
esos recursos al cuidado de las per-
sonas que están llegando a una edad 
avanzada y que aún disfrutan de la 
vida. 

https://www.elgranero.com/



