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VEGAN

sin gluten

sin lactosa

Nuevos ¡Pruébalos!
Equinácea Saúco
• con jugo de alta calidad de la planta fresca orgánica en   
 povlo (Equinácea-Purpura) procedente de Alemania
•  con saúco orgánico

Granada Extracto
• contiene exclusivamente extracto vegetal de la granada         
 orgánica de la calidad más alta

• con 215 mg de polifenoles del extracto de la granada por   
dosis diaria

Inmun Plus
• con vitamina C, D, Zinc y Biotina (sistema inmune)

• comprimidos para chupar con agradable sabor a frambuesa

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Los días 4, 5 y 6 de marzo, los espa-
cios del recinto ferial de ExpoCoruña 
se volverán a llenar para acoger una 
nueva edición BioCultura A Coruña. 
La feria de productos ecológicos y res-
ponsable pionera en España pretende 
fidelizar a los visitantes habituales y 
sumar también nuevos públicos, esta 
vez, con un nuevo planteamiento.

Ecologismo y ecoturismo

En cada edición de 2022 BioCul-
tura destacará un sector o subsec-
tor complementario al ecológico. 
En el caso de A Coruña, el tema es-
cogido es el ecoturismo: el conjunto 
de actividades empresariales o lúdi-
cas llevadas a cabo en áreas rurales 
y naturales que son ecológicamente 
sostenibles y basadas en el respeto a 
la naturaleza. “Esta nueva edición es 
una apuesta al alimón por el universo 
de los productos ecológicos y al uní-
sono por el ecoturismo. El visitante 
podrá encontrar el ámbito ‘biocultu-
rero’ de siempre combinado con una 
notable apuesta por el sector del eco-
turismo, en el que Galicia es santo y 
seña”, apunta la directora del evento, 
Ángeles Parra.

Con esta nueva dimensión, se ofre-
ce una amplia gama de posibilida-
des para la feria, ya que no sólo abor-
dará temas clave para BioCultura, 
como la alimentación y la cosmética 
ecológicas, sino que abrirá las puer-

tas a otros campos relacionados, 
como por ejemplo la hostelería. Entre 
los expositores se podrán encontrar 
casas rurales y hoteles urbanos, así 
como casas de reposo y de regene-
ración vital o empresas que darán a 
conocer su viticultura. Eso sí, siempre 
bajo los requisitos ecológicos.

Una oferta de  
actividades completa

Todo ello de la mano de un exten-
so programa de actividades paralelas 
abiertas a todos los públicos. Una 
oferta que, en palabras de la organiza-
ción, será “variada, complementaria, 
adictiva” y estrechamente relacio-
nada con el ecoturismo. “Encontra-
remos actividades que tengan por 
protagonistas el mundo ecológico y 

el ecoturismo al unísono, pues es ob-
vio que son universos muy cercanos y 
paralelos. Encontraremos propuestas 
de gastronomía ecológica vinculada 
al territorio y la oferta turística. In-
cluso saborearemos alimentos ecoló-
gicos con las recetas tradicionales de 
diferentes zonas gallegas y del resto 
del Estado”, explica Ángeles Parra.

A lo largo de los tres días de fe-
ria, no faltarán los showcookings y 
las zonas de cata de productos, así 
como otras actividades vinculadas a 
la tradición cultural gallega, como 
las actuaciones musicales de grupos 
emergentes de folk, las conferencias 
sobre ámbitos patrimoniales y terri-
torio, y diversos debates sobre agri-
cultura y ganadería ecológica, exten-
siva y local.

¡CONSIGUE TU ENTRADA!
100% DESCUENTO 

CON EL CÓDIGO: 
BIOECOACTUAL

https://www.raabvitalfood.de/es
https://shop.eventix.io/60a4db87-67c5-11ec-b3c4-9e36bf7d673e/tickets
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A escala global, 
cada vez son más 
los consumidores 
que eligen 
adoptar los 
productos 
ecológicos, y lo 
hacen con mayor 
frecuencia

©Bio Eco Actual

El sector ecológico, imparable

La producción ecológica sigue 
creciendo en España año tras año. 
Es un hecho. Según los datos publica-
dos por el Ministerio de Agricultura, 
Pesca y Alimentación, casi el 10% de 
la superficie agraria útil en nuestro 
país ya es ecológica. De este modo, 
España continúa liderando la pro-
ducción ecológica en Europa y se 
sitúa ya en el tercer puesto mundial.

Lejos de ser reserva exclusiva de 
una minoría concienciada, lo eco-
lógico se ha convertido en un estilo 
de vida que cada día convence a más 
consumidores y productores. Otros 
factores, como la pandemia sanitaria 
que sigue acechando, además, han 
puesto sobre la mesa que la necesi-
dad de seguir cuidando de nuestra sa-
lud y la del planeta es una prioridad y 
una responsabilidad.

Los consumidores  
son un elemento clave

Asimismo, los datos de consumo 
también son esperanzadores y forta-

lecen el sector bio en nuestro país. 
En 2020, los españoles gastamos 
2.528 millones de euros en produc-
tos ecológicos, una media superior 
a los 53€ por persona y año. Dicho 
en otras palabras, en tan solo un año 
hemos consumido un 15,75% más ali-
mentos ecológicos.

Y es que es gracias a los consumi-
dores responsables, pero a la vez exi-
gentes, que el movimiento se expande 
a un ritmo muy optimista.Este mismo 
patrón se reproduce en el ámbito eu-
ropeo, estimulando el crecimiento del 
sector a escala internacional.

A escala global, cada vez son más 
los consumidores que eligen adop-
tar los productos ecológicos, y lo 
hacen con mayor frecuencia, ya sea 
gracias al aumento de una conscien-
cia social, la búsqueda de productos 
beneficiosos para la salud y el medio 
ambiente o la demanda creciente de 
la seguridad alimentaria.

Políticas de desarrollo en pie

A nivel político, también se está 
poniendo lo ecológico en el centro. 
Esto es una oportunidad valiosa para 
asegurar el desarrollo continuado del 
sector mediante la transformación de 
la agricultura europea.

Un ejemplo es la puesta en mar-
cha del nuevo Reglamento UE para 
la producción ecológica en enero, 
que añade objetivos ambiciosos en 
términos de producción ecológica, a 
la vez que simplifica algunos estánda-
res para promocionar la adopción de 
prácticas y metodologías sostenibles.

Otro ejemplo es el Plan de Acción 
para la Agricultura Ecológica que la 

FERIAS EL PRODUCTO DEL MES

Germinado de 
Lino Molido: un 
superalimento lleno  
de vida, de Sol Natural

Al elaborarse a partir de semillas 
de lino germinadas y molidas, ob-
tenemos un alimento más digesti-
vo y nutritivo. 

La germinación eleva la forma-
ción de enzimas que ayudan a su 
digestión, y a la vez incrementa 
considerablemente el contenido 
en vitaminas, lignanos y Omega 3. 

El molido elimina la capa más 
dura, facilitando su digestión, y 
ayudando a la asimilación de nu-
trientes. Además, las semillas de 
Chía le aportan un extra de calcio 
e incrementan aún más el conte-
nido de ácidos grasos esenciales 
Omega 3 y Omega 6. 

Úsalo como suplemento nutricio-
nal o en tus recetas para reempla-
zar el huevo/grasas vegetales. 

Certificado:

Marca:

Distribución:

Ecológico (Euro Hoja)

Sol Natural
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

Comisión Europea ha planifi-
cado para el período 2021-2027 
con un objetivo claro: conse-
guir que un 25% del total de 
la superficie agraria europea 
sea ecológica en 2030. Y algu-
nos países se están poniendo 
las pilas.

En este sentido, los objeti-
vos de las nuevas estrategias 
agrícolas que se están incen-
tivando en la Unión Euro-
pea, como Biodiversidad y De 
la Granja a la Mesa, tienen un 
papel importantísimo en el 
equilibrio del crecimiento a 
nivel productivo y el aumen-
to constante y sostenido de la 
demanda de productos ecoló-
gicos. Muestra de ello son los 
últimos datos sobre agricultu-
ra ecológica en todo el mundo 
recopilados por el Instituto de 
Investigación de Agricultura 
Orgánica FiBL e IFOAM, que 
también confirman una ten-
dencia positiva de crecimiento 
en el sector ecológico. 

Según los últimos 
datos, los españoles 
gastamos 2.528 
millones de euros 
en productos 
ecológicos, una 
media superior  
a los 53€ por 
persona y año

https://masterorganic.es/
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Las decisiones alimentarias están 
condicionadas por nuestro entorno 
cultural, social y económico, además 
de por los entresijos del actual mode-
lo agroalimentario. ¿Qué es eso de la 
libertad?

Nuestra alimentación determina 
nuestra salud y, por ende, nuestra cali-
dad de vida. Tal y como expone la Orga-
nización Mundial para la Salud (OMS), 
una dieta sana “ayuda a protegernos 
contra las formas de malnutrición y 
constituye la base de la salud y el de-
sarrollo. También ayuda a prevenir en-
fermedades no transmisibles, como la 
diabetes, las enfermedades cardiovas-
culares, algunos tipos de cáncer y otras 
afecciones vinculadas con la obesidad”. 
Por el contrario, “una dieta malsana, 
en combinación con la falta de acti-
vidad física, es uno de los principales 
riesgos para la salud a nivel mundial”.

El estudio Health effects of dietary 
risks in 195 countries, 1990-20171 (Efectos 
sobre la salud de los riesgos alimen-
tarios en 195 países, 1990-2017, en 
español) publicado en la revista mé-
dica The Lancet concluía: “Los malos 
hábitos alimentarios están asociados 
con una variedad de enfermedades 
crónicas y potencialmente pueden ser 
un factor importante en la mortalidad 
por enfermedades no transmisibles 
en todos los países del mundo. Este 
hallazgo destaca la necesidad urgente 
de realizar esfuerzos globales coordi-
nados para mejorar la calidad de la 
dieta humana”.

rentas más altas. En Estados Unidos, 
este fenómeno se conoce como las 
“líneas rojas del supermercado”: en 
los barrios con pocos ingresos hay 
menos posibilidades de tener acceso 
a productos frescos y es mucho más 
fácil ir a restaurantes de comida rá-
pida y autoservicios, tal y como ex-
plica el periodista Raj Patel en sus 
estudios sobre el sistema alimentario 
mundial.

¿Qué pasa, por ejemplo, en Madrid? 
En el estudio Socioeconomic Inequalities 
in the Retail Food Environment around 
Schools in a Southern European Context2 
(Desigualdades socioeconómicas en el 
entorno minorista en torno a las es-
cuelas en un contexto del sur de Euro-
pa, en español) publicado en la revista 
Nutrients, los científicos confirman 
que hay desigualdades en la accesibi-
lidad a alimentos no saludables en las 
cercanías de los centros educativos de 
la capital española dependiendo del 
nivel socioeconómico del barrio. Así, 
descubrieron que las escuelas en ba-
rrios de ingresos más bajos tenían más 
cerca tiendas de alimentos de escaso o 
nulo valor nutricional.

No es de extrañar, pues, que la 
obesidad se cebe con los más desfavo-
recidos, tal y como recoge el último 
Estudio Aladino3 del Ministerio de 
Consumo. “Las prevalencias de so-
brepeso y obesidad son significativa-
mente superiores en los escolares de 
familias con menor nivel de ingresos 
con respecto a las de mayor nivel”.

¿Quién decide lo que comes? 
SOCIEDAD

tener o no habilidades culinarias), el 
tiempo disponible (la falta de tiem-
po puede hacer que compremos más 
productos precocinados y ultrapro-
cesados), las influencias sociales, los 
estados de ánimo, las tendencias ali-
mentarias y, por supuesto, los medios 
de comunicación y las redes sociales, 
mediante campañas de publicidad. 
¿O desayunábamos tostadas de pan 
integral con tomate, aguacate y semi-
llas de sésamo hace 20 años?

Los recursos económicos 
definen la dieta

Basta pasear por nuestras ciuda-
des para darse cuenta de que no en 
todos los barrios hay la misma oferta 
de alimentos, y es frecuente encon-
trar más variedad en los barrios con 

¿Qué nos lleva a optar por una 
dieta u otra? Existen varios factores 
que afectan la elección de alimentos: 
el hambre y el sentido del gusto, el 
precio de los alimentos y el nivel eco-
nómico de cada individuo o familia, 
la disponibilidad y la accesibilidad, la 
cultura alimentaria (valores, tradicio-
nes, hábitos), la educación, las capaci-
dades y conocimientos (por ejemplo, 

123rfLimited©wiesdie. Plantación de kiwi en Te Puke en la región de Bay of Plenty en Nueva Zelanda

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

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

EN TU EMAIL

Grandes empresas 
deciden qué vamos  
a encontrar en  
el supermercado  
y a qué precio

https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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ALIMENTACIÓN

Una elección controlada

Además de los condicionantes que 
hemos visto previamente, para com-
prender mejor el complejo proceso 
de elección de alimentos hay que co-
nocer cómo funciona el sistema agro-
alimentario actual.

Con la modernización de la agri-
cultura que se inició entre los años 50-
60 del pasado siglo, conocida como la 
revolución verde, las multinacionales 
empezaron a dominar el sistema ali-
mentario. Hoy, pocas de estas gran-
des empresas controlan cada tra-
mo de la cadena agroalimentaria: 
las semillas, la transformación de los 
alimentos, la distribución y la comer-
cialización. Sí, deciden qué vamos a 
encontrar en el supermercado y a qué 
precio.

Además, entre 1980 y 1990 las 
grandes empresas de distribución (en 
España son Mercadona, Carrefour, 
Alcampo, El Corte Inglés y las dos 

principales centrales de compra, que 
aglutinan a otras cadenas, Euromadi 
e IFA) se convirtieron en las inter-
mediarias entre, por un lado, miles 
de productores y, por otro, miles de 
consumidores, decidiendo el precio 
que pagan al productor, las caracte-
rísticas que debe tener el producto, 

SOCIEDAD

1.	 https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext
2.	https://www.mdpi.com/2072-6643/11/7/1511/htm
3.	https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/observatorio/Informe_Breve_ALADINO2019_NAOS.pdf

el precio que debe pagar el consumi-
dor... Es lo que se conoce como la teo-
ría del embudo.

Ha sido precisamente la gran dis-
tribución la que ha provocado una 
homogeneización de los productos 
que podemos encontrar en el super-

mercado: hallamos alimentos de las 
mismas marcas y variedades en di-
ferentes establecimientos, incluso 
en países diferentes. Estas empre-
sas optan por variedades más adap-
tables a las condiciones climáticas 
y productos que puedan aguantar 
miles de kilómetros para enviarlos 
de una punta a otra del globo, para 
así expandir el negocio y conseguir 
mejorar sus beneficios económicos. 
¿Kiwis cultivados en Nueva Zelanda? 
¿Melones importados de Brasil? Los 
encontrarás en los supermercados de 
tu ciudad.

No está todo perdido. Como consu-
midores podemos conocer e intentar 
cambiar las condiciones que determi-
nan nuestras compras, informarnos 
sobre cómo funciona el sistema agro-
alimentario, demandar medidas po-
líticas para mejorar la salud de toda 
la población y unirnos con nuestros 
conciudadanos para crear alternati-
vas de consumo transformador, res-
ponsable y consciente. 

123rfLimited©ocusfocus

https://www.caldoaneto.com/es
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¿Cómo escoger una buena bebida vegetal bio?
Las bebidas vegetales han ido ga-

nando popularidad en estos últimos 
años. Los consumidores son cada vez 
más conscientes de la importancia 
de cuidar la salud, y consideran estas 
bebidas como un elemento decisivo 
para conseguirla y conservarla. No 
hay duda de que las bebidas vegeta-
les son sanas, y que permiten, de una 
forma fácil y rápida, aumentar la in-
gesta de nutrientes.

Cuando se tiene que escoger una 
buena bebida vegetal, al consumidor 
le resulta complicado determinar qué 
aspectos importantes debe tener en 
cuenta y cuales considerar. Y es nor-
mal, ya que muchas veces la informa-
ción nutricional sobre el producto es 
escasa o directamente confusa, sien-
do imposible tener una idea clara del 
mismo y optar por aquel que es más 
sano.

A la hora de elegir una bebida 
vegetal debemos considerar unos 
aspectos básicos fundamentales que 
garanticen la calidad del producto. El 

primero de ellos es la materia prima. 
Es preferible elegir aquella bebida 
que contenga un menor número de 
componentes. Así, siempre debemos 
optar por bebidas monoespecíficas, 
aquellas que estén formuladas úni-
camente con granos, nueces, frutas 
o legumbres y que contengan como 
único solvente el agua. Y siempre 
en función de nuestras prioridades. 
Según los nutrientes que queramos 

obtener debemos elegir la materia 
prima base de la bebida vegetal. No 
es lo mismo optar por una bebida de 
avena que de arroz, de almendras que 
de cáñamo o soja. La avena nos apor-
tará dulzor natural, las almendras 
son fuente de calcio, el cáñamo y la 
soja de proteínas.

El segundo aspecto a considerar 
es la concentración de materia pri-

ma. Cuanta mayor cantidad conten-
ga mejor. Las bebidas vegetales son 
fundamentalmente agua. Una bebida 
óptima es aquella cuyo contenido de 
materia prima esté por encima del 
10 o 15%. Elegiremos la bebida que 
contenga el máximo porcentaje so-
bre el contenido total. Y un aspecto 
importante, que sea BIO. El cultivo 
ecológico es garantía de estar libre de 
herbicidas sintéticos, pesticidas, fer-
tilizantes y de modificaciones génicas 
(OGM). El cultivo ecológico es garan-
tía de salud.

El tercer aspecto a considerar es 
el azúcar. Los azúcares que conten-
ga la bebida únicamente pueden 
provenir del propio alimento, pero 
nunca deben ser azucares añadidos. 
Una bebida de arroz o de avena es 
rica en azúcares, pero son azúcares 
naturales propios de estos alimentos. 
Que no nos engañen, evitemos las 
bebidas vegetales que presenten un 
alto contenido en azúcar. Solo pro-
ducirán efectos negativos en nuestro 
organismo. 

ALIMENTACIÓN Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo| raul.mgarc@gmail.com

123rfLimited©dimasobko. Leche de avena

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

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

https://www.sojade-bio.es/
https://alternativa3.com/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

En polvo crudo En comprimidos

✓ Depurativo ✓ Desintoxicante ✓ Vitalidad 
✓ Resistencia ✓ Control de peso

Physalis® Los complementos alimenticios naturales. 
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. 
www.biotona.es

Los complementos alimenticios naturales

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella y Spirulina

Las algas son micro-organismos que se han cultivado y consumido desde hace milenios, siendo una excelente fuente nutritiva. Biotona y 

Physalis Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina bio, un alga unicelular de agua dulce de color verde vivo y un alga marina, respectivamente

favorecen la vitalidad y la resistencia natural. Chlorella, cuyo nombre significa literalmente "pequeña hoja”, apoya la función hepática y

la purificación interna del organismo, mientras que la spirulina ayuda a controlar su peso. Además, la Chlorella y Spirulina se integran de 

forma ideal en una dieta saludable y están adecuadas especialmente para los deportistas y personas que quieren perder peso. 

Biotona y Physalis Bio Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina Raw se producen a base de algas 100% de cultivo ecológico.

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare Biotona.es —  Biotona Spain

Naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos.
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Biotona.es  Physalis.health  

En pols cru En comprimits

✓ Depuratiu ✓ Desintoxicant ✓ Vitalitat 
✓ Resistència ✓ Control de pes

Physalis® Els complements alimentaris naturals.
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods.
www.biotona.es

Els complements alimentaris naturals

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella i Spirulina

Les algues són micro-organismes que s'han cultivat i consumit des de fa mil·lennis, sent una excel·lent font nutritiva. Biotona i Physalis

Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel·lular d'aigua dolça de color verd viu i una alga marina respectivament,

afavoreixen la vitalitat i la resistència natural. Chlorella, nom que significa literalment "petita fulla", dóna suport a la funció hepàtica i la

purificació interna de l'organisme, mentre que la spirulina ajuda a controlar el seu pes. A més, la Chlorella i Spirulina s'integren de forma

ideal en una dieta saludable i són adequades especialment per a esportistes i persones que volen perdre pes.

Biotona i Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a base d'algues 100% de cultiu ecològic.

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare Biotona.es —  Biotona Spain

Naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.
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Muchos estamos de acuerdo en 
que la agricultura ecológica es mucho 
mejor, tanto para el medioambiente 
como para nosotros. Sin embargo, no 
es una opción todavía asequible para 
todo el mundo y todavía hay quien se 
pregunta si realmente vale la pena. 
Un interesante estudio de revisión re-
ciente, realizado por investigadores 
suecos, compara la producción con-
vencional versus la ecológica y pone 
sobre la mesa las implicaciones para 
nuestra salud del consumo de los ali-
mentos según este criterio.

Actualmente, el desarrollo de ali-
mentos sostenibles es un claro obje-
tivo a largo plazo y a nivel global y 
europeo se considera una gran prio-
ridad. El reto está en gestionar los 
sistemas agrícolas de una forma dife-
rente para que el impacto en el me-
dio ambiente y en nosotros mismos 
sea el menor posible, asegurando la 
salud, el bienestar animal, la seguri-
dad alimentaria y la sostenibilidad 

puestos químicos en alimentos con-
vencionales son la principal fuente 
de exposición humana. Hay estudios 
que ponen de manifiesto que estos 
pesticidas tienen efectos adversos en 
el desarrollo cognitivo de los niños 
en los niveles actuales de exposición, 
sin embargo, estos datos todavía no se 
han aplicado en las evaluaciones de 
riesgo oficiales. Desafortunadamente, 
la evidencia epidemiológica que vin-
cula la exposición a pesticidas y los 
efectos en la salud humana todavía 
no llega a ser suficientemente fiable 
para tenerla en cuenta en la evalua-
ción de riesgos realizada por las agen-
cias reguladoras. De todos modos, en 
Europa, la EFSA (European Food Safety 
Authority) se encarga de la revisión y 
evaluación de las sustancias activas 
utilizadas en productos fitosanitarios. 
Esta tarea la lleva a cabo la Unidad 
de Plaguicidas de la EFSA siguiendo 
lo establecido en la legislación y los 
métodos científicos más actuales. La 
EFSA desempeña su labor en estrecha 

HAZ QUE TU  
DESAYUNO CRUJA

Copos de avena, flakes de avena, salvado de avena, 
avena inflada y la sutil dulzura del sirope de avena 
se réunen para crear KRUNCHY OAT TO THE MAX que 

convence por su auténtico sabor a avena.  

Y los dos tipos de FLAKES DE BARNHOUSE Avena y 
Espelta aportan ese crujido extra a tus cereales de 

desayuno. Estos crujientes copos de cereales  
tostados se elaboran siguiendo un proceso de  

laminado tradicional y son sin endulzar.*

BARNHOUSE.ES
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Implicaciones para la salud humana de los 
alimentos ecológicos y agricultura ecológica

DIETA LÓGICA

un sistema que está de acuerdo con 
la normativa europea que regula el 
uso de fertilizantes naturales como 
el abono de corral y verde, la preven-
ción y control de plagas mediante 
métodos y productos no químicos 
y también el acceso de los animales 
al aire libre y a pasto fresco.

En la agricultura ecológica el uso 
de pesticidas está restringido, mien-
tras que los residuos de estos com-

medioambiental. Se utiliza el término 
de convencional para hacer referen-
cia al tipo predominante de produc-
ción intensiva en la Unión Europea, 
en la que normalmente hay un uso 
elevado de fertilizantes minerales 
y pesticidas sintéticos en la agri-
cultura y también un uso de piensos 
concentrados producidos mediante 
métodos no ecológicos en la gana-
dería. Al contrario, en el caso de la 
producción ecológica hablamos de 

123rfLimited©macor. Midiendo los niveles de radiación de fresas

Laura I. Arranz, 
Dra. Farmacéutica Dietista-Nutricionista | www.dietalogica.com

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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colaboración con expertos científicos 
de los Estados Miembros. A nivel le-
gislativo, la Comisión Europea ha de-
sarrollado un nuevo reglamento que 
ya ha entrado en vigor desde el 1 de 
enero de este año y que pretende ga-
rantizar el crecimiento del sector, 
la competencia leal entre agricul-
tores, evitar el fraude y mantener 
la confianza de los consumidores. 
En este marco legal se prevé una 
simplificación de algunas normas de 
producción y de procesos de certifi-
cación especialmente para pequeños 
agricultores y también se contemplan 
estrategias para reducir el riesgo de 
contaminación accidental de los culti-
vos ecológicos por plaguicidas.

Otros datos interesantes sugieren 
que el consumo de alimentos ecológi-
cos puede reducir el riesgo de enfer-
medades alérgicas, el sobrepeso y la 
obesidad, sin embargo, esta evidencia 
todavía no es concluyente ya que qui-
zás puedan estar influenciando otros 
factores como el hecho de que los con-
sumidores de alimentos ecológicos 
tienen estilos de vida más saludables 
en general. Sin embargo, estudios en 
animales, sí aportan datos más claros 

de que el consumo de ali-
mentos convencionales 
versus ecológicos tiene un 
claro impacto en el creci-
miento y desarrollo.

Las diferencias en la 
composición nutricional 
entre los alimentos de 
cultivo ecológico y con-
vencionales son limitadas. 
Varios estudios han anali-
zado la diferencia entre el 
contenido vitamínico, por 
ejemplo, en vitamina C, y 
cuando se revisan todos estos datos no 
se llega a observar diferencias signifi-
cativas. Sin embargo, sí se observa 
un mayor contenido de compues-
tos fenólicos en frutas y verduras 
ecológicas. Los fenoles no se con-
sideran nutrientes esenciales, pero 
sí tienen un importante papel en la 
prevención de enfermedades cardio-
vasculares, neurodegenerativas e in-
cluso de cáncer. Sin embargo, aunque 
esta diferencia observada es modesta, 
parece que la evidencia no es todavía 
suficiente como para concluir que lo 
ecológico tenga mayores efectos posi-
tivos para la salud humana versus lo 

Anzeige_VIVANI_Bioeco_Actual_Spanisch_1_2_22_255x160+3mm_01.indd   5Anzeige_VIVANI_Bioeco_Actual_Spanisch_1_2_22_255x160+3mm_01.indd   5 07.02.2022   14:45:3607.02.2022   14:45:36

convencional. Los productos lácteos 
eco y quizás también las carnes po-
drían tener un mayor contenido en 
grasas saludables de tipo omega-3 en 
comparación con productos conven-
cionales. Sin embargo, estas diferen-
cias son pequeñas y no tienen tanto 
impacto en la salud humana como sí 
lo tiene la presencia de antibióticos 
en productos de origen animal con-
vencionales que contribuyen a la pro-
blemática de la resistencia bacteriana 
a estos fármacos. También se dispone 
de información en cuanto al conteni-
do de algunos metales tóxicos. Se ha 
comprobado que los cereales eco tie-

nen un menor contenido en cadmio, 
un metal que es tóxico para los riño-
nes, que puede desmineralizar los 
huesos y es cancerígeno. El cadmio 
está naturalmente presente en los 
suelos, pero también se añade a éstos 
mediante el uso de algunos fertilizan-
tes que lo contienen. Esto tiene que 
ver también con la riqueza de los sue-
los. Para otros metales tóxicos como 
el plomo, mercurio y arsénico, parece 
que no hay diferencias entre cultivos 
ecológicos y convencionales.

Los datos apoyan a que la produc-
ción de alimentos ecológicos tiene 
varios efectos beneficiosos y poten-
ciales para la salud humana y que su 
aplicación más amplia respecto a la 
producción convencional sería total-
mente recomendable. Se espera un 
mayor desarrollo del sector eco tam-
bién debido a que la nueva normati-
va y las estrategias en Europa apoyan 
este mayor desarrollo. 

123rfLimited©rh2010

DIETA LÓGICA

Fuente: Mie, A., Andersen, H.R., Gunnarsson, S. et 
al. Human health implications of organic food and 
organic agriculture: a comprehensive review. Envi-
ron Health 16, 111 (2017). 
https://doi.org/10.1186/s12940-017-0315-4

https://vivani.de/es/en/vivani-en/
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El baby led weaning o blw tiene 
como traducción alimentación in-
fantil complementaria autorregu-
lada. Esto quiere decir, por un lado, 
que la fuente principal de nutrientes 
del bebé seguirá siendo la lactancia, 
ya sea materna o de fórmula, y por 
otro, que será el propio niño el que 
se alimentará usando sus manos y de-
cidiendo cuánto come. En esta etapa 
de descubrimiento de los alimentos, 
el niño conocerá nuevos sabores, 
texturas y olores en la comida con la 
tranquilidad de que está alimentado 
correctamente gracias a la lactancia. 
Su forma de relacionarse con la comi-
da será muy distinta a si lo hace con 
la toma de papillas ya que aprende-
rá a reconocer formas, alimentos y 
su propio sabor. Algo que no ocurre 
con los purés en los que se mezclan 
muchos ingredientes y se pierde por 
completo la forma de cada uno.

Cuando comenzar con el blw

Haciendo caso a las recomendacio-
nes de la OMS, durante los primeros 

seis meses de vida, el bebé debería to-
mar lactancia materna o de fórmula 
exclusiva. Por lo que sería a partir de 
esa edad, y manteniendo siempre la 
lactancia, cuando podría comenzar 
con alimentos sólidos.

Como requisito para comenzar el 
blw es importante que el niño pueda 
mantenerse erguido en su trona (o 
silla) por sí sólo, por lo que será cla-
ve que controle el cuello y la cabeza. 
Otro aspecto que determinará cuan-

do podemos empezar será el propio 
interés que muestre el bebé por la co-
mida. Para ese momento lo más pro-
bable es que el reflejo de extrusión, 
o de escupir aquello que tiene en la 
boca ya se haya perdido, si no es así 
habrá que esperar un poco más para 
que esté listo.

Qué alimentos ofrecer

Ya que se trata de un primer con-
tacto del bebé con los alimentos, 

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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¿Qué es el blw?
COMER Y CRECER

es clave una introducción paulati-
na para identificar posibles reac-
ciones alérgicas. Por este motivo 
deberemos seguir las indicaciones 
pediátricas en cuanto a la edad re-
comendada para incluir determina-
dos alimentos como la sal, azúcares, 
frutos secos...

Las frutas y verduras serán la pri-
mera opción. Verduras como el cala-
bacín, brócoli, patata, calabaza o bo-
niato cocidos al vapor o frutas como 
plátano, manzana, pera o aguacate 
cortadas en bastones gruesos para 
permitir un buen agarre por parte del 
niño, son una buena sugerencia para 
comenzar.

Poco a poco podremos ofrecer más 
alimentos como cereales o legumbres 
hasta llegar a ofrecer la misma comi-
da que al resto de la familia.

Se puede encontrar bastante biblio-
grafía al respecto del baby led wea-
ning, pero ante cualquier duda lo me-
jor es consultar con un especialista. 

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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Alimentación  macrobiótica
La macrobiótica es una filosofía de 

vida que fue creada por el pensador 
japonés George Oshawa (1893-1966).

Aunque mucha gente lo piense, 
la macrobiótica no hace referencia 
únicamente a una dieta, sino a una 
forma de entender nuestro cuerpo y 
el entorno y cómo éstos se relacionan 
entre ellos. Su objetivo es aprender a 
comer de forma saludable y simple 
para poder encontrar la armonía del 
cuerpo, la mente y el planeta.

Yin y Yang / Vivir en armonía

Una de las bases de la macrobió-
tica es el principio de equilibrio del 
yin y el yang, dos conceptos de la fi-
losofía taoísta que nos muestran la 
dualidad de las fuerzas opuestas y 
complementarias que encontramos 
en el universo. Por ejemplo, el día y 
la noche, la luz y la oscuridad, la vida 
y la muerte...

Esto, trasladado a la alimentación, 
nos puede servir para comprender 
qué alimentos son los mejores para 
nosotros en cada momento. Algunos 
alimentos nos ayudan a entrar en ca-
lor, otros nos enfrían, nos activan o 
relajan, nos acidifican o alcalinizan, 
etc.

Esta filosofía y alimentación no es 
una dieta estática, sino que encontra-
mos distintos niveles a través de los 
cuales la persona, mediante el propio 
autoconocimiento, puede ir avanzan-

do y adaptando la alimentación con-
forme a sus necesidades.

¿Para qué sirve?

La macrobiótica se defiende como 
una herramienta para ayudar a al-
canzar este equilibrio interior, huir 
de la rigidez y encontrarse centrado. 
Lo que se pretende conseguir es po-
tenciar el bienestar físico, mental y 
espiritual.

Beneficios de la macrobiótica

Si partimos de una alimentación 
poco saludable y nos dirigimos a una 
alimentación donde prescindimos de 
azúcar, de procesados, de carne roja y 
priorizamos el consumo de alimentos 
de temporada y proximidad, esto ten-

drá sus beneficios inmediatos sobre 
nuestra salud y sobre el medio am-
biente. Uno de los más evidentes es 
que, al tratarse de una alimentación 
basada en alimentos integrales, nos 
ayudará a reducir los picos de glucosa 
en sangre, que tantos problemas da 
en la sociedad actualmente.

Inconvenientes y restricciones

A pesar de sus beneficios, también 
puede llevarnos a situaciones que pue-
den comprometer nuestra salud. Exis-
ten muchas formas de llevar a cabo 
una alimentación macrobiótica. De 
hecho, dentro de esta filosofía existen 
diferentes estadios que pueden lle-
varnos a una alimentación realmen-
te restrictiva y que puede llegar a ser 
deficitaria en micronutrientes como 

123rfLimited©progressman. Batido de plátano y espinacas
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podrían ser el hierro, las proteínas, la 
vitamina B12, el calcio u otros.

También se asocia esta forma de 
alimentarse como beneficiosa contra 
el cáncer, pero todavía no existe sufi-
ciente evidencia científica que avale 
este supuesto.

Alimentos macrobióticos

Nos encontramos ante una ali-
mentación principalmente vegana 
que defiende el consumo de alimen-
tos naturales y ecológicos y destierra 
el consumo de procesados.

En la dieta macrobiótica la idea es 
que todo lo que comamos tenga una 
energía neutra, que no sea extremo. 
Dentro de este grupo encontraríamos 
principalmente los cereales y los ve-
getales como alimentos base, pero 
también otros como legumbres, fru-
tos secos, semillas, frutas de estacio-
nalidad, fermentados, setas y algas.

Mientras que la carne, el alcohol, 
los embutidos, los aditivos, azúcares, 
fritos, huevos, alimentos procesados, 
especias picantes... no son aptas en 
esta alimentación o sólo se podrían 
consumir de forma muy ocasional.

Si deseáis realizar cambios profun-
dos en vuestra alimentación puede 
ser interesante consultar a un profe-
sional para que os guíe y os recomien-
de aquellos alimentos más adecuados 
a vuestra condición y constitución. 

Glenn Cots, 
Dietética integrativa | www.glenncots.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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La margarina vegetal bio no hidro-
genada no contiene grasas de origen 
animal, (ni proteínas o derivados lác-
teos, si es vegana) y es excelente para 
cocinar, elaborar repostería casera 
o para untar en el pan. La aparición 
de las actuales margarinas de calidad 
propicia su uso en la cocina.

Las margarinas son una grasa se-
misólida de aspecto similar a la man-
tequilla, pero más untuosa. Se obtie-
nen a partir de grasas insaturadas de 
origen vegetal... aunque aún las hay 
que se obtienen a partir de grasas de 
origen animal, o bien mezcladas con 
ingredientes de lo más variado.

Desde hace mucho tiempo

Alrededor de 1860, el emperador 
francés Napoleón III ofreció una re-
compensa a quien pudiera elaborar un 
buen sustituto de la mantequilla, en-
tonces cara y difícil de conservar, para 
las clases sociales bajas y el ejército. 
Un químico, Hippolyte Mège-Mouriès 
preparó una emulsión blanca a par-

nocivas para la salud, incluso más 
que las grasas saturadas.

En estas otras formas de endure-
cer los aceites que se han encontrado 
se minimiza la cantidad final de áci-
dos grasos trans (AGT). Hoy se con-
siguen algunas margarinas de mesa 
bio con cantidades de AGT inferiores 
al 1% en comparación con las del pa-
sado, que podían contener hasta un 
60%.

Grasas saturadas y grasas trans

Las grasas trans se producen al 
convertir aceites líquidos en grasas 
sólidas, como en el caso de la marga-
rina convencional. También las en-
contramos en mucha comida indus-
trial, en alimentos ultraprocesados, 
en pastelería y en los fritos. Aumen-
tan el colesterol «malo» y reducen el 
«bueno», con lo que crece el riesgo de 
enfermedades cardíacas. Además, fa-
vorecen la arterioesclerosis, los tras-
tornos de tipo inflamatorio y hasta 
los procesos de proliferación celular.

Margarinas bio

menzó más tarde, a mediados del si-
glo pasado –sobre todo en Alemania, 
en donde llegó a ser un sustituto de la 
mantequilla–. Desde entonces la mar-
garina se convirtió en un nuevo ali-
mento mundial, al que sus fabrican-
tes han ido introduciendo muchos 
cambios hasta llegar a las actuales 
margarinas bio no hidrogenadas.

La hidrogenación de la grasa insa-
turada produce grasas saturadas y, en 
algunos casos, grasas trans, que son 

tir de leche, agua y grasa de vacuno 
fraccionada, a la que llamó «oleomar-
garina» (margaron significa ‘blanco de 
perla’ en griego). La patente se pre-
sentó en 1872, y diez años después, el 
alemán Heinrich Schlinck desarrolla-
ría un procedimiento industrial para 
transformar el aceite de coco en grasa 
sólida estable, lo que facilitó el proce-
so industrial de hidrogenación.

El consumo de margarinas tal 
como las conocemos hoy en día co-

123rfLimited©dolgachov

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

https://www.natumi.com/
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Conviene prestar especial aten-
ción a las margarinas industriales que 
se emplean en numerosos productos 
de las empresas de alimentación. En 
ellas mezclan aceites vegetales ricos 
en grasas saturadas (aceite de coco y 
de palma) con otros, y el resultado da 
un gran nivel de AGT.

Los AGT también pueden formar-
se durante el tratamiento térmico de 
aceites y grasas; por ejemplo, durante 
el refinado, la fritura, la cocción o el 
asado.

¿Qué margarina elegir?

Bio y no hidrogenada es la res-
puesta obvia, pero además hay que 
tener en cuenta que tal vez no siem-
pre tengamos acceso a lo ideal. En 
todo caso las elegiremos que tengan 
menos del 80% de contenido de grasa 
y que sean de origen cien por cien 
vegetal: así serán ricas en el benefi-
cioso ácido linoleico.

Si predomina el ácido linoleico es 
una señal de calidad, ya que parte de 
este ácido es sometido a un proceso 
de hidrogenación en el que se satura 

su estructura con hidró-
geno para hacer que sea 
más estable.

Conviene fijarnos en 
la etiqueta para descartar 
las obtenidas con acei-
te de palma, que es muy 
poco recomendable. Ade-
más, aunque en una eti-
queta se diga «sin aceite 
de palma», puede conte-
ner en cambio más gra-
sas saturadas y emplear 
otros ingredientes poco 
aconsejables, como grasas 
animales (que incluyen 
cachalote, ballena, aren-
que... o bien del ganado 
bovino). Finalmente, el diacetilo –que 
le da sabor a mantequilla– es un aditi-
vo de origen natural que hoy por hoy 
no preocupa a los expertos, pero en 
cambio comprobaremos que no con-
tengan glucosa.

Otros ingredientes

Para los vegetarianos y veganos 
convendrá tener en cuenta si hay pre-
sencia de leche o derivados lácteos. 

Recordemos en todo caso que las 
margarinas pueden contener suero 
y caseína (subproductos de la elabo-
ración del queso), lactosa (el azúcar 
de la leche y productos lácteos), sebo, 
lecitina (que además de encontrarse 
en vegetales como el girasol o la soja, 
también está en la yema de huevo y 
en las carnes) y vitamina D3 (suele ser 
de procedencia animal), que se añade 
a muchos alimentos para evitar el dé-
ficit de vitamina D.

Sin embargo, y aunque esté total-
mente garantizada la ausencia de in-
gredientes de origen animal (algunas 
margarinas especifican en el envase 
que son aptas para veganos), las hay 
en el punto de mira por el recelo que 
suscitan los procesos de hidrogena-
ción empleados para su fabricación. 

Sobre el aceite de colza presente 
en algunas margarinas, recordemos 
que a veces recibe otros nombres, 
como «aceite de canola» (Canadian 
Oil Low Acid), e incluso «aceite de 
nabina». Es el mismo aceite, al que le 
cambian el nombre para no asustar 
a los consumidores españoles. Se ob-
tiene de la planta Brassica napus y es 
discutido por motivos nutricionales.

Hay campañas interesadas, so-
bre la margarina, que dificultan una 
mayor información objetiva, ya que 
hay intereses grandes: margarinas 
de mesa, para batidos, para hornear, 
para hojaldres... En todo caso, la mar-
garina bio no hidrogenada no es una 
grasa tan extraordinaria como por 
ejemplo la del aguacate, pero con 
moderación resulta muy útil en la 
cocina. 

http://www.biocop.es/
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INGREDIENTES (2 raciones)

•	150 gr de leche de coco.
•	100 gr de yogur natural de soja.
•	1 cucharada de sirope de agave.
•	2 cucharadas (20 gr) de semillas 

de chía.
•	3 cucharadas de compota de 

frutos del bosque Valle del 
Taibilla.

•	1 cucharada de zumo de naranja 
(opcional).

•	Arándanos, fresas y frambuesas 
para decorar.

Pudding de chía con compota de frutos del bosque
RECETA Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud,  

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

En muchas ocasiones suele re-
sultar complicado encontrar una 
receta que pueda servir de postre, 
desayuno o merienda y que, ade-
más, sea una opción saludable. 
El pudding de chía cumple todas 
esas condiciones ya que podemos 
usar cualquier bebida vegetal 
como base y será una manera es-
tupenda de consumir semillas de 
chía, ricas en ácidos grasos como 
el Omega-3. Si queremos conse-
guir un postre más cremoso se 
puede sustituir la bebida vegetal 
por una combinación de leche de 
coco y yogur, la consistencia será 
mucho más agradable.

Sobre esta base de pudding po-
dremos añadir nuestros toppings 
preferidos, frutos secos, fruta fres-
ca, crema de cacahuetes o, como 
haremos en esta ocasión, un poco 
de compota de frutos del bosque 
Valle del Taibilla que combina a la 
perfección por el aporte dulce sin 
necesidad de usar azúcar.

Este postre es muy sencillo de 
elaborar y se puede preparar con 
antelación ya que las semillas re-
quieren un tiempo de reposo para 
hidratarse y formar la consisten-
cia de pudding. Podrás preparar 
varias raciones y conservarlas en 
la nevera durante 2 o 3 días, listas 
para tomar tanto como postre o 
merienda.

ALIMENTACIÓN

Elaboración

Para preparar el pudding de chía 
es necesario mezclar la leche de coco 
a temperatura ambiente, para que no 
se separe la grasa, con el sirope de 
agave y el yogur.

Cuando la mezcla sea homogénea 
añadir las semillas de chía y colocar 
en un bote o un recipiente. Mezclar 
para que las semillas se distribuyan 
de manera uniforme.

Reposar durante al menos 1 hora. 
Durante este tiempo las semillas 
producirán mucílago que espesará y 
creará el pudding.

Al cabo de ese tiempo la mezcla 
debería estar cuajada.

Colocar en el fondo de un vaso 
o un frasco pequeño un poquito de 
compota. 

Si deseas una consistencia más li-
gera diluir y mezclar con una cucha-
rada de zumo de naranja.

Repartir el pudding en dos racio-
nes y colocar sobre la compota en el 
vaso. Añadir por encima otra cucha-
rada de compota de frutos del bosque 
Valle del Taibilla y terminar decoran-
do con frutos rojos como fresas, arán-
danos o frambuesas. 

Servir frío para una consistencia 
más espesa aún. 

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

TIEMPO: 
5’ PREPARACIÓN | 1 H REPOSO

Infusiones
¡Happiness is®!

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

www.alternatur.es +34 962 605 061 info@alternatur.es

©Estela Nieto

https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://valledeltaibilla.es/
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ALIMENTACIÓN / ALOE VERA

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

Aloe star, 
de Naturlíder Zumo de hojas de aloe procedente de agricultura 

ecológica (Aloe barbadensis Miller) 59,88 ml, co-
rrector de acidez (ácido cítrico natural) y conser-
vante (ácido ascórbico). Base de 99,80% zumo de 
Aloe vera ecológico. Obtenido del parénquima in-
terno de las hojas de Aloe barbadensis Miller, pro-
cede de plantación con certificado CAAE, ubicada 
en Andalucía (España). Este jugo contiene todas las 
virtudes del Aloe Vera para favorecer el cuidado 
general del organismo y una correcta función di-
gestiva. Puede ser útil, especialmente, en caso de 
molestias estomacales o estreñimiento ocasional.

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Naturlíder | www.naturlider.com 
Distribución: Naturleader Import Export, S.L. 

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN

ALIMENTACIÓN / POSTRES

SUPERALIMENTOS / TÉS ALIMENTACIÓN / BURGUERS

ALIMENTACIÓN / MISO

Nuevos formatos 150g, 
de Sojade

Té Matcha, 
de Sol Natural

Like Burger Bio, 
de El Granero Integral

Miso de garbanzos, 
de Clearspring

Si hay un alimento realmente mágico, es el 
té matcha. Su cultivo y elaboración se ha-
cen con mimo y su preparación es toda una 
ceremonia, lo que se refleja en sus extraor-
dinarias propiedades y beneficios, marcan-
do así la diferencia con los otros tés.

Entre sus múltiples beneficios destaca su 
poder antioxidante, gracias a las catequi-
nas, que ayudan a combatir los radicales 
libres. Sin gluten y Vegano.

El tradicional sabor premium de la mar-
ca, pionera en la creación de alimentos 
plant-based y que solo usa ingredientes 
ecológicos y soja 100% de origen certifi-
cado no proveniente de OGM. 

Los productos Sojade no contienen glu-
ten ni lactosa y ahora, parte de su gama 
se presenta en los nuevos envases de car-
tón 150g, ecológicos por dentro, ¡y por 
fuera!

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Sojade 
www.sojade-bio.es 
Empresa: Triballat

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Clearspring 
www.clearspring.co.uk 
Empresa: Clearspring Ltd.

Listas para hacerse a la parrilla. Like Bur-
ger son deliciosas hamburguesas con 
proteína de guisante Bio, la alternativa 
vegetal perfecta. Son aptas para veganos 
y fuente de fibra, sin lactosa, sin huevo, 
sin aromas y bajas en grasas saturadas. 
Además, están hechas con aceite de oli-
va virgen extra. ¡La única receta Bio con 
proteína de guisante que encontrarás en 
el mercado! ¿Te atreves con algo único?

Clearspring ha añadido un nuevo pro-
ducto innovador a su auténtica gama de 
miso japonés: Miso de garbanzos japo-
nés ecológico sin pasteurizar. Se elabo-
ra a partir de garbanzos ecológicos en-
teros, mezclados con arroz y cultivo de 
koji. El miso es 100% ecológico, libre de 
transgénicos, vivo, fermentado, sin pas-
teurizar y apto para veganos. La receta 
de miso sin soja resultante es uno de los 
únicos disponibles en Europa.

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. 
www.biogran.es 

nuevo

nuevo nuevo

imprescindible

https://hortdelsilenci.cat/es/
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Comer de todo MENUdaTIERRA
Ilusionados con un 

año lleno de proyectos 
y con ganas de hacer-
los realidad. La produc-
ción agroecológica está 
en pleno crecimiento y 
todos los sectores que 
tienen su base en ésta 
también: la eco-cosmé-
tica y la moda sosteni-
ble. Y ahí vamos a estar, porque el fu-
turo será ecológico o no será. Porque 
como bien dice nuestro eco-chef Alf 
Mota: “No tenemos planeta B, pero sí 
tenemos Plan Bio”.

Entre la cantidad de actividades 
que vamos a desarrollar este año se en-
cuentra el proyecto MENUdaTIERRA 
(LIFE healthy planet diet). Apoyado 
por la Comisión Europea (LIFEONG), 
como apoyo a la transición hacia una 
dieta sostenible, sana y climáticamen-
te neutra, se trata de un proyecto, de 
dos años de duración, en todo el Esta-
do, que busca restablecer recetas tra-
dicionales e ingredientes ecológicos y 
locales. Estos son sus objetivos:

•	 Aumentar el número 
de personas que cono-
cen por qué un cambio 
en su alimentación no 
sólo es bueno para su sa-
lud, sino también para 
la salud del planeta, y 
además una herramien-
ta muy potente para fre-
nar el cambio climático.

•	 Proporcionar información y herra-
mientas para aquellas personas in-
teresadas en iniciar una transición 
en su alimentación para que lo 
puedan hacer de una manera fácil 
y sin cambios muy grandes en su 
dieta tradicional.

•	 Aumentar el consumo de alimentos 
ecológicos, de proximidad, de tem-
porada y de variedades y razas au-
tóctonas y de calidad diferenciada.

•	 Facilitar que la propuesta de ali-
mentación sana y respetuosa con 
el clima se pueda trabajar en los 
centros escolares. 

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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Aún quedan personas que opinan 
que hay que comer “de todo” en el 
sentido de variedad de elementos con-
siderados alimentos, tanto de proce-
dencia animal como vegetal.

Podemos estar de acuerdo en el 
“de todo” referido a todos los nutrien-
tes necesarios para el mantenimiento 
de la salud, o sea, hay que proveerse 
de vitaminas, minerales, proteínas, 
grasas, hidratos de carbono, fibra, 
pero en absoluto refiriéndose a co-
mer conejos, palomas, cerdos, habas, 
queso, leche o tomates. No es este el 

sentido del “de todo”.

Los sectores de la industria ali-
mentaria que basan sus negocios en 
la cría y venta de animales o sus par-
tes no descansan. Que los océanos 
están esquilmados y contaminados, 
pues nada, montaremos piscifacto-
rías. Que hay demanda de carne de 
cerdo y pollo aquí y para la exporta-
ción, pues abriremos macrogranjas, 
aunque contaminen nuestras aguas y 
suelos, con miles de cerdos o miles de 
pollos para satisfacer al mercado.

Lo que nos faltaba. Está prevista 
la apertura de una enorme piscifac-
toría en Canarias con pulpos en cau-
tividad. No es que sea peor maltratar 
a los pulpos que a los cerdos, o a las 
terneras que a los pollos, pero cual-
quier ampliación en la explotación 
es mala noticia. Como la triste oferta 
de leche de yegua o de carne de po-
tro, por poner otro ejemplo.

No, no hay que comer de todo. La 
nutrición es una cosa diferente. 

https://kombutxa.com/
https://www.mielmuria.com/es/
https://vidasana.org/
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FERIAS

PATROCINADOR PREMIER:#OFI2022 
#ELI2022

Organic Food Iberia y Eco Living Iberia tendrán lugar los  
días 8 y 9 de junio de 2022 en IFEMA MADRID.  

Reserva ya tu stand en www.organicfoodiberia.com

El evento más grande de la 
Península Ibérica para profesionales 
del sector natural y ecológico

IFEMA MADRID

8-9 junio 2022 | IFEMA MADRID

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

@organicfoodiberia

LOCALIZADA CON

OFI22_advert_255x325_spanish.indd   1OFI22_advert_255x325_spanish.indd   1 20/01/2022   16:2420/01/2022   16:24

https://www.organicfoodiberia.com/
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MEDIO AMBIENTE

Ha costado, pero por fin se ha con-
seguido. A pesar de las presiones de 
la industria fabricante de pesticidas, 
una mayoría cualificada de Estados 
miembros de la UE han votado a fa-
vor de prohibir el fungicida manco-
zeb. Otro nuevo hito, ya que por se-
gunda vez la UE rechaza un pesticida 
por producir alteraciones del sistema 
hormonal. El clorpirifós, disruptor en-
docrino, ya fue prohibido a primeros 
del año 2020. Este avance en la limita-
ción del uso de pesticidas es una gran 
noticia para nuestra salud.

El Comité Permanente de Vegeta-
les, Animales, Alimentos y Piensos de 
la Unión Europea, decidió, en octu-
bre del 2020, no renovar la licencia 
para el uso en Europa del fungicida 
mancozeb, que expiraba en enero 
2021. El mancozeb es uno de los fun-
gicidas más usados por la agricultura 
europea, y al mismo tiempo, uno de 
los pesticidas más cuestionados por 
sus efectos negativos sobre la salud, 

Phythopthora, Rhizoctonia y Septo-
ria. Se ha aplicado en la producción 
agrícola en una amplia variedad de 
cultivos, en cereales, frutas, frutos se-
cos, hortalizas, plantas oleaginosas y 
ornamentales.

Se le relaciona con problemas 
de salud graves como infertilidad y 
cáncer. Está perfectamente probado 
su efecto adverso desde hace tiempo. 
Es un disruptor endocrino con conse-
cuencias graves para la reproducción. 
Un disruptor endocrino es una sustan-
cia con capacidad de alterar el funcio-
namiento del sistema hormonal en 
seres humanos, interfiriendo con los 
sistemas de señalización hormonal del 
cuerpo. Son compuestos que obstaculi-
zan la natural producción, liberación, 
transporte, el metabolismo, la unión, 
acción o eliminación de hormonas 
en el cuerpo. El mancozeb constituye 
un riesgo para la función reproducti-
va y su buen desarrollo en humanos. 
Provoca disminución del número 

Prohibición del mancozeb en la UE:  
una oportunidad para una nueva agricultura

carbamato, fungicida muy activo y de 
acción selectiva. Es una combinación 
de dos plaguicidas de la familia, el zi-
neb y el maneb. Actúa por contacto 
sobre las esporas del hongo causantes 
de enfermedades foliares, inhibiendo 
su germinación, pero no impidiendo 
el crecimiento del micelio ni la espo-
rulación. Se ha usado para el control 
preventivo de hongos como Alterna-
ria, Botrytis, Cercospora, Colletotri-
chum, Mycosphaerella, Peronospora, 

ya que provoca alteraciones hormo-
nales al ser un disruptor endocrino 
demostrado. Como resultado de la de-
cisión, el mancozeb está ya prohibido 
en la UE, dejó de ser usado en febrero 
del pasado año.

El mancozeb es un plaguicida de 
la familia de los carbamatos, amplio 
grupo que incluye otros plaguicidas 
como son el zineb, maneb, metiram, 
tiram y propineb. Se trata de un ditio-

123rfLimited©chontocha

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com

https://www.bachrescue.com/es-es/
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de espermatozoides, infertilidad y 
retraso en el desarrollo sexual. Es 
especialmente peligroso en el emba-
razo y en menores de tres años.

El mancozeb produce  
cáncer en humanos

En el organismo se metaboliza 
dando lugar a etilentiourea, un com-
puesto cancerígeno que causa una 
disminución de la hormona tiroxina 
(T4) y de la hormona estimulante del 
tiroides, tirotropina (TSH), que afecta 
a la tiroides, causando bocio. Tam-
bién está relacionado con defectos 
en el nacimiento. Se ha demostrado 
que causa hipotiroxinemia y otros 
efectos adversos sobre el sistema de 
hormonas tiroideas. La hipotiroxine-
mia en las primeras etapas del desa-
rrollo del feto produce efectos nega-
tivos sobre el desarrollo del sistema 
nervioso, que pueden provocar un 
deterioro de la función cognitiva y el 
desarrollo motor. La etilentiourea se 
ha clasificado como reprotóxica, lo 
que significa que puede dañar al feto.

La prohibición del mancozeb es 
una oportunidad para impedir el uso 

de pesticidas peligrosos en el ámbito 
de la UE. El camino está trazado, no 
hay más que seguirlo. El Reglamen-
to (CE) Nº 1107/2009 del Parlamento 
Europeo y del Consejo, del 21 de oc-
tubre de 2009, prohíbe la comercia-
lización de sustancias activas y de 
los plaguicidas que las contengan, si 
tienen efectos adversos para la salud 
humana, animal o el medioambiente.

Todos los ditiocarbamatos produ-
cen etilentiourea como metabolito. 
Tanto el mancozeb como el resto de 
fungicidas de la familia, el zineb, 
maneb, metiram, tiram y propineb. 
Y por ello todos son igualmente pe-

ligrosos y tienen los mismos riesgos 
y efectos negativos sobre la salud. To-
dos ellos. De conformidad con el Re-
glamento (CE) nº 1107/2009, Anexo II, 
3.6.4 de la UE, ser reconocido como 
plaguicida reprotóxico y clasificado 
como tal es motivo suficiente para su 
prohibición. Por lo tanto, todos los 
fungicidas ditiocarbamatos deben ser 
prohibidos como lo ha sido el manco-
zeb. Y no hacerlo es poner en peligro 
la salud de los ciudadanos a sabien-
das de que el riesgo de enfermedad 
es seguro.

Otros pesticidas que deben so-
meterse a revisión y prohibirse de 

forma inmediata son los que pro-
ducen alteración endocrina. Se tra-
ta de los plaguicidas disruptores en-
docrinos, que se usan masivamente 
en agricultura. Ser un plaguicida dis-
ruptor endocrino, por sí mismo, ya es 
suficiente para su prohibición, como 
así lo recoge el Anexo II 3.6.5 del Re-
glamento 1107/2009. Junto a los ditio-
carbamatos ya nombrados, tenemos 
la cipermetrina y el deltametrín. El 
clorpirifós, afortunadamente, ya fue 
prohibido.

La Comisión Europea debe conti-
nuar el camino emprendido de prohi-
bición de plaguicidas. No debe reno-
var el permiso de uso de los pesticidas 
peligrosos y debe apostar por el uso 
de alternativas ecológicas y seguras. 
Y los agricultores de la UE deben 
acostumbrase a trabajar sin ellos, evi-
tando poner en riesgo la salud de los 
consumidores. Es necesario restringir 
al máximo el uso de aquellos plagui-
cidas para los que no exista alternati-
va viable. De esta forma se minimiza 
el peligro que supone su uso para la 
salud y el medio ambiente. Y lo que 
es obligatorio, fomentar las prácticas 
agrícolas que no los utilicen. 
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MEDIO AMBIENTE

https://www.natumi.com/
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Repensar el potencial del Nutri-Score
Nutri-Score: puntos fuertes  
y limitaciones

Los sistemas de etiquetado nutri-
cional frontal (FoPL) destacan como 
una solución para ayudar a los consu-
midores a tomar decisiones alimenta-
rias conscientes de la salud. Uno de los 
sistemas FoPL más discutidos y favore-
cidos es Nutri-Score, que clasifica un 
producto en un sistema de cinco ni-
veles según su valor nutricional neto, 
siendo “A” una puntuación preferible 
y “E” una puntuación perjudicial. Sin 
embargo, su eficacia ha sido amplia-
mente discutida. Los objetores seña-
lan que el sistema no diferencia entre 
alimentos con aditivos y sin aditivos 
ni la calidad de la grasa de estos ali-
mentos, lo que a menudo lleva a inco-
rrecciones a la hora de clasificar si un 
alimento es más saludable que otro.

En medio de esta discusión en 
curso, los miembros de la Asociación 
Europea de Comercio y Procesamien-
to Ecológico OPTA han adoptado re-
cientemente una posición sobre el 

etiquetado y comunicación nutricio-
nales. OPTA toma Nutri-Score como 
referencia de etiquetado en cuanto 
a un posible etiquetado obligatorio 
en el frontal del envase. “Nutri-Score 
traduce las recomendaciones nutri-
cionales en una representación grá-
fica fácil de entender. Esto, y el he-
cho de que se haga una declaración 
global sobre el producto en cuestión 
(en lugar de mostrar una puntuación 

por nutriente), es la fuerza y la venta-
ja del concepto en comparación con 
otros sistemas de etiquetado FoP. Sin 
embargo, la condición previa esencial 
es que las directrices dietéticas que 
subrayan un concepto FoPL estén ba-
sadas en la evidencia”, afirma OPTA 
EU en un documento explicativo pu-
blicado en noviembre de 2021, pero 
añade algunas recomendaciones adi-
cionales para mejorar este sistema.

Grado de procesamiento  
de los alimentos

Uno de los principales aspectos 
controvertidos es que Nutri-Score no 
contempla el grado de procesamiento 
de los alimentos, que tiene una alta in-
cidencia sobre las enfermedades me-
tabólicas relacionadas con la dieta. Los 
alimentos ultraprocesados incentivan 
estilos de alimentación poco saluda-
bles: a menudo son ricos en azúcar y 
bajos en fibra y el uso intensivo de in-
gredientes como aromatizantes, colo-
rantes y otros aditivos enmascaran las 
propiedades reales de los alimentos.

Por tanto, a Nutri-Score le falta lo 
esencial, ya que el grado de proce-
samiento es tenido en cuenta, como 
mucho, indirectamente, por el siste-
ma. Además, el sistema no se aplica 
a los productos frescos (verduras, le-
gumbres, carne, pescado) ni a los pro-
ductos con un solo ingrediente en su 
composición. Por eso, OPTA propone 
vincular Nutri-Score con el Nova-
concept. Como consecuencia lógica, 
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Las mejores meriendas con 
nuestras galletas artesanales

Con productos Ecológicos

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 
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www.taifun-tofu.com

ESTA ES LA CULTURA DE SOJA DE TAIFUN.
Para nosotros, la clave de una buena soja para tofu es 
la estrecha relación con nuestros 170 agricultores. 
 Conocemos personalmente a todos los agricultores que 
cultivan soja para nosotros y los visitamos regularmen-
te en sus campos. Les acompañamos durante toda la 

temporada de cultivo, desde la siembra hasta la 
cosecha. Así nos aseguramos de que para la 

elaboración de nuestro tofu solo se utilicen habas  
de soja  ecológica impecables, lo que lo convierte 

en un alimento  sabroso y apreciado.

El agricultor ecológico 
Otmar Binder y la experta 
en soja de Taifun, Kristina 

Bachteler, evalúan el 
desarrollo de las raíces de 

las plantas de cultivo.

LA CALIDAD DE NUESTRA SOJA ES EL FRUTO DE 

NUESTRA BUENA RELACIÓN 

añade la organización, Nutri-Score 
también podría y debería aplicarse a 
los alimentos no procesados ​​y a los 
monoproductos.

Compensación y aditivos

No se hace distinción entre los dis-
tintos tipos de azúcar y se sobrevalo-
ra la influencia de las calorías (mejor 
dicho: del concepto de calorías). “La 
cantidad de calorías es mucho menos 
importante que la forma en la que se 
consumen. La falsa creencia de que 
una caloría es igual a una caloría y 
que una ingesta de calorías más ele-
vada per se tiene consecuencias nega-
tivas todavía parece estar vigente”, 
señala el documento de posición de  
OPTA. Sobre los ácidos grasos satura-
dos, proponen la introducción de un 
parámetro adicional: la proporción 
de ácidos grasos omega-6 y omega-3, 
en los que los puntos negativos debe-
rían aumentar a medida que aumenta 
la proporción. En cuanto a la sal, la or-
ganización propone adaptar el algo-
ritmo para que la peor puntuación se 
consiga no sólo con el contenido de sal 
más alto sino también con el más bajo 
(relación dosis-respuesta en forma de 

U). “El papel de la sal debería verse 
más bien en relación con el papel de 
los alimentos ultraprocesados, que se 
tendría suficientemente en cuenta si 
también se tuviera en cuenta el grado 
de procesamiento”, especifica OPTA.

“Los factores negativos pueden 
compensarse con factores positivos. 
Sin embargo, algunos de los factores 
correspondientes sólo tienen una co-
nexión limitada entre ellos. Un pro-
ducto rico en azúcar no puede mejo-

rarse compensando con proteínas, 
porque uno no tiene nada que ver con 
el otro en términos de metabolismo”. 
OPTA propone adaptar el mecanismo 
de compensación de forma que sólo 
se compensan entre ellos los factores 
que se influyen mutuamente fisiológi-
camente y, por tanto, en relación con 
las correspondientes enfermedades 
metabólicas relacionadas con la dieta, 
que son: hidratos de carbono/fibras, 
fructosa/fibras, ácidos grasos omega-6/
ácidos grasos omega-3.

Educación y prevención

Aunque se necesita toda la infor-
mación científica, propuestas como 
el etiquetado nutricional tampoco 
pueden ser prometedoras si la gente 
no tiene conocimientos y experiencia 
para entenderlas e interpretarlas. Por 
tanto, Nutri-Score no debe sustituir o 
reducir otras actividades tales como 
la financiación de la educación nu-
tricional y la alimentación de alta 
calidad en escuelas, universidades, 
hospitales y otras instituciones públi-
cas. OPTA pide actuar: “la educación 
y la prevención, junto con la refor-
mulación de los productos y, sobre 
todo, algunas correcciones de las 
pautas dietéticas, siguen siendo pi-
lares importantes en la lucha contra 
las enfermedades relacionadas con la 
dieta”. 

Considere hacerse miembro de 
OPTA, la Asociación Europea 
de Comercio y Procesamiento 

Ecológico | www.opta.bio

https://opta.bio/
https://www.taifun-tofu.de/en/
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Los alimentos y bebidas de produc-
ción ecológica tendrán representa-
ción en la edición de 2022 del Salón 
Internacional de la Alimentación, 
Bebidas y Food Service. Dentro de los 
casi 85.000 m2 que ocupa el salón, los 
expositores del sector ecológico ten-
drán su punto de encuentro en el nue-
vo espacio Organic Market & Trends, 
donde los visitantes profesionales po-
drán conocer las novedades y la inno-
vación de los segmentos emergentes, 
entre ellos la alimentación ecológica.

El director general de Alimentaria 
Exhibitions, J. Antoni Valls, explica 
que “Con el objetivo de reflejar la evo-
lución en las necesidades de los con-
sumidores, desde la organización con-
sideramos fundamental impulsar este 
nuevo salón”. El espacio situado entre 
los pabellones 4 y 5 del recinto Gran 
Via de Fira de Barcelona se converti-
rá en Organic Market & Trends, un 
atractivo escaparate de la oferta de 
productos ecológicos. Por otro lado, el 

La alimentación ecológica se hace fuerte en 
Alimentaria 2022 en Fira Barcelona, del 4 al 7 de abril

FERIAS

dad a los productos permitidos por la 
ley islámica; Free From, espacio dedi-
cado a los productos libres de alérge-
nos; y Functional Foods, que acogerá 
la oferta de alimentos funcionales.

Crecimiento de flexitarianos, 
vegetarianos y veganos

El crecimiento de la demanda de 
productos alimentarios acordes con 
la sensibilidad de cada vez mayor nú-

pabellón 5 albergará Organic Foods, 
un área de más de 2.000 m2 dedicada 
a alimentos y bebidas de producción 
ecológica. En total, se exhibirán más 
de 200 productos certificados, la ma-
yor representación hasta ahora que 
Alimentaria ha hecho de este segmen-
to. Asimismo, también se dará repre-
sentación a otras “grandes tendencias 
del sector”: Fine Foods, que agrupará 
la mayor oferta de alimentos delica-
tessen; Halal Foods, que dará visibili-

Foto cedida por Fira de Barcelona/Alimentaria Exhibitions S.L.U.

mero de personas preocupadas por el 
medio ambiente, la salud del planeta 
y el trato hacia los demás animales 
es muy importante. Según el estudio 
The Green Revolution realizado por la 
consultora Lantern, el incremento de 
las dietas flexitarianas, vegetarianas 
o veganas ha crecido un 34% en los 
últimos años en España. Personas 
consumidoras que en su mayor parte 
demandan productos limpios en su 
producción, libres de herbicidas, pla-
guicidas, que no debiliten los suelos y 
no contaminen las aguas. La agricul-
tura ecológica aporta valor a la lucha 
contra el cambio climático y contra 
el hambre en el conjunto del planeta 
por su filosofía y su método, respe-
tando los ciclos de la naturaleza.

En palabras de J. Antoni Valls, 
“Las últimas tendencias del sector de 
la alimentación apuntan claramente, 
y cada vez con más fuerza, hacia la 
sostenibilidad.” España es el mayor 
productor europeo de agricultura 

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

https://www.limafood.com/es-es
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Co-located event

A unique 
Food, Drinks and 

Gastronomy 
Experience

International Food, Drinks & Food Service Exhibition

BARCELONA
4 -7 Abril 2022
Recinto Gran Via

www.alimentaria.com

ecológica y ha duplicado sus ven-
tas en los últimos cinco años, por lo 
que “era necesario que Alimentaria 
contase con un espacio diferenciado 
dentro del certamen dedicado a este 
segmento en auge.”

Y es que según Valls “Las cifras 
demuestran que todos estos factores 
son categorías fundamentales para la 
industria de la alimentación, precisa-
mente por los altos crecimientos que 
están experimentando en los últimos 
años”, quien afirma también que “es-
tas tendencias están todas relaciona-
das de algún modo con la necesidad de 
mejorar la calidad de vida de los con-
sumidores en el ámbito de la salud”.

Las marcas de alimentación 
convencional se suman  
al ecológico

Día a día las marcas de alimentos 
convencionales añaden a sus catálo-
gos productos de producción ecológi-
ca que se suman a los que ya ofrecen 
las marcas especializadas. Esto no tie-
ne que ser un obstáculo ya que la de-
manda aumenta exponencialmente. 
“La alimentación convencional está 

haciendo un esfuerzo enorme tam-
bién por dar respuesta a quienes bus-
can consumir productos ecológicos. 
Estas compañías están haciendo un 
trabajo extraordinario y están logran-
do la democratización de los alimen-
tos ecológicos, a los que da visibilidad 
con precios competitivos”, apunta el 
director de Alimentaria.

Minoristas especializados 
versus grandes superficies

El desembarco de las grandes su-
perficies en el mercado de produc-

tos ecológicos ha obligado a los co-
mercios especializados a estar bien 
despiertos a los vaivenes del sector, 
el mercado se ha democratizado, 
llevando el producto ecológico a un 
mayor número de personas que no 
visitaban el comercio especializado, 
lo que significa que no ha supuesto 
un problema sino una oportunidad 
de mejora y de adaptación a la cre-
ciente demanda. “Creo que ambos 
formatos tienen mucho que ofrecer. 
El minorista especializado cuenta 
con la ventaja de la proximidad, que 
le permite conocer de primera mano 

a su cliente. Además, su capacidad 
de especialización le convierte en un 
experto en productos ecológicos, una 
ventaja diferencial respecto al resto 
de formatos de distribución”, explica 
Valls, quien matiza que “Si bien es 
verdad que las grandes superficies 
cuentan con un mayor alcance ante 
el público general, lo cierto es que 
creemos que el nicho de mercado de 
los productos ecológicos es lo sufi-
cientemente grande como para que 
ambos formatos de venta coexistan.” 
“La alimentación ecológica tiene un 
encaje ideal dentro de nuestro certa-
men, por lo que consideramos que 
incluir un espacio propio para esta 
oferta dentro del nuevo salón Or-
ganic Market & Trends es un gran 
acierto.”

Alimentaria demuestra así su ca-
pacidad de adaptación ante las nue-
vas tendencias de la industria de la 
alimentación y bebidas. La feria se 
podrá visitar los días lunes, martes y 
miércoles 4, 5 y 6 de abril de 10.00 a 
19.00 y el jueves 7 de 10.00 a 18.00. 

Pueden encontrar más informa-
ción en www.alimentaria.com 

https://www.alimentaria.com/
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Las fresas de 
Marruecos son una 
de las opciones de 
una gran variedad 
de frutas, bayas y 
verduras congeladas 
que ofrece Tradin 
Organic

Llega la temporada de las  
fresas ecológicas de Marruecos

Para Tradin Organic, el líder 
mundial en ingredientes de alimen-
tos ecológicos, se avecinan tiempos 
de mucho trabajo. A partir de febrero, 
las fresas de Marruecos son de tempo-
rada, y es sólo una de las opciones de 
una gran variedad de frutas, bayas y 
verduras congeladas que ofrece Tra-
din Organic. A pesar de los tiempos 
turbulentos, todo está listo y el equi-
po está preparado para satisfacer las 
demandas de los consumidores de 
ingredientes ecológicos totalmente 
certificados.

Marruecos como fuente 
principal y estable de fresas 
ecológicas

Durante los últimos años, Marrue-
cos se ha convertido en una gran fuen-
te de fresas ecológicas. Las variedades 
son principalmente Camarossa, tales 
como Fortuna, Sabrina y Victoria. Para 
la industria del fresco, la recogida y la 
producción comienzan a principios de 
noviembre, pero para las fresas con-
geladas, febrero es el mes que todo el 
mundo estaba esperando.

En Tradin Organic, las fresas eco-
lógicas están disponibles congeladas 
(IQF), que son excelentes para el en-

de calidad exhaustivo y provienen de 
una planta de producción certificada 
BRC+SMETA.

Ofreciendo la opción de entrega 
justo a tiempo, Tradin trabaja con 
socios de calidad para garantizar una 
distribución rápida y fluida. Utilizan-
do sistemas de transporte expertos 
tales como camiones de granel, ca-
miones de palés, camiones cisterna, 
cargueros, barcos costeros y de inte-
rior, nuestros productos se transpor-
tan en condiciones óptimas.

Una selección mundial de los 
mejores productos ecológicos

Tradin Organic ofrece una am-
plia gama de productos certificados 
ecológicos, lo que le convierte en 
un proveedor único para muchos de 
nuestros clientes. Con sus equipos al-
tamente calificados y su gama de cer-
tificaciones, Tradin Organic trabaja 
continuamente para controlar la inte-
gridad ecológica de toda su gama de 
productos. Además, se esfuerza por 
garantizar los más altos estándares de 
seguridad alimentaria para todos los 
clientes. 

123rfLimited©piyato

vasado directo por parte del consu-
midor y para diferentes finalidades 
industriales, como la liofilización y la 
producción de mermelada. También 
suministramos concentrado y puré 
de fresa ecológicos, que se pueden 
utilizar como ingrediente en zumos, 
batidos, yogures, helados y postres.

COVID-19 y superación de retos

Tradin Organic cuenta con un 
amplio equipo internacional de in-
vestigadores localmente ubicados a 
pie de campo que trabajan directa-
mente con los agricultores y proce-
sadores para garantizar la integridad 
ecológica y ética, total transparencia 
y un suministro seguro de una am-
plia gama de ingredientes ecológicos.

Sin embargo, los riesgos y las in-
certidumbres de la COVID-19 todavía 
son visibles en esta temporada de 

fresas. Por ejemplo, las instalaciones 
de producción IQF son difíciles de 
organizar debido al distanciamiento 
social, y el riesgo de escasez de traba-
jadores puede afectar a la velocidad 
de la cosecha. Pese a estos retos, las 
expectativas parecen brillantes para 
la temporada. En comparación con el 
pasado año, se espera que el volumen 
de producción aumente.

Comprender la complejidad del 
entorno comercial actual y prever los 
retos que puede suponer es clave, por 
lo que Trading Organic siempre se es-
fuerza por adaptarse y buscar solucio-
nes viables a cualquier complicación.

Lo mejor en Seguridad  
y Transporte

Tradin Organic importa fresas 
en los puertos de Rotterdam y Ham-
burgo, a fin de abastecer siempre a 
los clientes en el tiempo oportuno. 
Con el inventario disponible en el 
centro de distribución de Tradin en 
los Países Bajos, están listos para su-
ministrar sus ingredientes de fruta 
ecológica en toda Europa. Estos pro-
ductos están sometidos a un control 

 www.tradinorganic.comPUBLIRREPORTAJE

©
Tradin Organic

Tradin Organic es el líder mundial en ingredientes alimentarios ecoló-
gicos, con más de 13 oficinas en todo el mundo. Ofrece una cartera de servi-
cios completos, desde aprovisionamiento único, iniciativas de sostenibilidad, 
capacidades de distribución y procesamiento. Proporciona ingredientes ali-
mentarios ecológicos de primera calidad para la industria alimentaria inter-
nacional, con más de 150 productos de más de 60 orígenes. 

https://www.tradinorganic.com/
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La importancia de la fuerza a partir de los 40 años

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

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

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

www.herbolarionavarro.es

Cosmética Natural y BIO
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100% natural”
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La fuerza 
muscular 
disminuye 
gradualmente 
desde los 30  
a los 50 años

SALUD

Ya sea por genética, una alimen-
tación inadecuada, sedentarismo o 
cambios hormonales (por ejemplo, la 
menopausia en las mujeres), la fuer-
za muscular disminuye gradual-
mente desde los 30 a los 50 años. 
Como resultado de esta pérdida, las fi-
bras musculares presentan menor re-
sistencia al estrés oxidativo y, a largo 
plazo, el movimiento y el equilibrio 
se ve dificultado. Por ello, aumenta 
el dolor muscular y de articulaciones, 
el riesgo de caídas o lesiones crónicas 
cada vez es más frecuente y las posi-
bilidades de padecer síndromes o en-
fermedades degenerativas crecen. 

Seguir hábitos saludables

Seguir unos hábitos saludables 
puede ayudar en la prevención de mo-
lestias y la pérdida de fuerza. La ali-
mentación es uno de los pilares funda-
mentales de la salud, por lo que seguir 
una dieta variada y equilibrada, rica 
en calcio, vitaminas y ácidos grasos 
(como el omega 3), es importante para 
mantener nuestro organismo en buen 

estado. Y si además se basa en produc-
tos de temporada y de procedencia 
ecológica, aseguraremos que sea nu-
tritiva y de calidad. La actividad física 
y, en concreto, los ejercicios de fuerza, 
también son claves. Mantenerse acti-
vo no solo nos ayudará a poder reali-
zar las tareas diarias sin esfuerzo, sino 
que nos permitirán tonificar el mús-
culo y gestionar mejor el estrés. 

Colágeno y magnesio,  
aliados para la musculatura

Una de las causas de este proceso 
es que la producción natural de pro-

teínas como el colágeno (principal 
componente del cartílago y encarga-
do de cohesionar músculos, ligamen-
tos y articulaciones, entre otras fun-
ciones) se va desgastando y nuestro 
organismo no siempre consigue for-
mar los niveles suficientes.

No obstante, podemos conseguir-
lo mediante complementos alimen-
ticios. El colágeno hidrolizado, por 
ejemplo, se encuentra en péptidos fá-
ciles de digerir y asimilar, por lo que 
favorece la recuperación de la estruc-
tura de las articulaciones y la regene-
ración de sus tejidos.

123rfLimited©piksel

Otro mineral destacado en la sa-
lud ósea y muscular es el magnesio. 
Se encuentra especialmente en hue-
sos y dientes y, entre sus funciones 
principales, ayuda a fijar el calcio y 
el fósforo e interviene en la recupera-
ción muscular. 

En general, es fácil cubrir las ne-
cesidades diarias de este mineral con 
la alimentación, pero en algunas oca-
siones la suplementación puede ser 
necesaria. Una de las opciones con 
mayor biodisponibilidad es la del 
magnesio unido al aminoácido glici-
na (bisglicinato), que puede ayudar 
a reducir la fatiga, mejorar la relaja-
ción, combatir el estrés y mitigar la 
ansiedad. 

COSMÉTICA

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.weleda.es/
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Las flores de Bach, botiquín emocional  
para ansiedad, miedo e insomnio

Las cifras de insomnio están au-
mentando vertiginosamente en todo 
el mundo. Según la Sociedad Españo-
la de Neurología, se calcula que está 
aumentando más de un 35% la preva-
lencia de insomnio clínico al tiempo 
que han cambiado los patrones de 
sueño en un 50-70% de la población. 
Las cifras anteriores a la pandemia ya 
indicaban más de 4 millones de espa-
ñoles adultos con insomnio y más de 
2 millones de españoles consumien-
do a diario ansiolíticos.

El 18 de marzo se celebra el Día 
Mundial del Sueño, promovido por la 
Sociedad Mundial del Sueño con el 
objetivo de una mejor prevención y 
manejo de los problemas del sueño. 

Existe una relación directa entre 
una persona sana y un sueño adecua-
do, ya que el sueño cumple funciones 
fisiológicas tan fundamentales como 
restaurar la homeostasis (equilibrio) 
del Sistema Nervioso Central (SNC) y 
del resto de los tejidos, restablecer los 
almacenes de energía celular (el lla-
mado ATP) y almacenar y conservar 
datos en la memoria.

La relación entre miedo, insomnio 
y ansiedad es evidente. Los remedios 
florales de Bach son una gran ayuda, 
compatibles con otros medicamentos 
y los puede tomar cualquier persona: 
ancianos, niños, embarazadas o per-
sonas polimedicadas.

Para el médico cirujano, bacte-
riólogo y patólogo Edward Bach, 
que desarrolló los 38 remedios flo-
rales, todas las enfermedades físicas 
tienen un origen emocional, por lo 
que veía fundamental, en el camino 
al equilibrio y la salud, desechar el 
miedo y la ansiedad a la que éste nos 
conduce, puesto que nos hace más 
susceptibles a la enfermedad. Uno 
de los tres primeros remedios que 
Bach identificó fue la flor “Mimulus” 
(mimosa) que permite desarrollar el 
valor y la fuerza en situaciones de 
miedos conocidos.

Teniendo siempre en cuenta que 
cada persona reacciona de diferente 
forma ante las diversas situaciones, 
algunos de los remedios florales que 
podrían emplearse en los casos de an-

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

BIOFLORAL, lleva más de 20 
años trabajando en los conoci-
mientos ancestrales de recuperar 
la salud a través de la naturaleza.
Entre ellos, produce los reme-
dios florales de Edward Bach 
de manera artesanal, respetando 
el método original. Además de su 
cultivo ecológico y del certificado 
Demeter, las flores son cuidadosa-
mente cultivadas, seleccionadas 
y recolectadas por personas que 
las conocen y tratan con esmero y 
cuidado para mantener potencia-
das sus propiedades energéticas 
durante todo el proceso.

El nuevo kit remedio rescate 
día y noche reúne:

•	Remedio rescate día: con la 
fórmula original del Dr.Bach 
para encontrar la calma y la se-
renidad en situaciones en que 
las emociones pueden ser difí-
ciles de controlar (por ejemplo, 
un susto repentino, un acciden-
te, una crisis de ansiedad).

•	Remedio rescate noche: fór-
mula original del Dr.Bach junto 
a White chestnut para parar los 
pensamientos repetitivos y cal-
mar la mente. Enfocado a poder 
descansar mucho mejor por la 
noche.

123rfLimited©maxshot

TERAPIA FLORAL ESPACIO PATROCINADO POR:
BIOFLORAL | www.pranarom.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

siedad, miedo e insomnio son:

•	Cherry Plum, para la ansiedad surgi-
da por el miedo a perder el control.

•	Rock Rose, para disolver el terror y 
los miedos paralizantes.

•	Agrimony, para los que sufren por 
ocultar las emociones tortuosas y la 
angustia inconsciente.

•	Star of Bethelem, para ayudar con las 
secuelas de un shock, una vivencia 
límite y el desconsuelo que provoca.

•	White Chesnut, para ayudar a los que 
tienen pensamientos recurrentes y  
obsesivos. El famoso remedio res-
cate que Edward Bach creó, recoge 
algunos de éstos. 
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TERAPIAS NATURALESRoberto San Antonio-Abad, 
Presidente y responsable de Formación de COFENAT 

El Reiki es 
una terapia 
“complementaria” 
segura y suave 
que activa el 
sistema nervioso 
parasimpático para 
sanar el cuerpo  
y la mente

El Reiki
Reiki es una palabra japonesa 

compuesta por “Rei”, que significa 
“universal” y “Ki”, que es “vida”. Jun-
tas significan “fuerza de vida univer-
sal.” El Reiki es una disciplina dentro 
del abanico de las Terapias Naturales 
creada en 1922 en Japón por el maes-
tro Mikao Usui.

Su principio está basado en que, a 
través de una serie de técnicas, pue-
des transmitir energía vital con el 
objetivo de conseguir equilibrar y ar-
monizar la energía del cuerpo huma-
no. Esto, que suena tan esotérico, ha 
hecho que los “cientifistas” pongan el 
grito en el cielo tachando al Reiki de 
disciplina engañosa -cuanto menos-, 
ya que no es posible medir dicha 
energía. Incluso han realizado expe-
rimentos tan absurdos como el de 
poner a diferentes terapeutas con los 
ojos vendados frente a otra persona e 
intentar adivinar mediante la energía 
si la persona que estaba enfrente sos-
tenía una moneda con la cara hacia 
arriba o con la cruz.

Esta terapia principalmente ayuda 
a calmar a la persona reduciendo los 
niveles de estrés, aliviando las tensio-
nes musculares y reduciendo el dolor 
en general.

Durante muchos años ha estado 
presente en numerosos hospitales 
españoles, practicado por personal 
sanitario (normalmente por enferme-
ras) o bien por voluntarios (personal 
formado en Reiki, pero no sanitarios). 

En su momento de mayor auge ocu-
rría una situación muy curiosa: los 
practicantes sanitarios del Reiki de-
cían que dicha técnica sólo era efecti-
va si la practicaba personal sanitario. 
Algo totalmente falso, debido princi-
palmente, a que todos aquellos sani-
tarios formados para realizar Reiki lo 
han estudiado con personal no sani-
tario, ya que en la universidad no se 
estudia dicha disciplina. Si es efectivo 
o no depende de que la persona que 
lo practique esté formada adecuada-
mente o no, y no por el hecho de que 
sea sanitario o no lo sea.

Como hemos señalado anterior-
mente, el Reiki se practicaba en mul-
titud de hospitales de toda España 
y, pese a recibir un feedback de los 

pacientes favorable y realizarse en 
un entorno controlado por personal 

sanitario en la mayoría de las oca-
siones, fue retirado de estos centros 
sanitarios por no tener suficientes es-
tudios científicos que avalasen su uso 
en hospitales. Pese a todo eso, conti-
nuamente se llevan a cabo estudios 
que señalan lo contrario.

En un estudio se hizo una revi-
sión de la literatura científica en in-
glés sobre Reiki, para estudios que 
estuvieran revisados por pares y que 
tuvieran una participación mayor de 
20 participantes. De 13 estudios con 
estas características, 8 demostraron 
que el Reiki es más efectivo que el 
placebo, 4 no encontraron diferen-
cias, pero tenían un poder de resolu-
ción estadístico cuestionable, y solo 
uno proporcionó evidencia clara de 
que no brindaba beneficios. Vistos 
colectivamente, estos estudios tienen 
unos resultados razonablemente es-
peranzadores que demuestran que el 
Reiki es más efectivo que el placebo.

Según la información actualmen-
te disponible, el Reiki es una terapia 
“complementaria” segura y suave 
que activa el sistema nervioso pa-
rasimpático para sanar el cuerpo y 
la mente. Tiene un gran potencial 
para un uso más amplio en el mane-
jo de condiciones de salud crónicas 
y posiblemente en la recuperación 
postoperatoria. Y, sin lugar a dudas, 
necesitamos seguir investigando sus 
efectos, porque los resultados encon-
trados hasta el momento son -cuanto 
menos- esperanzadores. 
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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
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C E R T I F I C A D A  B I O

Refuerza tu salud bucal gracias a la eficacia de los extractos 
vegetales de origen natural y ecológico certificado. Protege tus 
dientes y encías con el cuidado completo Bio de Corpore Sano.
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SALUD INTEGRAL

Al igual que la salud no es solo la 
ausencia de enfermedad, la alimen-
tación no es solo la ingesta de comi-
da para obtener los macronutrientes 
(proteínas, grasas e hidratos de car-
bono) y micronutrientes (vitaminas, 
minerales) que el organismo necesita 
para la vida. Todo organismo vivo tie-
ne un gasto de energía y materia, que 
debe reponer del medio ambiente. De 
la misma manera que el planeta Tierra 
consta de una parte sólida, otra líqui-
da, otra gaseosa y otra electromagnéti-
ca, nuestro organismo cuenta con una 
estructura sólida (proteínas, grasas, 
minerales...), una líquida (sangre, lin-
fa, jugos gástricos...), una gaseosa (oxí-
geno) y una electromagnética (ADN, 
sistema nervioso, la polaridad de la 
membrana celular...). Así, también dis-
tinguimos 4 tipos de alimento de los 
que obtenemos nuestra energía vital 
(los nutrientes que tomamos de la co-
mida, el agua que bebemos, el aire que 
respiramos y la luz del sol que recibi-
mos... Sin ellos la vida no sería posible 

y la calidad de todos ellos será funda-
mental para mantener la salud.

Sin embargo, aunque sea una ali-
mentación libre de tóxicos, es necesa-
rio procesar todo lo que proviene del 
mundo exterior. Al ingerir alimento, 
es necesario el proceso de digestión 
para poder absorber los nutrientes, 
transportarlos, metabolizar y luego 

excretar la parte tóxica. Y, constante-
mente se están produciendo en nues-
tro organismo procesos de sanación 
de los que no somos conscientes. Solo 
cuando nos hacemos conscientes de 
unos síntomas, es cuando aparece lo 
que llamamos enfermedad, que no es 
algo que aparece de pronto, sino que 
se ha ido gestando y que supone una 
adaptación que hace el organismo al 

123rfLimited©mheim301165

Alimentos necesarios para la vida  
y su equilibrio con el planeta

romperse de manera continuada el 
equilibrio en su interior, y con las le-
yes universales de la naturaleza.

La situación actual está mostran-
do claramente un planeta y una so-
ciedad enfermos. Somos un micro-
cosmos dentro de un macrocosmos 
y todo está interrelacionado dentro y 
fuera de nuestro organismo. Convivi-
mos con millones de virus y bacterias 
que cumplen funciones indispensa-
bles para la vida en nuestro interior 
y en el exterior. Se estima que en la 
tierra hay 10.000 millones más de 
bacterias y virus, que estrellas en 
el universo. Pero nos encontramos 
combatiendo un virus que parece es-
tar enfermando a nivel mundial. Los 
científicos anunciaron ya hace años 
cómo el abuso de antibióticos estaba 
provocando la resistencia bacteriana. 
Quizá no se trate solo de combatir, 
quizá debamos replantearnos qué ve-
nimos manipulando y alterando en la 
red natural de la vida. 

COSMÉTICA

Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior 
en Naturopatía y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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Detoxificar en primavera, ¿por qué y cómo?
En primavera, el cuerpo se reini-

cia, después de haberse mantenido 
latente durante la estación invernal. 
Este es un momento ideal para depu-
rar y favorecer su desintoxicación.

Por lo general, nuestro sistema 
inmunitario puede lidiar fácilmente 
con las toxinas. Sin embargo, los tó-
xicos pueden asentarse y sobresaturar 
las vías de eliminación, produciendo 
diferentes signos que nos indican la 
necesidad inminente de depuración, 
para poder continuar nuestro día a 
día con mayor energía y vitalidad. La 
presencia de toxinas en el organismo 
podemos reconocerla como fatiga, 
acentuación de los procesos inflama-
torios, dolores inespecíficos y también 
alteraciones del estado de ánimo.

El objetivo del proceso de desin-
toxicación es eliminar los deshechos 
de los tejidos y las toxinas almacena-
das en el organismo. Las sustancias 
tóxicas se acumulan en nuestro orga-
nismo como consecuencia del seden-
tarismo, consumo de comida basura, 

muchas veces con alto porcentaje de 
proteínas animales, azúcares refina-
dos, colorantes y conservantes.

El principal apoyo para favorecer 
la depuración implica hacer cambios 
en la dieta. Ayudar al cuerpo duran-
te la estación primaveral es un bási-

LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA 

co para adaptarnos mejor al cambio 
progresivo de temperatura, combatir 
la astenia, aclarar nuestra mente y 
revitalizar el cuerpo. Cuando se ini-
cia la depuración en este periodo es 
mucho más eficiente y repercute in-
mediatamente en la salud de todo el 
cuerpo.

Es bueno reducir el consumo de 
tóxicos en la dieta, evitar los alimen-
tos muy salados, el azúcar y las gra-
sas, y reducir el tiempo de cocción de 
los alimentos. También oxigenarse 
con la actividad física adecuada, to-
mar la cantidad óptima de líquidos 
y realizar una dieta liviana que favo-
rezca el consumo de legumbres, es-
pecias, germinados, raíces, verduras 
y hortalizas de producción ecológica. 
También será muy útil mejorar el tra-
bajo de los órganos de eliminación 
del cuerpo y acelerar la eliminación 
de toxinas, a través de la toma de los 
concentrados de rábano negro y alca-
chofa, sabores amargos que agradan 
al hígado y lo fortalecen, y favorecer 
también la protección del hígado 
frente al estrés oxidativo y la depura-
ción hepática con plantas tales como 
el cardo mariano, el desmodium y 
la manzanilla romana, con el fin de 
optimizar la desintoxicación, equili-
brar el sistema digestivo y favorecer 
un buen metabolismo del colesterol 
y los triglicéridos, para devolver el 
equilibrio y la armonía al cuerpo. 

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Recupera tu bienestar con WAY DIET
y los consejos de ELIKASI NUTRICIÓN

NATURALES Y VEGANOS

¡APROVECHA LA OFERTA
DEL PACK PROMOCIONAL!

www.elikasinutricion.comwww.waydiet.com

GUÍA NUTRICIONAL DISEÑADA 
POR NUTRICIONISTAS 

PROFESIONALES

FÓRMULA ECOLÓGICA A BASE 
DE PLANTAS QUE AYUDA A 
DEPURAR EL ORGANISMO

FÓRMULA NUTRICOSMÉTICA QUE 
ACTÚA DESDE EL INTERIOR PARA 

UNA PIEL PURIFICADA Y RADIANTE

CERTIFIED

CERTIFICADO
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COMPL. ALIMENTICIOS COMPL. ALIMENTICIOS
Organic C bio, 
de Physalis

Cardo mariano bio, 
de Viridian

Compuesto de alta calidad de 3 
extractos estandarizados y bioló-
gicos. La amla, el camu camu y la 
acerola son por naturaleza muy 
ricas en vitamina C, que apoya el 
sistema inmunitario, contribuye 
a disminuir la fatiga, estimula el 
metabolismo energético, aumenta 
la absorción del hierro, contribuye 
al mantenimiento de un sistema 
nervioso sano y protege las células 
contra los radicales libres.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Physalis
www.physalishealth.com/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.  
www.keypharm.com 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Viridian
Distribución: Alternatur, S.L. 
www.alternatur.es 

HIGIENE
Cepillo de dientes bio, 
de Plus Smile

Plus Smile es una primicia mun-
dial en el campo de la higiene 
bucal. Su innovador cabezal de 
caucho antibacteriano, ideado y 
patentado por la empresa, es ató-
xico e hipoalergénico. Certificado 
por la FDA. Mango en madera de 
haya protegida con ceras vegeta-
les. Certificado FSC. Cerdas vege-
tales con puntas redondeadas de 
dureza media. 100% reciclable y 
eco-sostenible. Producto de fabri-
cación europea. 

Certificados: FDA | FSC
Marca: Plus Smile
Distribución: Vajolet Diffusion, S.L. 
www.vajoletdiffusion.com 

COSMÉTICA
Body Milk Hidratante, 
de Corpore Sano 

Con extracto de Aloe Vera de culti-
vo biológico certificado y Centella 
Asiática, restablece el equilibrio na-
tural de hidratación de la piel. 

Aporta suavidad a la piel, gracias al 
extracto de Aloe Vera, rico en po-
lisacáridos, minerales, saponinas, 
aminoácidos, vitaminas A, B y C y 
oligoelementos. 

Incluye extracto de Centella Asiáti-
ca para tonificar y reafirmar la piel 
aportando elasticidad y firmeza.

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

El constituyente principal del car-
do mariano (Silybum marianum), la 
silimarina, ha sido ampliamente 
estudiado, y se ha encontrado que 
es una de las sustancias protectoras 
del hígado más potentes conocidas. 
Dosis diaria recomendada / modo 
de empleo: como complemento 
alimenticio, una cápsula al día con 
comida, o según la recomendación 
del especialista. Producto apto para 
veganos, sin gluten, Kosher y no 
irradiado.

COSMÉTICACOMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://webotanix.com/
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COSMÉTICA

www.alternatur.es
+34 962 605 061

info@alternatur.es
Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable

E S E N C I A L E S
ÁCIDOS GRASOS

V E G A N O S
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL
La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética

Para cosmética certificada BioVidaSana 
sin ingredientes de origen animal

Menos de un 15% de ingredientes 
ecológicos (producto cosmético natural)

Un 90% de ingredientes ecológicos 
para la Categoría I y entre el 15-89% 

para la Categoría II

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

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.inspecta

Con  la garantía de  
la Asociación Vida Sana www.biovidasana.org

CERTIFICADORA COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Cannabis y sus derivados en cosmética
Con el cannabis, como con otros 

temas, la realidad va por delante de 
la legislación. Hasta febrero de 2021, 
varios ingredientes derivados del can-
nabis, figuraban como prohibidos en 
Cosing, la base de datos de ingredien-
tes cosméticos de la UE.

El ingrediente más básico, el Can-
nabis Sativa Seed Oil (aceite de semilla 
de cannabis) siempre se ha permitido. 
También se permiten los extractos de 
hoja, raíz y semilla (Cannabis Sativa 
Leaf Extract, Root Extract y Seed Ex-
tract). Y ahora también el Cannabidiol 
(CBD), que se define como: “derivado 
de un extracto o tintura o resina de 
cannabis”.

Otros ingredientes, derivados de 
las flores o tallos del cannabis, toda-
vía se consideran narcóticos, como el 
extracto de la planta entera de canna-
bis (Cannabis Sativa Extract) o los ex-
tractos de flor (Cannabis Sativa Flower 
Extract), de tallo (Stem Extract) o las 
combinaciones de éstos. Los cannabi-
noides también están prohibidos.

El cannabidiol (CBD) es muy popu-
lar últimamente para uso en cosméti-
ca y en medicina, aunque es también 
un tratamiento tradicional de la me-
dicina. El CBD no es psicotrópico, al 
contrario que otra de las moléculas 
de cannabis, la THC (Tetrahidrocan-
nabinol), que sí lo es. El que se usa 
en cosmética tiene que proceder de 
plantas de uso industrial, con un con-
tenido en THC menor de 0,3 %.

Para todos los ingredientes cos-
méticos es importante que los fabri-
cantes pidan toda la documentación 
necesaria a los proveedores, pero es-
pecialmente para el CBD, pues, al ha-
ber tanta demanda, se está detectan-
do que se está vendiendo como CBD 
productos que son simplemente un 
extracto de cannabis. Por otra parte, 
se han detectado productos con CBD, 
tanto ingredientes como productos fi-
nales, que se venden como “Organic” 
o “Ecológico”, pero no cuentan con el 
correspondiente certificado.

El CBD es un producto concen-
trado. Al igual que en otras plantas, 
se puede extraer con un aceite, con 
solventes (naturales, como el alcohol 
o petroquímicos) o con CO2 super-
crítico. Después hay que purificarlo 
(dependiendo del método de extrac-

ción), descarboxilarlo (con calor, para 
activar las moléculas de CBD) y final-
mente se cristaliza. Es en esa forma 
de cristal en la que se suele vender a 
los laboratorios.

A las personas consumidoras pue-
de llegarles como un ingrediente más 
en una fórmula cosmética, como en 
una crema, o se puede mezclar con 
un aceite para venderse como aceite 
de CBD o pueden usarse en forma de 
cristales también.

La mejor garantía sobre el ori-
gen del CBD es la certificación del 
producto. Una certificadora, como 
en el caso de BioVidaSana, revisa toda 
la documentación, para la aprobación 
de cada ingrediente, ayuda a los labo-
ratorios certificados a elegir un CBD 
auténtico, y obtenido mediante méto-
dos compatibles con los criterios de 
la cosmética natural.

Es básico que la certificadora ga-
rantice que: el CBD es natural (la no-
menclatura INCI para el sintético es 
idéntica), certificado ecológico si se 
presenta el ingrediente como ecoló-
gico, % e INCI exacto de los ingredien-
tes de la materia prima, método de 
obtención del extracto para asegurar 
que no se han utilizado solventes pe-
troquímicos y análisis de contenido 
de THC, que debe ser menor del 0,3% 
para comprobar que se cumple con la 
ley.

En conclusión: el CBD y otros de-
rivados del cannabis son ingredientes 
muy interesantes para cosmética; 
pero que hay que tener cuidado para 
evitar posibles fraudes, y fiarse sola-
mente de lo que está bien documen-
tado y verificado. 

123rfLimited©feellgood. Crema cosmética de cáñamo natural

Montse Escutia, 
Proyecto Ecoestética 

Nuria Alonso, 
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El cannabidiol (CBD) 
es muy popular 
últimamente para 
uso en cosmética 
y en medicina, 
aunque es también 
un tratamiento 
tradicional de  
la medicina
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Israel Mendo: “El BIO no debe pasar a ser un 
lema de los departamentos de marketing”

miento al cliente para comunicar la 
esencia de esta cultura.

Personalmente, no sé con certe-
za como será el futuro del sector, lo 
que sí sé es que en el camino hacia 
la democratización debe mantenerse 
la esencia de esta cultura y no pasar 
a ser simplemente un lema de los 
departamentos de marketing de las 
grandes empresas.

Recientemente han introducido 
un nuevo formato de 150 gramos 
en envase de cartón. ¿Es imprescin-
dible una evolución en la sostenibi-
lidad del embalaje de los productos 
ecológicos?

Rotundamente sí. Aunque esa evo-
lución no está exenta de complejidad. 
Hace 3 años, en Sojade suprimimos 
las tapas de plástico que se colocaban 
encima de los opérculos. Para susti-
tuirlos, se fabricaron otras reutiliza-
bles que se entregaban de manera 
gratuita en tiendas o solicitándolas a 
través de la web. La medida provocó 
reacciones dispares entre los consu-
midores: también los hubo que ma-
nifestaron su descontento, pero el 
resultado de la acción fue una reduc-
ción de 60 toneladas de plásticos por 
año. Actualmente, hemos reducido 
el plástico de los envases grandes 
en un 40% y, como ya has apuntado, 
hemos sacado una nueva gama de 
cartón.

Israel Mendo (1978, Madrid) en-
tiende la salud como un concepto in-
tegral a nivel nutricional y ambiental y 
comparte su misión, visión y valores 
en su día a día laboral. Tras una am-
plía experiencia en el mundo de la 
alimentación tradicional, Israel lidera 
desde 2017 la labor en el canal eco-
lógico especializado de la empresa 
100% familiar originaria de la Bretaña 
francesa Triballat Noyal (Sojade).

Su lema es situar al ser huma-
no y la naturaleza en el centro de 
la alimentación. ¿Cómo podemos 
conseguirlo en estos tiempos de in-
mediatez?

Es cierto que en la vertiginosa ac-
tualidad en la que lo queremos “todo, 
ya y al mejor precio” no parece que 
sea posible pararse a hacer un ejerci-
cio responsable y plantearse si el pro-
ducto que estoy consumiendo es salu-
dable (de verdad), ha sido elaborado 
de manera responsable con el medio 
ambiente, y en la cadena de valor se 

han tenido en cuenta las necesidades 
de todos los actores. No obstante, 
cuando basas tu razón de ser y con-
viertes tu premisa en “ser fuente de 
vida para los hombres y el planeta”, 
todo parte de ahí, y eso es lo que ha-
cemos en Sojade.

Con productos a base de soja, 
arroz y cáñamo, Sojade se ha con-
vertido en una referencia en toda 
tienda ecológica en España. ¿Cómo 
ve el futuro del sector BIO?

El BIO pasa actualmente por la lla-
mada democratización del sector, las 
grandes empresas de alimentación 
se han dado cuenta de la tendencia y 
han girado sus ojos hacia esta deman-
da de consumo. Esto, bien entendido, 
es muy beneficioso: permitirá hacer 
llegar el Bio a un mayor número de 
hogares e impactará positivamente 
en el medio ambiente.

Desde las empresas de alimenta-
ción, debemos pensar que el BIO no 
es solo un alimento que prescinde de 
químicas. Es también un compromi-
so con el medio ambiente y con las 
personas que actúan en la cadena de 
valor. Desde el productor hasta el con-
sumidor, pasando por el fabricante y 
el vendedor, entendiendo este, tanto a 
la gran distribución como a los peque-
ños especialistas que tienen integrado 
en su ADN el “saber hacer” y llevan 
muchos años trasladando su conoci-
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Su soja es 100% de origen francés, 
ecológica y libre de transgénicos.

Sí, el 100% de la soja que se produ-
ce en Triballat es de origen francés, 
ecológica y libre de OGM’s. Trabaja-
mos desde siempre con los mismos 
agricultores, algunos de los acuerdos 
con estos se remontan a más de 20 
años. Para nosotros, los agricultores 
pertenecen a la familia Triballat, y 
esto hace que la materia prima sea de 
la mayor calidad y de total confianza. 
Además, la fruta que utilizamos en 
los productos de Sojade procede de 
la Alta Saboya francesa y el azúcar, el 
café, el chocolate y el cacao proceden 
de comercio justo.

Con la enmienda 171 y el conflic-
to en la denominación de las alter-
nativas vegetales a los lácteos, pa-
rece que hoy en día no se le puede 
llamar yogur vegetal a un yogur ve-
getal. ¿Tienen esperanzas que esto 
pueda cambiar en un futuro?

Bueno, es cuanto menos curioso el 
hecho de que se haya rechazado la En-
mienda 165 y se permita denominar 
a los alimentos vegetales, salchicha o 
burger y, en cambio, no se haya recha-
zado la 171 y, por lo tanto, no se per-
mita hablar de queso vegetal, leche 
vegetal o yogures vegetales. Creo que 
esta paradoja deja claro que la contro-
versia no ha acabado aquí. Pero habrá 
que esperar al siguiente capítulo. 

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