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BioCultura del5al 8
de mayo en el Palau Sant

Jordi de Barcelona

Con muchas ganas y las expecta-
tivas de participacion altas, llega una
nueva edicion de la Feria BioCultura,
punto de encuentro por excelencia
de consumidores y sector ecolégico
de la Ciudad Condal. Es la fiesta de
los pequefios productores y de los ar-
tesanos, unos dias para disfrutar del
ambiente y compartir experiencias.

Los sectores que conforman el
mosaico que vertebra la feria pione-
ra en Espafia de la cultura ecolégica
son diversos y se encuentran en plena
evolucién. Empezando por la alimen-
tacién ecoldgica certificada, verda-
dero carro de combate del consumi-
dor, que, con su decisién de compra,
incide en la salud de los suyos, pero
también en la defensa de la biodiver-
sidad, al proteger los suelos, el aire y
el agua, consumiendo productos cul-
tivados bajo la agricultura ecoldgica.
Asi, apoyamos una economia mads
justa y equitativa, favoreciendo a los
pequeiios productores locales frente
a la gran maquinaria de la industria
alimentaria y salvaguardando la sobe-
rania alimentaria de los territorios y
la guarda y custodia de las semillas au-
téctonas frente a la universalizacién
de especies en manos de unos pocos.

Por otro lado, la higiene y la cos-
meética eco-natural certificada estan

en BioCultura presentando las ulti-
mas tendencias en minimizar los en-
vases y cosmética seca. Asimismo, el
estilo de vida ecolégico, que englo-
ba entre otros los siguientes sectores:
turismo sostenible, movilidad soste-
nible, bioconstruccién, tratamiento
de agua, energias, banca ética, artesa-
nias, musicas del mundo y bienestar.

Como en las ediciones preceden-
tes, al innegable interés por conocer
novedades y ofertas de cada una de
las caras del poliedro ecologista des-
plegadas en mds de 300 expositores,
se suman alrededor de 300 activida-
des presenciales paralelas como po-
nencias, showcookings ecogastroné-
micos, talleres, presentaciones, etc.
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El espacio ShowRoom Ecoestética,
mostrard el trabajo de las marcas que
producen cosmética eco-natural cer-
tificada. Angeles Parra, directora de
BioCultura, afirma que “es hora de ha-
cer campafia por otros subsectores igual-
mente importantes, como la cosmética
ecocertificada o el textil sostenible, que este
afio tendrdn buena cuota de protagonismo
en BioCultura Barcelona”.

Unos 50.000 visitantes recorrerdn
la feria del 5 al 8 de mayo en el Pa-
lau Sant Jordi de Barcelona. En esta
edicién, encontraremos un nuevo
espacio para acoger los conciertos, se-
siones de baile, debates, etc. Y, para
el publico infantil, como cada afo,
MamaTerra, el festival que pretende

Blo comuc-lo

100% O?;_qamc prod'ucts

Nuestro nuevo envase con recubrimiento de polietileno protege los frutos secos
para preservar todo el sabor y la calidad de los productos.

Ademas, es 100% reciclable, ya que hemos disminuido el consumo del plastico
en un 97%, por lo que asi cuidamos y preservamos el medio ambiente.

Su forma ergonomica y su moderno disefio hace que este envase sea perfecto
para compartir tus frutos secos favoritos en cualquier ocasion.

www.biocomercio.es

B\" |

PRODUCCION

0 @Biocomercio_esp
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educar y concienciar a las nuevas
generaciones para ayudarles a afron-
tar los retos medioambientales pre-
sentes y futuros.

Entre las actividades paralelas ha-
brd también algunas de cardcter pro-
fesional como la JornadaBio2B dedica-
da en esta ocasidn a las alternativas lo
mads ecologicas de verdad a los envases
de pldstico; o cémo conseguir fondos
Next Generation para nuestro nego-
cio, o la de como certificar una tienda
ecolégica, la campana “Hagamos la
Rebiolucién” llevada a cabo por el gru-
po de tiendas Molsa. El Ajuntament
de Barcelona dedicard toda la tarde
del sabado a favorecer la participacién
ciudadana para conseguir una alimen-
tacién y cambios de hdbitos sosteni-
bles en la ciudad a través de varias
mesas redondas dirigidas por expertos
en los diferentes temas y habrd una
programacion musical para disfrutar
de la feria.

En guerra

“Hay una guerra constante, silenciosa,
invisible, desde hace décadas, contra la Na-
turaleza. Se mata la diversidad, se asesina
al clima, se agotan los recursos. BioCultu-
ra no es solamente una feria. Es otra ba-
talla, pacifica, contra la violencia, contra
la destruccion, por la sostenibilidad, la paz
y la armonia. No son palabras huecas. La
agroecologia es un cambio de paradigma
holistico”, explica Angeles Parra, eco-
logista y pionera del movimiento eco-
16gico espanol.

“Todo lo que necesitas es amor”
es el lema de esta 28 edicién. “La pro-
duccion ecologica sigue su curso, aumen-
tando de forma sostenida, y calando cada
vez mds en nuestra mesa, y sobre todo en
nuestra conciencia, como parte importanti-
sima de nuestra salud y la de nuestro medio
ambiente. Los datos de consumo también
siguen dando buenas noticias y, seguimos
creando tejido empresarial y empleo (mds
de 90.000 puestos de trabajo en el sector de
la produccion ecoldgica).” explica la orga-
nizacién, la asociacién sin dnimo de
lucro, Asociacién Vida Sana, fundada
en el afio 1981.

Los certificados son garantia

La Eurohoja es el sello mds reco-
nocido de todas las certificaciones
alimentarias en Espafia. E1 89% de los
consumidores sabe que los productos
ecoldgicos cumplen con una norma-
tiva especifica en pesticidas, fertili-
zantes y antibidticos. El 88% confian
en que los productos ecoldgicos se
elaboran respetando el medioambien-
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te. Cosmos Organic, BioVida
Sana y Natrue, entre otros, cer-
tifican los productos cosméticos
mientras se espera una regula-
cién europea comun.

Plan de sostenibilidad

Como no puede ser de otra
manera, en BioCultura no se
permite el uso de objetos de
plastico desechables como pla-
tos, cubiertos o vasos en las de-
gustaciones. La acreditacion de
expositores, prensa y visitantes
profesionales no ird tampoco
enfundada en pldstico. Las pin-
turas usadas para pintar los es-
tands son ecolégicas y se pide a
todos que desconecten el mavil,
internet o los tpv mientras no
se utilicen, para minimizar la
contaminacién electromagnéti-
ca en el recinto. No se colocan
moquetas en los pasillos y el pa-
pel utilizado para los impresos
es reciclado o certificado FSC. B

Mas informacion: Aforo limitado, orden de entrada por orden de llegada. Términos y condiciones en www.biocultura.org/barcelona/horarios

*Descuento valido para los 2.000 primeros inscritos.
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EL PRODUCTO DEL MES

Pan de hamburguesa de
trigo espelta, de Biocop

El nuevo pan de hamburguesa de
trigo espelta de Biocop es esponjoso,
suave y sabroso.

No lleva ni conservantes, ni aditivos.
Estd elaborado 100% con harina de
trigo espelta y aceite de oliva virgen
extra de origen ecoldgico.

¢Te apuntas al fast food saludable?

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Biocop | www.biocop.es

Distribucién: Biocop Productos
Biolégicos, S.A.

HOGAR'Y COCINA
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en cartoncillo, como las
cajas de cereales:
reciclado, reciclable,
resistente y apilable

dalia

Sin plasticos, sin blanqueantes,
fabricacion cero emisiones
con energias renovables

www.dalia.eco

distribuido por @gran
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Carne vegetal: Respetar a los animales...

ALIMENTACION

D
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Jaume Rossello,

Editor especializado en salud y alimentacién | bio@bioecoactual.com

iy la propia salud!

Atunes y embutidos plant based,
calamares veganos, hamburguesas
con el mismo aspecto y olor que las
hechas de carne. ;Estamos enredados
en propuestas un tanto estrafalarias y
poco saludables?

Que la proteina de origen animal
es una ruina para nuestra salud y para
el planeta es bien sabido. Y dejar en
paz a nuestros amigos los animales
no-humanos es una noble prdctica
que ayudard a que comencemos a sa-
lir de la prehistoria. Sin embargo, para
una inmensa mayoria de personas, el
asunto es realmente dificil de mante-
ner «para siempre». Resulta endiabla-
damente complicado evitar la evoca-
cién de los sabores de la infancia, o
anteriores a esta decisién, por acerta-
da que sea. Imaginemos los quebra-
deros de cabeza de las personas que
deciden iniciar un cambio radical en
su estilo de vida y eliminan la cruenta
proteina animal. No es fdcil: se puede
establecer un calendario, un margen

ALIMENTACION
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de errores y recaidas, avanzar elimi-
nando ingredientes poco a poco... Tar-
de o temprano aparecerd la tentacion,
un placer culpable ante los aromas y
sabores «de antes» y que cuesta tanto
dejar de lado. Por eso las empresas se
esfuerzan en ofrecer tanto suceddneo.

Una oferta extravagante

Que podamos encontrar en el su-
permercado de la esquina todo tipo

to cedida por Rudy’s Vegén Butcher

de suceddneos de las carnes habria
sido inimaginable hace tan solo unos
pocos anos. Abren, incluso, «Veggie
Butchers», o carnicerias veganas. Sin
embargo, estamos asistiendo a una
explosion de productos ultraprocesa-
dos o cargados de ingredientes nada
recomendables, con todo tipo de adi-
tivos, grasas saturadas o exceso de
sal. El resultado es que son, ademds
de extravagantes, muy poco reco-
mendables para la salud. Es un buen
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momento para descubrir que existen
otras posibilidades y sabores, tal vez
mads humildes, pero mucho mds natu-
rales, sencillos jy que podemos elabo-
rar en casa! Y permiten disfrutar de la
buena mesa con salud.

Carnes vegetales. El seitan

Los intentos de obtener carne
vegetal ya se daban a principios del
pasado siglo, cuando Jaime Santiveri
puso en el mercado la popular «Car-
nita», una carne vegetal elaborada a
base de almendras, gluten, soja, leva-
dura y aderezos. ¢Y antes?

También. De hecho, el gluten
como ingrediente culinario separado
del trigo fue descubierto por los fa-
bricantes chinos de tallarines hacia el
siglo VI, con el nombre de mien chin
o «musculo de la harina». Fueron los
japoneses los que le dieron el nombre
de «seitdn». Alli acab6 convirtiéndose
en un importante ingrediente de la

ALIMENTACION g;a

TEMPE DF SOJA

AGRICULTURA ECOLOGICA

e

ARTESANOS DE VERDAD

cSabias que...?

JSabias que Vegetalia es uno de los pocos productores
de Tempe a nivel europeo?

Elaborandolo desde 1986

EL DOBLE DE
BUENO

Deoacubre los, NUEVOS Packo do 4
aabor Vainillos y saber Checelate

+ SOJADE + SABOR

www.sojade-bio.es
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cocina vegetariana de los monaste-
rios budistas, que conservan recetas
del siglo XI de suceddneos de ternera
elaborados con gluten. Al ser bdsica-
mente una pasta de proteina de trigo,
el seitdn es rico en proteinas y bajo
en grasas y carbohidratos. Cada 100
g de seitdn aportan unos 24 g de pro-
teinas, que no estd nada mal. Y baja
densidad energética: 121 kcal por
cada 100 gramos. Esto hace que el
seitdn sea un alimento suave y diges-
tivo a la hora de comerlo... siempre
que haya sido elaborado partiendo de
trigo de calidad —y los comensales no
sean celiacos, claro estd. El seitdn se
popularizé en Occidente a principios
de la década de 1970, con la llegada
a EE.UU. de Michio Kushi y la macro-
bidtica. En Europa también fue mu-
cho mds conocido desde entonces,
junto con sus otras dos propuestas
proteicas: el tempeh y el tofu de soja.

En la cocina

El sabor del seitdn es poco marca-
do, si bien a menudo le afiaden salsa
de soja tamari o algun aderezo. Al
igual que ocurre con el tofu, dicha
ausencia de sabor es lo que permite

barn

DE-0K0-007

) f&_ .
house

BARNHOUSE.ES

precisamente que pueda contener
muchos sabores. Por eso el seitdn se
puede utilizar en todo tipo de platos,
pues son el resto de ingredientes los
que van a darle gracia a la elaboracién.

Otros recursos ricos
en proteinas

La facilidad de obtener elaboracio-
nes con el tofu y otros derivados de la
soja propici6 la primera generacién
de salchichas y hamburguesas vegeta-
les. Hoy, las hamburguesas vegetales
atraviesan un auténtico estallido de
variedades —con resultados y calidad
bastante variables— que puede hacer

Foto cedida por itudy’s Vegan Butc\hr

que mueran de éxito. En cuanto a los
fiambres, las empresas cdrnicas ya
llevaban muchos afios de experien-
cia en lo de incluir en sus productos
suceddneos como la soja. Por eso ha
sido tan sencillo, para estas marcas
de embutidos convencionales, produ-
cir salamis vegetales. Mds logradas y
ecologicas son las salchichas basadas
en tofu, que algunas buenas marcas
dietéticas han logrado consolidar en
estos ultimos afios. No podemos ol-
vidarnos del tempeh, que también
nos llega de Oriente (Indonesia) y se
elabora cociendo semillas de soja en-
teras, dispuestas en capas finas y fer-
mentdndolas con un moho (Rhizopus

BIOECO ACTUAL 5

oligosporus) durante 24 horas a tempe-
ratura tropical (30-33°). El moho cre-
ce y produce hilos filamentosos que
penetran en las semillas y las unen,
y digieren grandes cantidades de pro-
teina y aceite, formando fragmentos
con sabor. Aunque en Indonesia lo
ofrecen por las calles como un snack,
la gracia del tempeh es comerlo fres-
co, no pasteurizado, y eso lleva a las
personas interesadas a vivir una au-
téntica aventura para lograrlo. Es
otra historia, realmente fascinante.

¢Podemos dejar de lado
la «proteinomania»?

En todo caso, vale la pena recor-
dar aqui a la especialista norteameri-
cana Frances Moore Lappé, cuya obra
Diet for a Small Planet le vali6 el Pre-
mio Nobel Alternativo (Right Livelihood
Award) en 1987, por sus estudios que
demuestran cémo podemos aumen-
tar el valor proteico de determinados
alimentos vegetales. Si combinamos,
por ejemplo, legumbres y cereales,
este valor proteico aumenta en com-
paracion a si los comemos por separa-
do. Un gran recurso -y un gran cam-
bio- para todo el mundo. B
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brot d'or

CULTIUS ECOLOGICS

www.brotdor.com

Alimenta la vida con brotes
germinados ecologicos Brot d’Or

100% saludable, sabroso,
vivo, crujiente...

Cuando una semilla es estimulada
con agua inicia el proceso que la con-
vertird en una planta. Para hacerlo
posible transforma su composicion,
que se enriquece con enzimas, ami-
nodcidos, vitaminas y proteinas. Justo
en este momento, cuando germina, se
convierte en un alimento lleno de vida
que aporta grandes beneficios a nues-
tra salud. Hay que tener en cuenta que
la mayoria de las propiedades de un
vegetal se encuentran en una concen-
tracién mucho mds alta en su estado
de brote germinado. De este modo,
encontraremos algunos mas indicados
para aumentar la aportacion proteica,
como en el caso de las leguminosas, u
otros que, como el brécoli, son espe-
cialmente ricos en calcio y magnesio.

Las plantas en proceso de germina-
cién protegen las funciones metabé-
licas del organismo y tienen un gran
poder regenerativo y revitalizador, ini-

ALIMENTACION

€O para mantener y recuperar la salud.
Estimulan el sistema inmunitario gra-
cias a su potente poder antioxidante,
retardan el envejecimiento celular y
ayudan a paliar el estrés, el cansancio
y las enfermedades degenerativas.

Los brotes germinados son alimen-
tos predigeridos. Su alto contenido en
enzimas regenera la flora intestinal,
mejora los procesos digestivos y la asi-
milacién de los nutrientes. A todo esto
hay que anadir el bajo contenido en
grasas y su ficil digestion.

Como alimentos vivos que son,
los brotes y germinados conservan
sus propiedades nutricionales intac-
tas. El hecho que se hayan obtenido

y envasado de forma ecoldgica per-
mite alargar la vida y por tanto las
calidades. Actualmente tenemos 17
referencias en el mercado y se van
anadiendo mads en funcién de las de-
mandas del consumidor.

100% ecologico, sostenible...

Las semillas son nuestro tesoro mas
preciado. Solo las usamos de proce-
dencia ecoldgica, certificada segtn los
estdndares europeos. Las plantas de
donde se obtienen no han sido trata-
das con pesticidas, fertilizantes u otros
fitosanitarios quimicos de sintesis. Asi,
respetando nuestra materia prima, es
como también respetamos el medio
ambiente, favoreciendo la conserva-
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cién de suelos equilibrados. Es por eso
que nos preocupa enormemente redu-
cir al minimo nuestra huella sobre la
tierra. En este sentido hemos optado
por el uso de un envase biodegrada-
ble hecho con almidén de maiz para
la presentacion de nuestros productos.

En la cocina

Consumirlos crudos es la mejor
manera de asimilar todos sus nutrien-
tes y apreciar sus calidades organolép-
ticas en plenitud. Pero no hay que ce-
rrar puertas. Cocciones cortas y poco
agresivas también dan buenos resul-
tados. El calor puede aportar sabores
y aromas nuevos como con cualquier
vegetal.

Los brotes germinados los puedes
introducir de forma ficil en tu dia a
dia, incorpordndolos en cremas, so-
pas, batidos, ensaladas, bocadillos,
crepes, tortilla, pasta, arroz, gazpa-
cho, tostadas... y excelentes también
como guarnicién. ®

CASA DEL o VISITANOS
FERMENTINO ESPECIAL: e ARCELONA
R NS 5-8 DE MAYO

THE ART OF FERMENTING NUTS

mini nevera

10€

3 fermentinos+ -

g PALAU SANTJORDI
- STAND 104

AGUAYY SAL
: NADA MAS !

FERMENTINO:
FRUTOS SECQOS,

Distribuido en exclusiva por Sol Natural.
Solicita mas informacién en 93 756 60 20
info@solnatural.bio

SOL

naturatl



https://www.casadelfermentino.com/es/
https://brotdor.com/es/
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8-9 junio 2022 | IFEMA MADRID

El evento més grande de la
Peninsula Ibérica para profesionales

del sector natural y ecolégico
organic

g V%@qmg,{” IBERIA

IFEMA MADRID

Ven a Organic Food & Eco Living Iberia el préximo
8 y 9 de junio de 2022 en IFEMA MADRID.

Ya puedes reservar tu ticket gratis en www.organicfoodiberia.com

¥ @Foodiberia PATROCINADOR PREMIER: ORGANIZADO POR:
n Organic Food Iberia #OFI2022
IFEMA

[ Organic Food beri #ELI2022 ecovalia diversified \FEV2

@organicfoodiberia COMMUNICATIONS
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DIETA LOGICA

Laura I. Arranz, Doctora en Nutricion, farmacéutica

y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Crononutricion: relojes internos

Existen unos relojes que juegan un
papel imprescindible en nuestras vidas
y Do son aparatos externos a nosotros,
sino que estdn en nuestro interior.

La crononutricién es una parte de
la ciencia que estudia las relaciones
entre la alimentacién, los procesos de
aprovechamiento de nutrientes y me-
tabolismo con las diferentes horas del
dia. Y es que, actualmente, sabemos
que no solo importa qué comemos
sino cudndo lo hacemos, pues nuestro
organismo hace diferentes tareas a lo
largo de las 24 horas que duran apro-
ximadamente un dia mds una noche.
Esto es debido a que funcionamos se-
gln ritmos circadianos, que se refiere
a todo lo que pasa en un ciclo de lo
que comunmente llamamos “un dia”.
Esos ritmos se repiten todos los dias
de nuestra vida y eso es gracias a un
complejo sistema de relojes internos
que permiten esa necesaria periodici-
dad. Esto no es algo exclusivo de los
humanos, toda la naturaleza funciona
con ritmos ajustados a las necesidades
y al entorno de cada especie. Nuestros

ALIMENTACION

relojes internos, igual que el del res-
to de mamiferos, regulan variaciones
durante el dia y la noche de funcio-
nes fisioldgicas, como, por ejemplo, el
suefio y la vigilia, los procesos digesti-
vos y la temperatura corporal.

Estos sistemas de relojes se dividen
en dos partes, una, estd en el sistema
nervioso central, concretamente en el
nucleo supraquiasmadtico (SCN) del hi-
potdlamo y la otra, estd en tejidos pe-
riféricos como otras dreas del cerebro

by
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distintas del SCN, el higado, el muscu-
lo esquelético, el intestino, etc. La luz
y la oscuridad son dos de los grandes
estimulos que condicionan nuestro
funcionamiento interno. La luz lle-
ga a través del nervio ptico al SCN,
que acttia como el principal activador
del reloj central, avisando del inicio
del dia y éste sincroniza los relojes
periféricos a través de las vias de se-
nalizacién neuronal y endocrina, con
neurotransmisores y hormonas res-
pectivamente. Sin embargo, los relo-
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jes periféricos estdn sincronizados no
solo por el estimulo del reloj central,
sino también por otros factores, como
la comida, el ejercicio, el estrés, etc.

Asi, durante las 24h nuestro or-
ganismo va variando las capacidades
funcionales que tiene para priorizar
las tareas que realiza. Por ejemplo, a
las 6h de la mafiana empieza a haber
una ligera subida de la tensién arterial
que, durante la noche habia bajado, y
a las 7.30h los niveles de melatonina,
que nos habian permitido conciliar el
suefio, bajan a niveles minimos, dejan-
do paso a la subida de serotonina que
nos hard sentirnos despiertos y con
buen dnimo para empezar el dia. Ha-
cia las 8h de la mafiana se activa todo
nuestro sistema digestivo y, en espe-
cial nuestro intestino, por eso normal-
mente, este es un buen momento para
ir al bafio, pero también para romper
el ayuno nocturno, tomando un buen
desayuno, pues tenemos la maquina-
ria preparada para procesar y aprove-
char los nutrientes. Hacia las 10h de
la mafiana tenemos un momento de

ALIMENTACION

HEALTHY NATURAL DRINK

moonwaterdrink.com
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el 1% restante es de California porque nuestra
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mdximo despertar y de maximo nivel
de rendimiento cognitivo y memoria.
Por la tarde, hacia las 18h empiezan
a bajar nuestros niveles de serotonina
y con ello nuestros niveles de energia,
siendo uno de los motivos de que a esa
hora tengamos hambre y/o apetencia
por alimentos dulces o caléricos, pues
comer aumenta la glucemia y nos da
un empujén para acabar el dia. Por
eso, merendar es muy interesante
pero siempre con opciones saludables.
Y algo mads tarde, hacia las 19-20h el
cuerpo empieza a preparar la maqui-
naria para el descanso, iniciando la
produccién de melatonina, que tendra
los niveles maximos hacia las 2h de
la madrugada, hora en la que nuestro
suefo serd mds profundo. Para que du-
rante la noche el organismo pueda ha-
cer todas sus funciones de reparacién
y regulacion de tejidos y metabolismo,
estos relojes desactivan algunas fun-
ciones. Por ejemplo, hacia las 22.30h
el sistema digestivo se desactiva y se
interrumpen los movimientos intesti-
nales, por eso no conviene cenar tarde
pues estaremos yendo en contra de
lo que nuestro cuerpo necesita y es
normal que muchas personas sienten
que, seglin qué alimentos tomen por

la noche, por ejemplo, las ensaladas,
les resultan mds indigestos que si los
toman al mediodia. De hecho, el me-
tabolismo energético estd activado du-
rante la mafana, a partir de mediodia
empieza a disminuir en rendimiento y
la respuesta a la insulina es peor por la
tarde-noche, de manera que nos suben
3 veces mads los niveles de glucosa en
sangre. Por la noche también ocurren
otras cosas, nos baja la temperatura
corporal y la tensién arterial y se mo-
difican ciertas hormonas para que no
tengamos sensacion de sed, todo para
facilitar un 6ptimo descanso.

i3rf Limited©langstrup

Estos ritmos cambian un poco se-
gun las personas y sobre todo pueden
cambiar con las etapas de la vida, ya
que en los ancianos los relojes pue-
den ir perdiendo su sincronicidad, de
manera que haya desfases que pue-
dan incluso ser un problema. Esto
puede ocurrir también en determi-
nadas situaciones o patologias, aun-
que siempre podemos aplicar herra-
mientas para ayudar a reconectarnos
con nuestros relojes internos como
regular los horarios de comidas y de
descanso, comer adecuadamente de-
pendiendo de la hora del dia, etc.
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Datos para tener en cuenta:

¢ Las personas madrugadoras suelen
tener mejores habitos y control en
la ingesta de alimentos y menos
grasa corporal y abdominal.

e Las personas vespertinas suelen
tener mds desorden en las comi-
das y comer peor.

¢ Las personas que trabajan a turnos
y las que no tienen regularidad
horaria por otros motivos tienen
mds riesgo de enfermedades car-
diovasculares, obesidad, diabetes,
sindrome metabdlico y cdncer.

¢ El consumo de alimentos por la
noche, después de las 22h, se aso-
cia con exceso de peso y con peo-
res resultados a la hora de inten-
tar adelgazar.

Con todo esto y a la vista de que
se ha demostrado que el consumo re-
gular de comidas durante el dia y, es-
pecialmente el hecho de desayunar, se
asocia con menos riesgo de sindrome
metaboélico, mejor mantenimiento del
peso corporal, mejores parametros de
salud cardiovascular, etc., resulta ob-
vio que hacer caso a nuestros relojes
internos es de vital importancia. B
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linwoods_espana
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NATURAL PLANT GOODNESS

Visitanos en Organic Food Iberia, stand 7C26.
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud

bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana

:Qué alimentos son recomendables

para adquirir a granel?

En los afios sesenta del siglo pasa-
do, se iba a las tiendas con lecheras
y hueveras. Se devolvian todo tipo de
envases de vidrio, se pesaban las ga-
lletas y se envolvian los productos en
papel de estraza. Después llegaron los
envases de pldstico y los tetra-bricks. El
producto a granel desaparecio.

Después de cinco décadas, se recla-
ma volver a comprar a granel como
una necesidad para dejar de ensuciar
el planeta y nuestras vidas. El movi-
miento Residuo Cero (Zero Waste) es
una revolucién para eliminar la om-
nipresencia del plastico. Pero, ¢qué se
puede comprar a granel?

El primer paso consiste en tener
a mano recipientes como tarros de
vidrio y bolsas reutilizables de tela o
papel cuando se acude a las tiendas
de venta de productos a granel. Es
conveniente conocer las propias ne-
cesidades y no comprar mds cantidad
de la cuenta, para que no se estropee.

ALIMENTACION
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Productos frescos: Frutas y Ver-
duras: En mercados municipales y
fruterias o en tiendas eco. Productos
no perecederos. Existen comercios
especializados de venta a granel con
una gran variedad de productos, en
muchas ocasiones con garantia eco.

Cereales: Granos (arroz, avena,
quinoa, mijo, alforfén, amaranto, tri-
go, espelta, maiz); Copos de estos gra-
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nos y mueslis; Sémolas de estos gra-
nos como cuscus, polenta o bulgur;
Harinas (con distintos tipos de extrac-
cién, de integrales a refinadas); Pasta
de sopa o tipo italiano (con y sin glu-
ten); y Panes y bolleria no industrial.

Legumbres: Desde las cldsicas alu-
bias de todas las tonalidades, lentejas
0 garbanzos a diversos tipos de soja,
mungo y azukis, enteras o peladas.
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Frutos secos: Almendras, avella-
nas, nueces, piiiones, anacardos, ma-
cadamias, cacahuetes, coquitos del
Brasil, pecanas. Con y sin cdscara, cru-
dos y tostados, enteros y troceados.

Semillas. Pipas de girasol y ca-
labaza, lino, sésamo, chia, cdfiamo,
amapola, mostaza. Enteras o peladas,
tostadas o troceadas.

Frutas secas. Détiles, higos, pasas,
orejones y bayas de goji.

Especias y aderezos. Enteras o en
polvo, pimientas diversas, pimentén,
canela, vainilla, nuez moscada, aza-
frdn, jengibre, clavo, cayena o chi-
les, circuma. Mezclas como currys o
masalas, ras el hanout. Sal marina y
mineral.

Hierbas aromaticas desecadas,
tés e infusiones.

Endulzantes y cacao. B
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Mercedes Blasco, Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com | Facebook: Sonrisa vegetariana
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio

Como escoger un buen pan de molde

El pan de molde se caracteriza por
su suavidad y ternura, que lo convier-
te en muy agradable al paladar. Es ne-
cesario valorar su calidad nutricional
porque se usa especialmente en la in-
fancia, para los bocadillos escolares,
asi como para personas mayores con
problemas de denticion. Se suele usar
como pan de mesa o para elaborar
sdndwiches y biquinis, porque no se
desmigaja, y se puede tostar con re-
gularidad por toda su superficie.

Pero durante décadas, el pan de
molde convencional se ha caracteri-
zado por la mala calidad de sus ha-
rinas de trigo estandarizadas super
refinadas y tratadas, asi como por la
presencia de ldcteos, mantecas satu-
radas y exceso de azucares. Tras este
largo periodo de primacia de panes
de molde mondétonos y desproveidos
de la mayoria de sus cualidades nu-
tritivas, actualmente encontramos
panes de molde veganos, tiernos y de
la mdxima calidad.

- . e

Un buen pan de molde contiene
s6lo los elementos necesarios, como
harina, agua, levadura, aceite y sal,
sin conservantes afiadidos.

1. Veganos. Panes de molde elabo-
rados con aceites vegetales, como
el aceite de oliva virgen extra, sin
necesidad de ldcteos, mantequi-
llas ni huevos.

2. Con ingredientes ecoldgicos. La
calidad ecoldgica de sus ingredien-
tes significa un plus de sabor y ele-
mentos nutritivos.

3. Con harinas de cereales no mo-
dificados. Los trigos actuales han
sufrido multiples desnaturalizacio-
nes a lo largo de décadas. Los panes
elaborados con harinas antiguas de
origen ecoldgico son mds sabrosos
y apetecibles. Cuando se elabora
con harinas integrales, puede lle-
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PANTIERNO

Elaborados con harinas ecologicas de cereales antiguos

Ideales para c/isf‘rutnr
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gar a contener hasta un 7% de fi-
bra, necesaria para facilitar el tran-
sito intestinal.

Espelta. Es una variedad antigua
de trigo de gran calidad que no se
ha hibridado y mantiene un modo
de cultivo tradicional. Es mads di-
gestiva que el trigo y tolerada con
mayor facilidad por las personas
sensibles a él. Es una buena fuente
de proteina (11.6%) y contiene un
mayor porcentaje de aminodcidos
esenciales. Es alta en fibra y rica
en vitaminas B1, B2 y B6, asi como
en fésforo, magnesio y hierro. Es
apreciada por su sabor con un to-
que almendrado. Su alto porcen-
taje de gluten la hace muy adap-
table a las elaboraciones de pan y
permite una corteza mds tierna.

Kamut®. Significa pan en egipcio
y es un registro comercial. Es un

ALIMENTACION
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antiguo trigo duro del tipo Kho-
rasan, propio del medio oriente.
Nunca se ha alterado, ni hibridado
y solo se cultiva de forma ecoldgi-
ca. Es un grano muy grande, que
aporta carbohidratos con menos
fibra. Aporta un 17 % de proteinas
de alto valor bioldgico por el equi-
librio de sus aminodcidos. Tiene
mucho gluten, aunque es mejor
tolerado por las personas con into-
lerancia. Su harina permite reali-
zar panes ligeros y de costra suave.
Contiene pocas grasas, pero muy
ricas en vitamina E y dcidos grasos
esenciales, vitaminas B, como tia-
mina B1 y niacina B3, magnesio,
zinc y selenio. Es valorado por su
delicioso sabor que recuerda a las
nueces y la mantequilla.

. Aceite de oliva virgen extra: Apor-

ta grasas insaturadas de gran cali-
dad como el dcido oleico omega 9.

. Levadura de panaderia. Es leva-

dura de cerveza prensada natural.
Acelera la fermentacién alcohdli-
ca y libera mds anhidrido carbo6ni-
co, de modo que el gas queda atra-
pado en pequenas bolitas, y los
panes son mads tiernos y huecos.

. Dextrosa. Es un edulcorante de

bajo contenido calérico extraido
del almidén de maiz. Su funcién
es activar las bacterias de modo
que la fermentacién de la levadu-
ra es mds eficaz y el pan sale mds
tierno. W

: www.solnatlural.lbio Tel. 937 566 020  hola@solnatural.bio

Super liernos

g v Sin corleza

(Espelta y Kamut®), nuestros panes tiernos son una opcion
mas saludable y digestiva que las variedades industriales,

normalmente elaboradas con trigo coman.

Ademas, al contener ingredientes de calidad, como

de TosTadas el aceite de oliva, conseguimos panes siper tiernos,
7 sandwic hes mas nutritivos y equilibrados.
safudables

@ Splnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural
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Estela Nieto, Psicdloga, Mdster en psicopatologia y salud,
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Batidos nutritivos para ninos

A todos los padres sin excepcion
nos preocupa que nuestros hijos lle-
ven una alimentacién saludable y
completa. Todos somos conscientes
de lo importante que es que tomen
fruta y verdura suficiente, una dieta
variada rica en vitaminas, proteinas
y todos los nutrientes que necesitan
para su correcto desarrollo.

En la prdctica, entran en juego
otras variables como el gusto por un
alimento u otro, su disposicion a co-
mer, el hambre... Por este motivo es
posible que nos genere cierta ansie-
dad el hecho de que no lleguen a co-
mer todo lo que hayamos planeado.
Si estds en esta situacion es util tener
en cuenta que sus comidas no sean
superfluas y aumentar su densidad
nutricional.

Un formato que suele ser muy so-
corrido son los batidos, estdn abiertos
a infinitas combinaciones y se pue-
den adaptar al gusto de cada nifo,
pero (c6mo podemos hacer para que
realmente sean nutritivos?

ALIMENTACION

e Usar fruta madura es una manera
saludable, rica en vitaminas y fibra,
de reducir el consumo de azticar.
Plitano, mango, fresas o cualquier
otro fruto rojo, ademds de aportar
dulzor natural dardn cardcter a
nuestro batido. Es el momento de
elegir las frutas favoritas de nues-
tro hijo para que disfrute con ellas.

v
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¢ Lasverduras también tienen lugar
en un batido. Algunos nifios tienen
dificultad para comer hojas verdes
en ensalada. Si es el caso, afadir
un puiiado de espinacas dard un
estupendo color verde, aportando
ademds un extra de fibra, vitami-
nas y minerales, pero sin modifi-
car el sabor.
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

e Si queremos convertir el batido
en una auténtica bomba nutricio-
nal, los frutos secos y las semillas
pueden ser nuestros aliados. Si op-
tas por agregar frutos secos enteros
debes tener en cuenta triturarlos a
conciencia para que la consistencia
sea fina y sin trozos. Si no quieres
arriesgarte, puedes recurrir a cre-
mas de frutos secos o de semillas,
como la crema de cacahuete o el
tahini, o puré de sésamo. Aumen-
tards asi la cantidad de calcio, pro-
teinas y grasas saludables.

Para empezar con los batidos, a
continuacion, tienes tres recetas in-
falibles:

¢ 1 pldtano + 2 cucharadas de crema
de cacahuete + 200ml de bebida
vegetal enriquecida.

* 100g de mango maduro + 100g de
fresas + 120g de yogur.

¢ 1 plitano maduro + 1 cucharada
de cacao + 1 ddtil + 80g de tofu
sedoso + 1 cucharadita de tahini
tostado. ®
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Nuevo: Descubra el primer

- Holle

Bio-Organic

alimento lactico bio A2 en Europa

v/ Con proteina beta caseina A2.

v/ Contiene DHA*: ayuda al desarrollo de la facultad visual.
v/ Con 4acidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los nervios
v/ Vitaminas C y D* para el funcionamiento normal del

sistema inmunitario.

v~ Ingredientes provenientes de la agricultura ecologica.

Mas informacion en holle.es

“Obligatorio legalmente en la UE para los preparados para lactantes y los preparados de continuacién.
! El-resultado positivo se consigue con una ingesta diaria de 100 mg de DHA.

R :‘:{ﬂ, e
: AGRICULTURA ECOLOGICA DE CALIDAD
. ' www.calvalls.com

Auiso importante: La leche materna es la mejor para su bebé. La leche de continuacion solo
es apta para ninos a partir de los 6 meses. Déjese aconsejar por los especialistas sanitarios.
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Creemos que se pueden hacer mejor, creemos en una produccion mas respetuosa
con el entorno natural, creemos en el bienestar animal, creemos en nosotros y creemos en vosotros.

Nosotros ya hemos elegido nuestro camino. Y ta, ;qué camino vas a elegir? -
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GRUPO AVICOLA 2

P AS FE C Reconocido por la Fundacion Espafiola | La vitamina B12 contribuye al metabolismo normal de la homocisteina

PROGRAMA DE ALIMENTACION  del Corazén a través de su Programa de Vitamina B12 por 100g: 2,42 ug - %VNR: 96,80% - (VNR=Valores de referencia de nutrientes). Se
Y SALUD DE LA FUNDACION recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable. Si usted tiene unas

ESPANOLA DEL CORAZON Alimentacion y Salud PASFEC. condiciones dietéticas especiales o padece alguna enfermedad debe consultar a un profesional de la salud.
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, — Ivan Iglesias,
0 i Chef y profesor de cocina vegana

y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es

Coliflor morada asada

con salsa velouté y pifiones

Si nos planteamos preparar b . §
un plato gratinado al horno es '
probable que sélo nos venga a la
mente una salsa, la bechamel. Es
normal, es la salsa estrella de los
horneados y funciona casi con
cualquier plato.

Pero existe otra salsa madre,
mucho menos conocida, e igual
de versatil y deliciosa que no re-
quiere leche en su preparacién
y es mds ligera. Hablamos de la
velouté.

Esta salsa de origen francés se
elabora a partir de harina y man-
tequilla, tradicionalmente, se co-
cinan para preparar una roux y
se agrega caldo.

Tras cocinar, se crea una salsa

ligera y aterciopelada ideal para N
acompafiar multitud de platos.

ALIMENTACION

SOLO HAY UNA MANERA
DE HACER CALDO
NATURAL Y ECOLOGICO

ANETO

—NATURAL—

Comprometidos con el medio ambiente:

- Uso de verduras autoctonas y de procedencia local.

- Reducimos residuos en todo el proceso:
produccion, transformacion y comercializacion.

- Envase 87% reciclable.
- Produccion con energias renovables.

TIEMPO: 20’ PREPARACION
25’ COCCION

INGREDIENTES (3 raciones)

» 500g de coliflor morada o blanca.
* 1 cucharada de aceite de oliva.

* 1 cucharada de zumo de limén.
 Saly pimienta al gusto.

2 cucharadas de pifiones.

* 3 tallos de cebollino fresco.

Para la salsa velouté:

* 30g de margarina o de aceite
(puede ser de oliva o de girasol).

* 30g de harina de trigo
(2 cucharadas).

* sooml de caldo de verduras
suave ecoldogico ANETO.

* 15 cucharadita de sal o al gusto.

* Un toque de pimienta negra
molida.

Elaboracion

Comenzar por limpiar la coliflor.
Retirar las hojas, cortar en floretes y
lavar con agua y un poco de vinagre.
Secar y colocar en un bol. Afadir a
la coliflor el aceite de oliva, sal y pi-
mienta molida y una cucharada de
zumo de limoén. Esto hard que si uti-

'©Estela Nieto

lizamos coliflor morada mantenga el
pigmento y no se pierda con el calor
mientras que si usamos coliflor blan-
ca evitard que se vuelva amarillenta.

Colocar en una bandeja de hor-
no y cocinar a 200°C durante 20-25
minutos. Dar la vuelta a mitad de la
coccién para que se cocine por igual.
Deberia quedar dorada por fuera y
ligeramente al dente con un crujido
suave y agradable.

Mientras se cocina la coliflor, tostar
los pifiones en una sartén seca y sin
aceite. Es necesario hacerlo a fuego
medio y removiendo frecuentemente
ya que se pueden quemar con facili-
dad. En otra cacerola, calentar el acei-
te o la margarina de la velouté. Agre-
gar la harina y rehogar unos segundos,
pero sin llegar a tostar. Incorporar el
caldo de verduras caliente y mantener
a fuego medio sin dejar de remover
hasta que comience a espesar. Afiadir
sal y una pizca de pimienta molida.
Trabajar la salsa durante al menos 10
minutos a fuego medio mientras hier-
ve para que quede muy suave.

Para emplatar colocaremos un
fondo de velouté de verduras en un
plato y en el centro dispondremos la
coliflor. Decorar con cebollino picado
y los pifiones tostados. Afiadir un hilo
de aceite de oliva por encima y servir
caliente. B


https://www.caldoaneto.com/es#
https://www.caldoaneto.com/es#
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Ingeniera técnica industrial, Tecnologa de alimentos

Nuria Arranz,
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Enfermedades de transmision alimentaria: anisakis

La seguridad alimentaria también
tiene que ver con algunas infecciones
producidas por organismos que no
son bacterias como es el caso de los
pardsitos. De enero a octubre de 2021
hubo en Europa 23 alertas de produc-
tos de la pesca infectados con anisa-
kis, de los que 15 fueron detectados
en Espaiia, siendo rechazados en la
frontera para impedir que llegaran a
los consumidores. Y es que las infec-
ciones parasitarias pueden presentar-
se por sorpresa y conviene saber por
qué y como detectarlas y evitarlas.

Un pardsito es un organismo que
se alimenta de las sustancias que ela-
bora otro ser vivo distinto a €1, vivien-
do en su interior o sobre su superficie,
causdndole algiin dafio o enfermedad.
Por ejemplo, en nuestro intestino
hay muchas bacterias que conforman
nuestra flora intestinal y que se ali-
mentan de sustancias que nosotros
comemos, sin embargo, no son pard-
sitos puesto que ellas generan proce-
sos y sustancias que son beneficiosas
para nosotros. Se trata de una simbio-

sis en la que todos ganamos. Sin em-
bargo, es muy diferente si en nuestro
intestino se acomodan unas molestas
lombrices, como los oxiuros, que se
van a aprovechar de nosotros para ob-
tener alimento y poderse reproducir
sin ofrecernos nada positivo a cam-
bio. Esto son los pardsitos.

Hablaremos en este articulo del
anisakis, tipico del pescado y de pro-
ductos derivados que se hayan elabo-
rado con materia prima infectada,
aunque también hay otros pardsitos
como la triquinosis, tipica de la carne

123rf Limited©purino -

procedente de ganado porcino (cerdo
0 jabali) y que veremos en otra oca-
sion. En ambos casos se trata de pa-
rasitos nemadtodos, un tipo de gusa-
nos, que necesitan colonizar a otros
seres vivos en algunas etapas de su
desarrollo para poder completar su
ciclo vital. Por eso es muy importante
conocer su biologia pues asi se han
podido establecer las recomendacio-
nes para evitar su infeccién.

El Anisakis es un pardsito nemdto-
do que puede encontrarse en el pes-
cado y también en los cefalépodos

(calamar, pulpo, sepia, etc.) y, cuando
se consume accidentalmente, puede
provocar una infeccién llamada anisa-
kiasis. Esta infeccién causa habitual-
mente alteraciones gastrointestinales
(nduseas, voémitos, malestar intesti-
nal, dolor abdominal, etc.), pero tam-
bién, en algunas personas, reacciones
alérgicas que, en ocasiones, pueden
llegar a ser graves.

La Anisakiasis se puede contraer si
se come pescado o cefalépodos para-
sitados crudos o cocinados a tempe-
raturas bajas que no llegan a matar
el pardsito. Aunque estd legalmente
prohibido vender pescado que esté
visiblemente infectado por el anisa-
kis, en ocasiones, el pardsito no es
visible y puede llegar a nuestro plato
de forma involuntaria. Para evitar la
infeccién hay una serie de consejos
que podemos seguir:

¢ Comprar el pescado limpio y sin vis-
ceras y si lo compramos con ellas,
quitdrselas lo antes posible. Esto
es importante porque el pardsito

ALIMENTACION
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vive habitualmente en las visceras
del pescado, pero tras la muerte
del animal, el anisakis empieza a
migrar hacia las zonas muscula-
res que es lo que habitualmente se
consume.

¢ Cocinar el pescado siempre garan-
tizando que se alcanzan los 60°C
de temperatura en toda la pieza,
pues solo asi el anisakis muere.
Esto no elimina el pardsito de ma-
nera que la temperatura si evita
la infeccién, pero no una posible
reaccion alérgica en personas muy
sensibles.

¢ Si se quiere comer el pescado cru-
do (boquerones en vinagre, ceviche
de corvina, sushi, etc.) o con prepa-
raciones de baja temperatura que
no lleguen a los 60°C, es necesario
congelar previamente el pescado
durante unos cinco dias.

Si se congela el pescado en casa,
el frigorifico debe alcanzar los -20°C
0 menos, esto suele ser asi en neveras
de tres estrellas o mds. Si uno no pue-
de asegurarse de esto, es mejor que
el pescado que se consuma crudo o

BIOECO ACTUAL 17
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poco cocinado se compre ya congela-
do. Asi, se debe congelar en casa el
pescado para hacer alguna de estas
preparaciones:

* Boquerones en vinagre y otros
pescados en escabeche.

e Sashimi, sushi, carpaccios y otras
especialidades a base de pescado
crudo.

e Pescado marinado,
ejemplo ceviche.

¢ Huevas de pescado crudas o pric-
ticamente crudas.

¢ Arenques y otros pescados crudos
preparados en salmuera o ligera-
mente salados.

como por

123rf Limited©svyatkovsky

e Pescados marinos sometidos a
ahumado en frio.

Cuando estos productos se com-
pran elaborados, en el supermercado,
en las tiendas de comidas preparadas o
en los restaurantes, la congelacién ya
la ha realizado el productor o fabrican-
te pues estd obligado a ello por la ley.

Estas recomendaciones estdn desa-
rrolladas por el Ministerio de Sanidad
y Consumo que ha elaborado multi-
ples documentos* de recomendacién
para la poblacién con informacién
muy util para evitar la infeccién por
Anisakis.

Teniendo las recomendaciones de
prevencion en cuenta, este tipo de in-
fecciones no deben causar problemas.
En el caso de la infeccién por anisakis
en el pescado es recomendable, ade-
mads de seguir los consejos indicados
arriba, prestar atencién e inspeccio-
nar la pieza que se vaya a consumir
para detectar una posible presencia
de los pardsitos. Si fuera asi, siempre
se puede ir al establecimiento donde
se haya comprado para reclamar, pues
estdn obligados a no vender pesca-
do que visiblemente esté infectado.
Y en caso de que seamos alérgicos al
anisakis es mds complicado. Segun la
AECOSAN, no se puede descartar que
después de la aplicacién de los proce-
sos recomendados, los restos del para-
sito muerto puedan todavia provocar
reacciones en algunas personas muy
sensibles, de manera que, en algunos
casos, la inica solucion segura al 100%
serd evitar el consumo de pescado. B

Nota: este articulo esta dirigido al consumidory es
meramente informativo y no exhaustivo debido a la
extension limitada del mismo

* Uno de los documentos puede descargarse aqui:
https://www.mschs.gob.es/consumo/pec/docs/
Triptico_anisakis_18.pdf
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Ivan Iglesias
Chef y profesor de cocina vegana

Pimientos del piquillo rellenos de setas

TIEMPO: 30’ PREPARACION
15’ COCCION

INGREDIENTES (3 raciones)

* 1 bote de pimientos del piquillo
de Valle del Taibilla.

» 250g de patatas.
2 cucharadas de aceite de oliva.
8og de cebolla.

» 200g de setas de cultivo (tipo
ostra, de cardo o champifones).

» 1diente de ajo.
1 cucharada de harina de trigo.

120ml de bebida de soja sin
endulzar.

» Saly pimienta al gusto.

Para la bechamel:

» 20g de margarina (puedes usar
aceite de oliva, de girasol o de
€0CO).

» 20g de harina de trigo.

» 250ml de bebida de soja sin
endulzar.

* Sal, nuez moscaday pimienta
blanca molida al gusto.

Hablar de pimientos rellenos es
casi sinénimo de hablar de pimien-
tos del piquillo. Por sus caracteristi-
cas, esta variedad es una de las mds
utilizadas para esta preparacién. Son
anchos y no demasiado largos, de for-
ma triangular y de carne resistente lo
que los hace ideales si lo que busca-
mos es rellenarlos.

ALIMENTACION

Suelen comercializarse asados, pe-
lados y en conserva, listos para comer
tal cual, a modo de ensalada, freir con
un poco de aceite u hornear. Por lo
tanto, podremos rellenarlos con una
preparacion fria, como una ensaladi-
lla, o acompaiiarlos de nuestra salsa
preferida y terminar de cocinar en el
horno.

Elaboracion

Comenzar por pelar y trocear las
patatas. Cocer al vapor durante 15 mi-
nutos hasta que queden muy tiernas.

Mientras tanto, calentar en una
sartén o cacerola el aceite de oliva.
Picar la cebolla muy fina y rehogar

NATUR

www.natur-dietmuria.cat

Lol Boio:
Peher 2

Natur-Diet Muri

ESTAMOS EN BIOCULTURA BARCELONA - STAND 171

Disfruta del SHOWCOOKING 2 cargo del chef
RAFEL MURIA FRANGH del restaurante UUATRE
MOLINS con una ESTRELLA MICHELIN

featthy!

www.naturgreen.es

con el aceite y un poco de sal a fuego
medio durante 8 minutos hasta que
esté muy tierna. Cuando comience a
tomar color afiadir el diente de ajo pi-
cado y cocinar un minuto.

Limpiar y picar las setas en tiras o
ldminas y afadir a la cebolla. Es nece-
sario que se ablanden y se evapore el
agua de coccién de las mismas setas.

Entonces agregar la media cucha-
rada de harina y rehogar un minuto.
Incorporar la bebida de soja y espe-
rar a que espese. Chafar las patatas
para hacer un puré fino y agregar a
las setas. Mezclar y corregir de sal
y pimienta al gusto. Dejar que se
enfrie un poco para poder manipu-

©Estela Nieto

lar sin quemarnos.Rellenar cada pi-
miento con la masa anterior ayuddn-
dote de una cucharilla. Colocar en
una bandeja mientras se prepara la
bechamel.

Calentar la margarina o el aceite
que mds te guste y rehogar la harina
durante unos segundos para que no
sepa cruda. Agregar la bebida de soja
y sin dejar de remover esperar a que
espese. Afiadir sal, nuez moscada y
pimienta blanca molida al gusto.

Afadir la bechamel por encima
de los pimientos y hornear durante
15 minutos a 200°C, debe quedar la
superficie dorada y el relleno de los
pimientos caliente. B

Feria de preductos ecolégices
¥ Consume responsable

BioCuItu

Palau St. Jordi
5-8 mayo

i TE ESPERAMOS !
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS mmgg ALIMENTACION / GERMINADOS m$j

Chlorella - superalimento  Esta microalga es el alimento mds Brotes germinados de  El germinado de esta planta de la familia
detox, de Sol Natural rico en clorofila que existe. Ademds, brécoli, de Brot d’or de las coles (brdsicas) es uno de los mds
tiene un alto contenido en proteinas apreciados por los beneficios que aporta
ficilmente absorbibles y posee una a nuestra salud. Aporta calcio, magnesio,

glucorafanina (antioxidante), vitaminas
A, B2, B3, B6, Cy K, dcido félico y hierro.
Contribuye a mejorar el transito intes-
tinal, y se puede consumir crudo o bien
cocinado (preferiblemente cocciones cor-
tas). Ideal en ensaladas, bocadillos o como
acompafiamiento.

excepcional cantidad de vitaminas y
minerales. Entre sus beneficios desta- 2

SOL ,_SGQ,I: ca su capacidad para depurar el higa-

':JE; BIO do, convirtiéndose en un gran apoyo
CHLORELLA CHLORELLA para los procesos detox y de oxigena-
e ci6én del organismo. Sin gluten. Vega-
no. 2 formatos: en polvo o tabletas. bio

S
brot dor

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Brot d’Or

www.brotdor.com

Empresa: Cultius ecologics del Valles, S.L.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / BURGUERS g’ ALIMENTACION / UNTABLES g;;

Like a Burger, Like a Burger Original y Like Crema de cacao, ¢Una crema de avellanas con avellanas

de El Granero Integral Burger Barbacoa, dos ham- de La Finestra sul Cielo de verdad? La crema de cacao de La Fi-
burguesas 100% Veganas y nestra sul Cielo estd elaborada con solo
las primeras del mercado 3 ingredientes: un 60% de avellanas eco-
elaboradas con proteinas de légicas, azticar de néctar de flor de coco
guisante. : i y cacao puro en polvo.

No contiene trazas de leche y es 100%
bio. Destaca por su cremosidad y no tie-
ne nada que esconder. Viene envasada
en vidrio.

100% Bio y con aceite de oliva.

Certificado: Ecol6gico
(Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)

www.elgranero.com Marca: La Finestra sul Cielo
Distribucién: Biogran, S.L. www.lafinestrasulcielo.es
www.biogran.es Empresa: Biotobio Ibérica, S.A.

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

[ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS ALIMENTACION

viridian

Ethical vitamins with an organic heart Elaborada con nuestras
harinas de cultivos

propios y ecoldgicos.

»Sin gluten
rVegama
| Wi -+ 100% Libre de alérgenos WAL

e s Envasesostenible -

—
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o
como sustitutos
ida saludable.

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

i

Los complementos alimenticios no debe
de una dieta equilibrada y variada y un estil

Distribuido por: @alternaturinfo () (O ‘ L. +34 962 605 061
b’{AHemqfur www.alternatur.es = info@alternatur.es
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CONCIENCIA ECOLOGICA

Oriol Urrutia,
- ~ Co-Editor
comunicacion(@bioecoactual.com

Ayudemos al pequeiio comercio

“Los complementos alimenticios
y la cosmética se venderdn mayori-
tariamente en las farmacias y la ali-
mentacién en los grandes supermer-
cados e hipermercados. El herbolario
y el comercio especializado ecolégico
morirdn”. Recientemente, el Director
General de una reconocida empresa
del sector ecolégico me apuntaba ese
presagio. Un presagio fundamenta-
do con “datos”, cifras y graficos que,
ciertamente, gustan mucho a algunas
esferas financieras y educativas, pero
que, por supuesto, no siempre se tra-

/COM PRA

LOCAL
7

i

ducen en hechos en el mundo real.
No todo son power points, campanas
de televisién o anuncios en centros
comerciales.

Efectivamente, la tendencia de un
mercado que encadena crisis tras cri-
sis y sufre mds que nadie los efectos
de la concentracién de riqueza como
el pequefio comercio no es buena.
Después de unos primeros meses de
pandemia donde todos recurrimos a
la confianza de quienes tenemos mds
cerca y donde el comercio local jugd
un papel clave, el tejido de peque-
o comercio especializado natural y
ecologico estd sufriendo. Y mucho.
No ayuda la situacién econdémica ni
los precios de consumo, pero todavia
ayuda menos que desde la industria
se quiera matar al tejido que, en pri-
mer lugar, los cre6 como sector. El
movimiento-sector ecolégico no de-
beria olvidar que no seria nadie a dia
de hoy en nuestro pais si no fuera por
los cientos de pioneros que creyeron
en €1 desde el primer dia. Ayudemos
al pequefio comercio. N

Vli.i'IA PIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDD LA PRODUCCION ECOLOGICH

Asociacion Vida Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org

El sector “BlO”
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ESPACIO VIDA SANA

renace con la primavera

Ecologia y paz contra la distopia

Llega de nuevo BioCultura. Barce-
lona volverd a ser del 5 al 8 de mayo
en el Palau Sant Jordi, ahora ya sin las
restricciones, la capital de la ecologia
y de la paz por cuatro dias consecu-
tivos... Volveremos a alegrarnos y a
celebrar el retorno a este trabajo que
tantas satisfacciones nos ha dado y
seguird ddndonos. La produccion eco-
logica sigue su curso, aumentando de
forma sostenida, y calando cada vez
mds en nuestra mesa, y sobre todo en
nuestra conciencia, como parte im-
portantisima de nuestra salud y la de
nuestro medio ambiente.

El mundo estd en guerra. Ahora hay
una guerra de la que todos hablan. Una
guerra horrorosa, fratricida, esperpén-
tica. Pero hay mds guerras donde se
masacra a humanos que parecen mds
invisibles que otros. Y, por otro lado,
hay una guerra constante, silenciosa,
invisible, desde hace décadas, contra

la Naturaleza. Se mata la diversidad,
se asesina al clima, se agotan los recur-
sos. BioCultura no es solamente una
feria. Es otra batalla, pacifica, contra la
violencia, contra la destruccién, por la
sostenibilidad, la paz y la armonia. No
son palabras huecas. La agroecologia
es un cambio de paradigma holistico.

El cesto de la compra es el tnico
carro de combate que nos interesa. Es
un carro de combate porque podemos,
con nuestro consumo diario, conducir
el mundo hacia un lugar o hacia otro.
Queremos una eco-nomia ecoldgica,
sostenible, local, que proteja los recur-
sos, nuestra salud, nuestros ecohabi-
tats, el mundo rural, el clima... ®

La textura, el sabory (a experiencia de comer una hamburguesa de vacuno
pero con ingredientes vegetales procedentes de Agricultura Ecolagica.
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HABLEMOS DE

’ Raul Martinez,
Dietista-Nutricionista, bi6logo | raul. mgarc@gmail.com

Reishi: el hongo de la inmortalidad

Ganoderma lucidum, conocido como
reishi o lingzhi. Es un hongo oriental
con una larga tradicién de uso en la
medicina asidtica debido a sus propie-
dades para promover la salud. En Chi-
na se llama lingzhi, mientras que en
Japén su nombre es reishi o mannen-
take. Es un hongo grande con textu-
ra similar al corcho y forma de oreja,
que varia en color, del rojo anaranja-
do al negro. La superficie del hongo es
brillante con aspecto barnizado. No es
comestible debido a su sabor amargo
y a su consistencia dura similar a la
madera. Crece de finales de primave-
ra a otofo sobre tocones y en la base
de troncos de drboles frondosos.

Se tiene registro histdrico del uso
de reishi desde hace 2000 afios. En
China siempre ha sido venerado por
sus virtudes medicinales. Se le apre-
cia por ser una inagotable fuente de
salud, que prolonga la vida, previene
el envejecimiento y estimula el qi,
energia vital que une cuerpo, mente
y espiritu. Por su capacidad de favo-
recer la longevidad, la realeza china

COSMETICA

lo tenia en tan alto aprecio que lo lla-
maban el hongo de la inmortalidad.

Los polisacdridos, peptidoglicanos
y triterpenos son los tres principales
componentes fisiolégicamente acti-
vos del hongo. Contiene Beta-D-gluca-
nos, ergosterol, fenoles, glicoprotei-
nas, dcidos ganodéricos, glucésidos,
riboflavina, dcido ascérbico y ami-

123rf Limited©sakarai. Ganoderma Lucidum "Reishi"

nodcidos esenciales, especialmente
rico en lisina y leucina.

Sus principales componentes mine-

rales son potasio, calcio, fésforo, mag-
nesio, selenio, silice y azufre. Contiene
en menor cantidad hierro, sodio, zinc,
cobre, manganeso, estroncio y germa-
nio. Posee quitina, fibra dietética que
no es digerida por el organismo, cuya
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principal propiedad es absorber las
sustancias dafiinas potencialmente
carcinogénicas, facilitando su tran-
sito por el intestino y acelerando su
excrecion.

Sus beneficios para la salud son
multiples. Controla los niveles de
glucosa en sangre, es hepatoprotec-
tor e inhibe el crecimiento virico y
bacteriano. Sus polisacdridos estdn
asociados a funciones inmunitarias
que refuerzan y modulan el sistema
inmunolégico. Estd demostrado que
reishi no solo previene el desarrollo
del cancer, sino que ademds puede
eliminar las células cancerosas exis-
tentes en el cuerpo. También reduce
el estrés, la fatiga y mejora el suefio.

Reishi se cultiva por todo el mun-
do debido a su valor farmacéutico. Se
comercializa como hongo en polvo,
extracto y tintura, formando parte
de suplementos dietéticos y como
té. Los preparados basados exclusiva-
mente en el cuerpo fructifero son los
mads ricos en principios activos. B

CBD
g DECDORANT

EZ 1
CBD

SHAMPOOD
500mg CED

CBD CONDITIONER
MASK

g 1, 58 i v
& evmets s

VIDA
vioa s
SOFTENING S
ANTI-AGE
A ¥ VIDA
: ANTI AGE
bL EA.N SER
EORIEY

donde hay para todos los gustos.

y frascos que finalmente ves en los estantes.

Hasta la fecha, el uso de CBD evoca diferentes reacciones y deja preguntas abiertas. Sin embargo, no hay duda de que el CBD es un ingrediente extremadamente efectivo que puede hacer
maravillas en su piel. Ya sea que desee limpiar su piel, despertar el brillo juvenil o simplemente encontrar el producto adecuado para su piel sensible, no puede equivocarse con el CBD. En el
corazén de Croacia, un pequefio pais con una hermosa costa, se encuentra Pura Vida Organic. Uno de los fabricantes europeos mds importantes de cosmética CBD con un surtido excepcional,

Todos los productos cuentan con los certificados COSMOS Organic y COSMOS Natural, que garantizan el origen orgénico y natural de los ingredientes y una produccién respetuosa con el
medio ambiente. Los productos no solo son orgdnicos, sino también veganos, 100% libres de crueldad animal, hechos a mano, con pH balanceado y dermatolégicamente probados.

Los productos Pura Vida Organic son una rica mezcla de aceites y mantecas orgdnicos nutritivos y el tranquilo espiritu mediterréneo. Todas sus férmulas estdn pensadas con amor y cuidado
para cambiar la forma en que vemos el cuidado de la piel. No se trata solo de hacer productos para el cuidado de la piel. Es el proceso de verter el arte del cuidado de la piel en las botellas

Los productos Pura Vida Organic tienen una gran demanda en toda Europa, incluida Espafia. El proveedor certificado de sus productos en Espafia es Levantina de Orgdnicos. Con Levantina
de Orgdnicos, lo mejor de lo mejor en productos de CBD es répido y fécil de obtener desde cualquier lugar de Espafia.

La piel de cada persona es Unica,
al igual que su huella dactilar.

Encuentra tu combinacién perfecta
en la gama Pura Vida Organic
y descubre un mundo
completamente diferente en

el cuidado de la piel.

Més informacién en
www.vida-organic.com/es



https://vida-organic.com/es/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

Quercetina,
una sustancia vegetal
con multiples beneficios

¢Ojos llorosos? éEstornudos? éErupcidon cutanea?
Esta claro, ila temporada de las alergias ha comen-
zado! Physalis Quercetin forte es una sinergia de

alta calidad que contiene quercetina fitosomada
(Quercefit®) y vitamina C en una matriz optimizada
(PureWay-C®). Una eficaz sinergia para aliviar los des-
agradables sintomas de la alergia primaveral y para
apoyar el sistema inmunoldgico en general.

—- Ayuda en caso de reacciones alérgicas
(estacionales)

— Apoya la resistencia natural
—- Protege las células del estrés oxidativo

— Alta dosis y excelente biodisponibilidad

°’ean Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas artificiales, lactosa, levadura, gluten - Son tratados
'abel minimamente en su elaboracién - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mencién completa y univoca de cada ingrediente de la composicion.

Physalis® Complementos alimenticios naturales son naturales, seguros, eficaces y formulados de acuerdo a los ultimos avances cientificos. www.physalishealth.com


https://physalishealth.com/es/
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La Semana Bio la hacemos entre todos

Ante el cambio climdtico, los pro-
blemas de salud relacionados con la
dieta y la disminucién generalizada
de la vida silvestre, la necesidad de
cambiar nuestros sistemas alimen-
tarios es mds evidente que nunca.
Necesitamos trabajar con la natura-
leza para restaurarla, no contra ella.
Y la respuesta estd en la filosofia bio.

Son diversas las iniciativas en dis-
tintos puntos de la Unién Europea
que reivindican que lo bio no es una
moda, sino el dnico camino posible
para mantener una vida sostenible.
Una de ellas es Organic September
(Septiembre Ecolégico), una cam-
pafia de un mes de duracién nacida
en el Reino Unido con el objetivo de
concienciar sobre los numerosos be-
neficios de los alimentos y la agricul-
tura ecolégicos. Impulsada por la Soil
Association, Organic Trade Board
(OTB) y la BDA Certification, propone
30 dias de actividades dirigidas a infor-
mar sobre los principios de la filosofia
bio, apoyar la biodiversidad y la vida
silvestre, ayudar a combatir el cambio

ALIMENTACION

Celebrala

Semana

Del 2 al 9 de junio de 2022

climdtico, conseguir los mds altos es-
tdndares de bienestar animal, la reduc-
cién de la exposicion a los pesticidas,
y, en definitiva, apoyar y promover los
alimentos que son como deben ser, los
alimentos en los que se puede confiar.

También Francia lleva a cabo un
acontecimiento nacional para infor-
mar y sensibilizar al pudblico sobre
la agricultura ecolégica. Durante el
Printemps du Bio (la Primavera Bio),
los operadores ecoldgicos franceses se
movilizan para informar y sensibilizar

sobre la agricultura bio, el método de
produccién y transformacién que res-
peta el medio ambiente y el bienestar
de los animales, coordinados por la
plataforma nacional de informacién y
accion para el desarrollo de la agricul-
tura ecoldgica en Francia, Agence BIO.

Un antecedente en Espafia son
las acciones realizadas en los 1ul-
timos anos bajo el paraguas de la
Generalitat de Catalufia en el marco
de la Setmana Bio per a Talimentaci6
ecologica: un programa de actividades

para celebrar la produccién y la ali-
mentacién ecoldgica con el objetivo
de acercarla a toda la poblacion.

Ahora, con la finalidad de aplicar
el modelo de éxito de otros paises, se
lanza la Semana Bio a nivel nacional,
con el objetivo de dar un paso mds y
convertir la Semana Bio en un acon-
tecimiento de pais de cardcter trans-
versal del sector, donde todos los ac-
tores del sector estén implicados.

La primera Semana Bio
de ambito nacional

Entre el 2 y el 9 de junio, Espaia
celebrard la Semana Bio 2022 en
todo el territorio nacional. Aglutinarad
actividades por parte de agricultores,
ganaderos, restaurantes, escuelas y
retailers para promover, difundir y
celebrar la produccién ecolégica. Estd
organizada por Bio Eco Actual, con
el soporte como partners principales
de Ecovalia, la asociacién profesional
espafiola de la produccién ecolégica, y
de Organic Food & Eco Living Iberia,

ALIMENTACION
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el punto de encuentro profesional del
sector ecoldgico. La Semana Bio con-
tard también con la colaboracién de
las entidades y organizaciones mds
destacadas del sector bio.

Asimismo, numerosas empresas se
han sumado a la iniciativa, que pre-
tende evolucionar en los préximos
aflos y asentarse como campaia anual
para promover, difundir, celebrar y
dar visibilidad a un modelo agrario y
productivo sostenible.

Siete dias de actividades

Alo largo de siete dias, la Semana
Bio promoverd la produccién y el con-
sumo de productos ecolégicos a través
del conjunto de actividades que se de-
sarrollardn por todo el Estado espa-
fiol. Culminard los dias 8 y 9 de junio,
coincidiendo con la reunién del sector
ecoldgico en [IFEMA Madrid en motivo
de Organic Food & Eco Living Iberia.

Se trata de una iniciativa abierta a
todos los actores del sector ecoldgi-
co, de modo que todas las acciones se-
rdn organizadas por los mismos prota-
gonistas del sector: desde operadores

ORGANIZA TU ACTIVIDAD

ecologicos, entidades publicas y pri-
vadas, organizaciones, certificadoras
y asociaciones, hasta administracio-
nes locales, restaurantes, minoristas,
distribuidores, grandes superficies,
pasando por escuelas, bibliotecas, uni-
versidades, etcétera.

Algunas de las actividades son las
visitas a productores e instalaciones
agrarias y ganaderas para dar a co-
nocer su trabajo y mostrar como se
obtienen los productos que producen
o elaboran; actividades comerciales

a nivel retail, como presentaciones
en tiendas, promociones o catas de
productos; actividades en el sector
de la restauraciéon y con enfoque
gastronémico (jqué mejor forma de
conocer el alimento ecolégico que
probarlo directamente!); actividades
y talleres en escuelas, bibliotecas
y centros educativos; asi como mu-
chas otras acciones de divulgacién
especificas. Todas las ideas son bien-
venidas y ya se recogen mediante un
breve formulario en la pdgina web,
www.semanabio.com
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Fomentar el consumo

Afio tras aflo, el sector bio se for-
talece en nuestro pais y los datos son
esperanzadores: crecen los operado-
res ecoldgicos y la superficie ecoléogi-
ca certificada. No obstante, segtin el
Informe anual de la produccion ecolé-
gica en Espafia 2022, elaborado por
Ecovalia y presentado el pasado mar-
zo, el gasto per cdpita en productos
ecoldgicos en Espaiia se sittia aun le-
jos de la media de la Unién Europea.

En 2021, los espafoles gastamos
en torno a los 59,2 euros por habitan-
tefafio, mientras que la media euro-
pea alcanzo los 101,8 euros. Estamos,
pues, lejos del 10% de consumo bio
fijado como objetivo para 2030.

En vistas a alcanzar los objetivos
europeos de 2030, necesitamos unir
esfuerzos. Por ello, la organizacién
hace una llamada a las instituciones
y administraciones ptblicas a im-
plicarse y a sumarse al evento organi-
zando actividades para poner en valor
la produccion y el consumo bio junto
al sector agroalimentario. La Semana
Bio la hacemos entre todos. B

ALIMENTACION

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE



https://www.limafood.com/en-gb

26 BIOECO ACTUAL

PROFESIONALES

SECTOR ECOLOGICO

- ' glm Manson,
Periodista | bio@bioecoactual.com

Mayo 2022 - N2 99

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

Guerra en Ucrania: La agricultura ecologica, en el punto
de mira por el debate sobre la seguridad alimentaria

A los pocos dias de que Rusia lan-
zara su invasion de Ucrania se abri
un nuevo debate sobre la seguridad
alimentaria en Europa. Los temores
de que el conflicto pudiera provocar
grandes tensiones en las cadenas de
suministro y escasez de alimentos en
todo el continente crecieron rdpida-
mente. Con el acceso a las exportacio-
nes de alimentos y piensos ucrania-
nos (y rusos) drasticamente cerrado, y
la amenaza de una grave interrupcién
del suministro de energia y fertilizan-
tes, las instituciones de la UE se movi-
lizaron para acordar una respuesta de
emergencia.

Los lobbies de la agroindustria es-
tdn presionando a los gobiernos euro-
peos para que retrasen o reviertan los
compromisos clave de la UE en materia
de sostenibilidad de la iniciativa “De la
Granja a la Mesa”. Los grupos ecologis-
tas dicen que su tdctica es clara: pro-
mover una falsa dicotomia entre sos-
tenibilidad y seguridad alimentaria.

i FERIAS
-

Guerra alimentaria
en dos frentes

La guerra en Ucrania afecta a la
agricultura ecoldgica en las importa-
ciones de alimentos esenciales y los
cultivos de piensos en los mercados
ecolégicos de todo el mundo. En se-
gundo lugar, tiene implicaciones am-
plias para la politica alimentaria y
agricola, en un momento de extrema
precariedad ecolégica.

Q TAZEBAEZ

DURANGO
o A

®erdeago

Landako Gunea, Durango

www.berdeago.com

MAIATZA-MAYO

14-15
nature

Kontsumo
arduratsuaren azoka
Feria de consumo
responsable

Maiatzaren 14 eta 15
14 y 15 de mayo

Pemmmm SISO ‘I

ihobe S UBizkaia A

bbk @ [AETEED

Para entender el primer impacto,
tenemos que tener en cuenta lo impor-
tante que es la produccién ecoldgica
de Ucrania en Europa. Segun datos de
la Comisién Europea (2019), Ucrania
es el mayor proveedor individual de
productos ecoldgicos a la UE, y el se-
gundo a nivel mundial. La gran mayo-
ria de los cereales ecoldgicos, por ejem-
plo, se importa de Ucrania (32% del
trigo, 77% de otros cereales). También
es un destacado productor de semillas

oleaginosas, hierbas medicinales, plan-
tas aromadticas y miel ecolégicas.

La guerra estd presionando a los
agricultores de toda Europa, afectados
por el aumento de los costes de los
fertilizantes, los piensos y el combus-
tible. Pero lejos de interpretarlo como
una sefial urgente para construir un
sistema agricola mads resistente y eco-
l6gicamente sostenible, voces de la in-
dustria alimentaria y la politica exigen
una mayor intensificacion agricola.

A principios de marzo, la Comi-
sién Europea anunci6 que convocaria
una reunién de emergencia de los mi-
nistros de agricultura europeos para
volver a examinar los objetivos clave
de sus estrategias “De la Granja a la
Mesa” y “Biodiversidad”, pues se te-
mia que la guerra mermara conside-
rablemente la capacidad de Europa
para producir alimentos. Incluso el
comisario de Agricultura, Janusz Woj-
ciechowski, advirtié que los objetivos

ALIMENTACION
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de sostenibilidad “tendrian que ser re-
visados si la seguridad alimentaria se
pusiera en peligro”.

Aprovecharse de la tragedia

La “seguridad alimentaria” cobra
mayor fuerza en tiempos de guerra.
Los poderosos grupos de la agroin-
dustria la utilizan como arma para
provocar miedo e intentar hacer re-
troceder el ambicioso programa de la
UE para la transicién ecoldgica. “El
lobby agricola europeo no ha perdi-
do tiempo en explotar esta tragedia
para su propio beneficio econémico”,
sefiala la ONG Birdlife International.

El sector ecolégico estd muy atento
a estas maniobras. Paul Holmbeck,
miembro del Consejo Mundial de
IFOAM, advirtié: “La guerra en Ucra-
nia se usa como ariete por los cldsicos
intereses de los lobbies agroindustria-
les. Quieren mads plaguicidas y que se
eliminen las reservas naturales. Esto
ignora por completo el hecho de que
nuestra mayor vulnerabilidad alimen-
taria se debe al uso de tanta tierra para
producir alimentos para los animales,
en lugar de para las personas”.

Volkert Engelsman, director ge-
neral de Eosta, dijo que el lobby de
los fertilizantes y los pesticidas usa
la crisis “para bombardear la politica
‘De la Granja a la Mesa’” y revertir el
progreso hacia la agricultura sosteni-
ble en varias décadas”.

Apoyo renovado a
“De la Granja a la Mesa”

Para alivio de la comunidad ecol6-
gica europea, el 23 de marzo la Comi-
sion Europea reafirmé formalmente
su compromiso con la estrategia “De
la Granja a la Mesa” (incluido el ob-
jetivo del 25% de agricultura ecolé-
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gica para el afio 2030), al anunciar
una serie de medidas de emergencia
destinadas a salvaguardar la seguri-
dad alimentaria europea. Pero hubo
frustracién, e incluso enfado, por la
decision de posponer importantes
reformas en materia de plaguicidas,
que fijarian una reduccién vinculante
del 50% de su uso para 2030. También
se han pospuesto objetivos relevantes
en materia de biodiversidad.

El Parlamento Europeo dio su apo-
yo a la iniciativa, al aprobar las medi-
das de la Comision. IFOAM Organics
Europe lo consider6 como una “se-
fial politica positiva, especialmente

1

energias renovables

energia berriztagarriak

teniendo en cuenta las semanas de
intensa presién para socavar la ambi-
ci6én de la UE a favor de una agricul-
tura mds sostenible”. Sin embargo,
lamenté las concesiones hechas en
materia de biodiversidad y pesticidas.

La crisis ucraniana parece no remi-
tir y sus repercusiones serdn poten-
cialmente duraderas. El Partido Verde
del Parlamento Europeo ha advertido
que “los ataques sistemadticos a los
objetivos de sostenibilidad del Pac-
to Verde” seguirdn siendo llevados a
cabo por intereses particulares. Pero
otros creen que la logica errénea de
las demandas de la agroindustria para
una relajacion de las normas ambien-
tales estd siendo expuesta con éxito.
Segtn la Soil Association, “ahora es el
momento exacto de acabar con la de-
pendencia de la agricultura de los fer-
tilizantes quimicos”. También el presi-
dente de IFOAM Organics Europe, Jan
Plagge, afirma que la guerra puede ser
el factor determinante: “Nos obliga a
repensar fundamentalmente nuestro
sistema de produccién de alimentos
para hacerlo mds independiente e in-
tensivo de los factores externos, y mas
resiliente”. B
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La distribucién de productos ecologicos

en tiendas especializadas en Francia

El mercado ecoldgico en Francia
vio una reduccién en su crecimien-
to desde mayo de 2021, pero esta
situacion debe ponerse en pers-
pectiva. El numero de tiendas ecol6-
gicas en Francia ha pasado de 2.826
puntos de venta en 2017 a 3.258 en
2021 (+15,3%). La superficie de venta
aument6 un 34%, de 640.000 m2 en
2017 a, aproximadamente, 860.000
m2 en 2021. La facturacién de las
tiendas ecoldgicas especializadas en
Francia aumenté de 3.340 millones
de euros en 2017 a 4.160 millones
de euros en 2021, aumentando un
24%.

Los tres grupos de tiendas lideres
presentes en toda Francia son Bio-
coop, Naturalia y La Vie Claire.

Biocoop logré una facturacién de
1.600 millones de euros en 2021,
que se redujo un 1%, algo que le ha
sucedido por primera en su historia
al grupo lider en el circuito ecolégico

123rf Limited©sylvirob1. Tienda La Vie Claire en Burdeos (Francia)

especializado francés, que cuenta con
el 43,6% de la cuota de mercado. Sin
embargo, en comparacién con 2019,
el crecimiento sigue siendo alto, en
torno al +15%. La red de tiendas sumo
81 tiendas en 2021y, al cierre de mar-
zo de 2022, la distribuidora nacional
contaba con 765 puntos de venta.

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

La Cooperativa Biocoop ha des-
tacado en los ultimos tiempos sus
compromisos como marca militante
ecoldgica con una oferta 80% origen
Francia. El 100% de los proveedores
son pequefias y medianas empresas,
asi como empresas de tamafio inter-
medio. E1 100% de sus frutas y verdu-

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

ras son de temporada, y los productos
locales llegan al 15%.

El sector ecoldgico especializado
no es un rio largo y tranquilo. Pero pa-
rece que Naturalia consigue mante-
ner sus objetivos a pesar del bajon del
mercado. La filial de Monoprix (Grupo
Casino) logré asi una facturacion de
385 millones de euros en 2021, un
aumento del 19% con respecto a 2019.
Vale recordar que Naturalia logré una
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facturacion de 395 millones de euros
en 2020. La cuota de mercado de la
marca alcanza ya el 10% (+0,5% res-
pecto a 2020 y +0,8% respecto a 2019).
En 2021, el especialista en productos
ecoldgicos dio la bienvenida a 38 nue-
vos puntos de venta en su red de tien-
das (259 en total).

El tercer actor en el mundo eco-
l6gico especializado francés, La Vie
Claire (380 tiendas de las cuales 250
en franquicia) parece estar en plena
crisis. E1 modelo, cuyo desarrollo se
basa en la franquicia y la oferta de
marca propia, podria no hacer frente
al declive del mercado ecolégico. La
marca La Vie Claire es la mds grande
del mercado con cerca de 2.000 pro-
ductos distribuidos exclusivamente
en sus puntos de venta. Cada afio se
lanzan mds de 250 productos nuevos.
La Vie Claire lanz6 en marzo de este
afo una campafa de precios bajos en
cien referencias bio, que durard has-
ta febrero de 2023. Asi mismo, estd
previsto un nuevo cambio a nivel eje-
cutivo en la organizaciéon de forma
inminente.

Bio ¢’Bon, adquirido a finales de
2020 por el grupo Carrefour, estd es-
pecializado en la distribucién mino-
rista de productos ecoldgicos con un
concepto mds urbano en el centro de
la ciudad a través de una red de 101
tiendas (a 31 de marzo de 2022) bajo la
ensefia Bio c’Bon, y se ubica en todo el
territorio nacional francés. Su propie-
tario, el grupo Carrefour, distribuye
los llamados productos “convenciona-
les” (es decir, que no son ecoldgicos),
pero también productos ecolégicos

FABRTCADO
EN FRANCIA

para el desayuno
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en sus hipermercados, supermerca-
dos y tiendas de proximidad. También
opera una red de tiendas especializa-
das en la distribucién especializada
ecoldgica bajo las marcas So’Bio (69
tiendas) y Carrefour Bio en Europa.
Bio c’Bon cerrd o vendi6 sus tiendas
de fuera de Francia (la marca persis-
te en Japon, operada por un grupo de
distribucién local: Aeon).

18 meses después de ser absorbida
por Carrefour, Bio c’Bon cambié de
posicionamiento para formar parte
de la vida de barrio y ofrecer nuevos
servicios de proximidad (cuidado de
plantas y préstamo de herramientas
de bricolaje a los miembros de su
plan de fidelizacién). La divisién eco-
16gica especializada de Carrefour, que
agrupa las marcas Bio c’Bon y So.bio,
tiene nuevo director general desde el
1 de abril, Pierre-Yves Fournet.

El grupo de compra conjunta Bio-
monde ha pasado a contar con 170

CRUSH
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tiendas adheridas (eran 225 en 2021),
sin cierres, pero si cambios a otros
grupos de compra. Otras redes o gru-
pos existen en territorio francés: Les
Comptoirs de la bio (95 tiendas) con
Intermarché como accionista minori-
tario, La Vie Saine (16 tiendas), ’Eau
Vive (59 tiendas: integradas y fran-
quicias) con presencia nacional.

Los actores regionales estdn cre-
ciendo a través de la creacién y/o
de la adquisicién de actores mds pe-
queios: Marcel & Fils (45 tiendas),
Le Grand Panier Bio (25 tiendas
integradas y franquiciadas), Le Mar-
ché de Léopold (26 tiendas), My Bio
Shop (22 tiendas).

Otras redes como Naturéo (50
tiendas) o Satoriz (40 tiendas) apenas
se mueven, quizds por precaucion.

En el mercado existen algunas
redes “pequeias” mds: Bio & Co (7
tiendas Invivo Retail Group), Bio
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Las perspectivas
para 2022 son una
continuacion en la
concentracion de
tiendas ecolagicas
especializadas

o bien la
consolidacion de su
modelo economico

Frais (4 tiendas Grand Frais — Prosol),
Le Marchand bio (8 tiendas), y tam-
bién cooperativas de consumidores
independientes como Chlorophylle
(7 tiendas).

Las perspectivas para 2022 son una
continuacién en la concentracién de
tiendas ecoldgicas especializadas o
bien la consolidaciéon de su mode-
lo econdmico, la red territorial y las
compras a “mejores precios” para lu-
char con la cldsica gran distribucién
denominada convencional. La estra-
tegia de las tiendas ecoldgicas espe-
cializadas sera sin duda una mejor co-
municacién sobre las etiquetas y los
desafios de la agricultura ecoldgica y
actuar mds sobre sus fundamentos y
su valor afiadido: Lo “Bio” mds alld de
la etiqueta europea, en dmbito local
y de servicio, con personal calificado
y motivado, con un trato humano y
un modelo social a través de la forma-
cién y mejores salarios. B

ALIMENTACION

CROCS
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Consejos para las sinergias y

formulaciones con aceites esenciales

Se dice que hay una sinergia cuan-
do el efecto total de las partes de un
compuesto es superior a la suma de
los efectos individuales de sus partes.
Aunque cada aceite esencial (AE) es ya
en si una sinergia, cuando mezclamos
AE con distintas propiedades, obtene-
mos una mezcla que actta a distintos
niveles y multiplica el efecto. Pero in-
cluso cuando tienen las mismas pro-
piedades, se refuerzan mutuamente
para obtener el efecto deseado, ya que
sus modos de accién son distintos.

Es muy importante que los AE em-
pleados para las sinergias y formulacio-
nes cumplan estrictos criterios de cali-
dad y sean de grado 100% terapéutico:

® 100% puros libres de otros AE re-
lacionados, aceites vegetales, alco-
hol, trementina.

¢ 100% naturales que no estén mez-
clados con otras moléculas sintéti-
cas o agentes quimicos emulsio-
nantes, aceites minerales.

¢ 100 % integrales que no estén recti-
ficados, decolorados, sobreoxidados.

¢ De cultivo ecolégico.

¢ Con certificacién botdnica iden-
tificados por dos nombres en latin
(ejemplo: “Tymus vulgaris”. El pri-
mero identifica el género y el se-
gundo la especie.)

AROMATERAPIA

¢ Quimiotipados (AEQT) con las
moléculas identificadas e indica-
das. Dependiendo del clima, com-
posicién del suelo, altitud, etc.,
la misma planta puede variar en
su composicién bioquimica y dar
lugar a AE (con distinto QT) que
tendrdn actividades y toxicidades
diferentes.

* Que especifique el 6rgano ve-
getal (la parte de la planta que se
emplea).

Las sinergias de AE se pueden uti-
lizar a través de diferentes vias de ad-
ministraciéon en las que es necesario
emplear y respetar rigurosamente
las proporciones indicadas por los
expertos:

e Cutdnea, una de las mds frecuen-
tes y que se lleva a cabo diluyendo
los AE en aceite vegetal o crema

|

neutra. Casi ningun AE se aplica
directamente sobre la piel.

e Olfativa, a través de inhalador, di-
fusor o respirando del frasco.

e Oral, diluyéndolos en un soporte
neutro como un comprimido neu-
tro, una cucharada de aceite vegetal,
algtin alimento como la miel, etc.

Podemos asi, hacer sinergias muy
interesantes y diversas para, por ejem-
plo, la fatiga, la celulitis, la depresion,
picaduras de insectos, mareos y ndu-
seas, los sofocos de la menopausia,
para articulaciones y musculos, entre
otros.

Ahora en la primavera una pro-
puesta de sinergia de AE para las
alergias podria ser AE de manzani-
lla romana, AE de helicrisum italicum
y AE de ravintsara (los tres con gran-

en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

Fundado hace 30 afios por el
farmacéutico aromatélogo Do-
minique Baudoux, PRANAROM,
laboratorio cientifico - médico,
lider en aromaterapia cientifica,
es referente mundial por la cali-
dad de sus materias primas. Sus
mds de 300 aceites esenciales
cuentan con la denominacién
AEQT, estdn quimiotipados, son
100% puros, naturales y proce-
den de plantas botdnica y bioqui-
micamente definidas.

La investigaciéon es una prio-
ridad junto al desarrollo de nue-
vas formulaciones y dreas de
aplicacién de sus productos.

Dentro de la linea Aromaself,
la nueva Leche hidratante neu-
tra Bio, apta para todo tipo de
piel, sirve de base para las distin-
tas formulaciones que propone
Pranarom tanto para cuidado fa-
cial, como para cuerpo y manos.

Enriquecida con gel de Aloe
vera y aceites vegetales, aporta
nutricién, protege y suaviza la
piel. Su textura fluida y ligera
permite que penetre rdpidamen-
te. Contiene un solubilizante
natural, aceptado por las certi-
ficadoras de cosmética natural,
para mezclar correctamente los
aceites vegetales y esenciales.

des propiedades antihistaminicas). 7
gotas de cada uno en una base de 30
ml de aceite de jojoba. Aplicar tépica-
mente en garganta y pecho. B
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PRANAROM
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Chi Kung, controla tu respiracion

El Chi Kung o Qi Gong, es un arte
de origen chino basado en el control
de la respiracion. Se practica para
mantener la salud, aumentar la vitali-
dad y prevenir o curar enfermedades.

El Chi Kung y el Tai-Chi tienen nu-
merosos puntos en comun, ya que se
considera que las dos técnicas funcio-
nan moviendo la energia, pero usan
diferentes tipos de ésta.

Al Chi Kung también se le conoce
como Qigong. Esta palabra Qi signi-
fica originalmente «aliento», «soplo»
0 «vapory, y vale para referirse a los
fluidos del interior del cuerpo.

El Chi Kung es un conjunto de
ejercicios de respiraciéon y movimien-
to con un beneficio para la salud debi-
do a la pridctica de ejercicio fisico y a
la educacion de la respiracion. Puede
trabajar todos los musculos del cuer-
po, potenciando fuerza, flexibilidad
y equilibrio y con menos problemas
de sobrecarga muscular y riesgo de
lesiones asociados a otras disciplinas
deportivas.

El Chi Kung se practica
para mantener la
salud, aumentar la
vitalidad y prevenir o
curar enfermedades

123rf Limited©amaviael. Haciendo ejercicios de Chi Kung en casa

¢Como se practica el Chi Kung?

La esencia del Chi Kung es la sin-
cronizacion de los tres procesos vita-
les, esto es, cuerpo, mente y respira-
cién. La tradicién oriental se refiere
a estos tres procesos como los “tres
tesoros”. La prictica de esta terapia
requiere, a su vez de tres pasos:

1. Control del cuerpo mediante la re-
lajacion: relajamos nuestra men-
te, la respiracién y nuestro cuerpo
cuya finalidad es conseguir que se
abran los meridianos por los que
circula nuestra energia vital o Chi,
permitiendo que circule de forma
correcta.

2. Regular la respiracién: debemos
regular nuestra respiracién hasta

Informate ©

913142 458 - cofenat.es

conseguir un equilibrio de cons-
tancia y tranquilidad.

3. Control de la mente o corazén: si
conseguimos alcanzar los dos obje-
tivos anteriores el presente objeti-
vo se consigue de forma contigua.

Beneficios del Chi Kung

Los beneficios estdn intrinse-
camente relacionados con los tres
procesos anteriormente descritos. Si
conseguimos regular la respiracién,
esto nos ayuda a combatir un ataque
de ansiedad en su estado agudo, asi
como a regular la tension arterial.

Y aunque hemos destacado al prin-
cipio todos aquellos beneficios que nos
puede aportar a nuestra salud mental

TERAPIAS NATURALES
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también, como no, hay un alto grado
de ayuda a nuestro cuerpo fisico: el
Chi Kung nos ayuda a movernos sin
forzar las articulaciones mediante es-
tiramientos suaves, consiguiendo me-
jorar la flexibilidad evitando lesiones.

También estos movimientos acele-
ran el proceso de recuperacion en las
personas operadas, ya que aumenta
la circulaciéon y el flujo de energia en
todas las partes del cuerpo.

Ejercicios del Chi Kung
1. Despertar la energia.

Es uno de los ejercicios mds co-
nocidos. Poner los pies en paralelo,
separados, y las rodillas ligeramente
flexionadas. Subes y bajas los brazos
en paralelo acompafiando este mo-
vimiento de una suave respiracién.
Este ejercicio nos ayuda a mejorar la
oxigenaciéon en sangre, aumenta la
energia y calma la mente.

2. Abriendo pecho y corazon.

Este ejercicio ayuda a trabajar los
meridianos del corazén y pulmén
mejorando su capacidad, asi como
fortaleciendo el corazén y la muscu-
latura de la columna. Con los pies en
paralelo y piernas ligeramente flexio-
nadas, elevamos los brazos abiertos
-como si fueras a dar un gran abrazo-
y los cerramos hasta dejar un espacio
entre ellos, la distancia existente en-
tre tus hombros. B

En tu tablet, en tu movil, en tu ordenador...
DONDE TU QUIERAS; TODO ORGANIZADO

UN SERVICIO EXCLUSIVO PARA SOCIOS DE COFENAT

Videoconsultas

Agenda a tu disposicion

@ Reserva de cita previa 24 horas

® Creacion de espacio web propio

Recordatorio a los clientes por SMS

AENOR

GESTION
DE LA CALIDAD

1S09001:2015

ER-0027/2021

Somos Profesionales. Somos COFENAT



https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html

32 BIOECO ACTUAL

COSMETICA

HERBOLARIO

ESPACIO PATROCINADO POR:

Herbolario Navarro | Casa Fundada en 1771 | www.herbolarionavarro.es

Mayo 2022 - N2 99

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

Montse Mule,

Usos y propiedades del arbol del té

Ya en tiempos pretéritos, los abo-
rigenes australianos conocian las
virtudes antisépticas, antifangicas,
antiviricas y antibidticas de los com-
ponentes de la corteza y las hojas de
Malaleuca alternifolia, o drbol del té, el
arbusto de hojas estrechas y flores
blancas originario de Australia y Nue-
va Zelanda, que tiene tantas aplicacio-
nes para el cuidado de muchos tipos
de afecciones.

Los terpenos y alcoholes presentes
en el aceite esencial del drbol del té ob-
tenido por destilacion de las hojas y ra-
mas frescas, son activos frente a gran
numero de bacterias y de virus, por lo
que en la actualidad su demanda ha
crecido enormemente por la revalori-
zacién de la medicina natural, avalada
por estudios en profundidad de sus be-
neficios, y se usa tanto directamente
puro en pequefias gotas directo por
ejemplo sobre un grano, como en la
formulacién de distintos productos,
segin los usos a que se destina, prin-
cipalmente de higiene, tanto personal
como del hogar, y en cosmética.

COSMETICA

123rf L|m|ted©amylv Rama de Arbol del Te fresco y aceite esencial

Repelente de insectos, cicatrizan-
te, la industria cosmética lo incluye
en la composicion de champts contra
la caspa, muy efectivos. También es
eficaz para eliminar los piojos apli-
cando el aceite diluido y tapando la
cabeza media hora, después pasando
el peine especial para eliminar los
huevos. Para fortalecer el cabello, se
recomienda aplicar unas gotas sobre
el cuero cabelludo, hacer un poco de
masaje y aclarar.

El aceite esencial del drbol del té
estd presente en cremas para tratar
pieles secas, estd indicado para eli-
minar verrugas, desinfectar heridas,
calmar picaduras de insectos, curar
quemaduras, micosis, acné y para la
desinflamacién de encias y antisépti-
co en enjuagues de boca y garganta,
diluyendo unas gotas en un vaso de
agua. También es eficaz para combatir
herpes labiales por su poder antivi-
ral, y hongos en ufias, asi como para

Editora| redaccion@hioecoactual.com

la afecciéon denominada pie de atle-
ta, que aumenta su incidencia con la
vuelta a gimnasios y piscinas, por su
poder antifiingico.

Otra aplicacion del aceite del drbol
del té es el tratamiento de hemorroi-
des. Potente antiinflamatorio, las re-
duce, calma las molestias y previene
irritaciones e infecciones en la zona. Se
emplea también en la limpieza del ho-
gar, afladiendo unas gotas al agua para
limpiar encimeras, suelos y bafos, y
en la colada, solo con unas gotas de
aceite esencial del drbol del té junto al
detergente. No se debe tragar pues su
ingestion puede ser muy téxica. Debe
mantenerse fuera del alcance de los ni-
flos y mascotas y protegido de la luz. ®

HERBOLARIO

Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es
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Enfocate con las
“bayas rojas del cerebro”

El cerebro es el 6rgano central del
sistema nervioso en el ser humano, y
con la médula espinal forma el siste-
ma nervioso central. Para mantener
la estructura y el delicado equilibrio
del metabolismo neuronal, es funda-
mental el aporte de micronutrientes
especificos que ayuden a construir su
arquitectura y con ello sus propieda-
des mecdnicas, fundamentales para
conseguir la optimizacién de los pro-
cesos neuronales.

:Qué nutrientes son
importantes para favorecer
una buena memoria y facilitar
la concentracion y la atencion?

Debido a su alta carga metabolica
y abundancia de moléculas oxidables,
el cerebro es altamente susceptible al
dafio oxidativo. Por lo tanto, varios
nutrientes o dietas “antioxidantes”, y
los dcidos grasos poliinsaturados van
a ser importantes para mantener una
buena salud cerebral.

Los beneficios de los flavonoides
en la memoria se han confirmado en
diversos ensayos.

Estos flavonoides biodisponibles
se encuentran, concretamente, en la
uva y el ardndano. Un conjunto cre-
ciente de investigaciones clinicas y
preclinicas ha confirmado beneficios
neurolégicos asociados al consumo
de ambos frutos. Los beneficios de los
ardndanos se han atribuido a la con-
centracién de antocianinas, flavono-
les y dcidos fenolicos, mientras que
los efectos de la uva proceden, prin-
cipalmente, de su alto contenido en
mondémeros de flavanoles.

Los flavanoles estdn presentes en
grandes cantidades en la uva, espe-
cialmente en las semillas de la uva.
Esos polifenoles:

e Acttian directamente en las dreas
de memoria del cerebro, princi-
palmente en el hipocampo.
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e Reducen el estrés oxidativo en el
hipocampo, estimulando las de-
fensas antioxidantes del cerebro.

e Estimulan la microcirculacién ce-
rebral, fundamental para mante-
ner la mente fresca.

Los dcidos fendlicos se encuen-
tran, particularmente, en el ardnda-
no y se ha demostrado que:
¢ Son altamente biodisponibles.

¢ Tienen efectos neuroprotectores.

® Mejoran la funcién cerebrovascular.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

123rf LimitedOferli

® Mejoran las vias de sefializacion
de las células cerebrales implica-
das en la neurogénesis y la plasti-
cidad cerebral.

Rico en dcidos fendlicos, antocia-
ninas y quercetina, el ardndano -la
llamada “baya del cerebro”- aporta
beneficios a la memoria, tal y como se
indica en varios estudios clinicos.Se ha
puesto de manifiesto que los efectos
de la uva y el ardndano no solo vienen
de sus propiedades antioxidantes, sino
también de su capacidad para proteger
las neuronas y estimular el flujo san-
guineo en el cerebro, inducir la plas-
ticidad sindptica y la neurogénesis. B
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El tabd de la menstruacion sacudido.
Entrevista a Eileen Greene

Eileen Greene es una auténtica
pionera de la sostenibilidad. Impul-
sada por su pasion por las cuestio-
nes medioambientales, en 2004 se
unié a Mooncup Ltd, compaiia que
dirige desde 2014. Como uno de los
miembros fundadores del equipo,
ha contribuido al éxito de la primera
copa menstrual de silicona del mun-
do y al cambio positivo en el debate
sobre la menstruacion y los productos
reutilizables. Hoy, Mooncup® esta dis-
ponible en mas de 50 paises de todo
el mundo. Con motivo del 202 aniver-
sario de Mooncup, conversamos con
Eileen Greene sobre la trayectoria de
la marca y la evolucidn del concepto
de menstruacion.
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®
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

Ashwagandha
¢ 100 % raiz de Ashwagandha en polvo sin aditivos
e también conocido como Ginseng indio

Moon Milk

¢Coémo se os ocurrif crear la pri-
mera copa menstrual de silicona?

La primera vez que of hablar de
las copas menstruales reutilizables
fue en 1999. En realidad, estas exis-
ten desde la década de 1930, pero
estaban hechas de goma dura, eran
dificiles de conseguir y eran estricta-
mente para las aventureras. La copa
menstrual Mooncup naci6 del deseo
de reducir drasticamente los residuos
producidos por los productos sanita-
rios de usar y tirar. De esto hace ya
veinte afnos, en 2002. Desde entonces,
por supuesto, el secreto de Mooncup®
se ha extendido como un reguero de
polvora, y la copa menstrual ha pa-
sado de ser una alternativa “hippy” a
ser el producto de referencia para el
periodo.

Desde 2002 hasta hoy. ¢;Cémo
describe el viaje de Mooncup®?

Cuando empezamos, la industria
de los “productos sanitarios” estaba
monopolizada por las multinacio-
nales y sus tampones y compresas
desechables. Tuvimos que forjar una
tercera categoria en los lineales de
productos menstruales: los reutili-
zables. Sin embargo, tuvimos que
trabajar para ayudar a cambiar el
discurso sobre la menstruacién. En-
tonces estaba muy influenciado por
la vergiienza, el secreto o el pudor
de la publicidad de la vieja escuela.

q COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

3 Ashwagandha &
Moon Milk |
en calidad organica  Jpuonza it 245
7;‘1{/«54(/8

¢ una bebida sosegante con el polvo de alta calidad
de la raiz de Ashwagandha

¢ ideal como pequeno ritual antes de acostarse

Nuestro trabajo inicial consistia en
ir eliminando poco a poco ese tabu,
desafiando el factor “desagradable”
y concienciando sobre los problemas
medioambientales y de salud de los
productos desechables convencio-
nales. Trabajamos para que la gente
pudiera elegir con conocimiento de
causa sus productos para la mens-
truacién.

Afortunadamente, con el paso de
los afios, la realidad del cambio cli-
madtico, el interés por la salud y el
bienestar y la revisiéon de nuestros
hdbitos de consumo se han converti-
do en algo mds habitual. El tabt de la
menstruacion se ha visto sacudido. Y
también la idea de que sélo tenemos
una opcion: gastar dinero todos los
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meses en productos menstruales de
usar y tirar.

¢Por qué la copa menstrual
‘cambia las reglas’™

Mooncup® es mejor para ti y para
el planeta. Al cambiar a una Moon-
cup reutilizable, estards teniendo un
gran impacto positivo en el medio
ambiente, ademads de apoyar a una
pequena empresa ética. S6lo necesi-
tas una Mooncup y estards cubierta
tanto para los dias ligeros como para
los pesados del periodo. Estd hecha
de silicona suave de grado médico y
es tan comoda que algunas dicen que
incluso puedes olvidarte de que tie-
nes la regla. Retiene tres veces mds
sangre que un tampo6n normal, por
lo que te ofrece una proteccién mds
duradera en los dias mads intensos. Y
como no es absorbente, no te reseca
ni deja fibras donde no quieres, como
ocurre con los tampones. Ademads, es
un verdadero ahorro de dinero. Ya
no tendrds que acumular compresas
o tampones de distinta capacidad de
absorcién. La Mooncup se amortiza al
cabo de 6-8 meses.

(Somos conscientes de la can-
tidad de residuos que generan los
productos convencionales?

Una encuesta de la organizacion
ecoldgica sin dnimo de lucro City to
Sea reveld que el 64% de las mujeres

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (©) Facebook (¥ Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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del Reino Unido desconocen que los
tampones y compresas desechables
contienen una cantidad significativa
de pldastico en los propios productos,
mads alld de los pldsticos visibles de
los envoltorios, las tiras de soporte
y los aplicadores. La educacién es la
clave. Por eso, en Mooncup estamos
invirtiendo en amplios recursos de
educacion sobre el periodo, que estdn
disponibles para cualquier profesor
de primaria y secundaria.

{Qué debemos tener en cuenta
a la hora de elegir una copa mens-
trual? ¢Cudles son las garantias de
la certificacién ecologica?

En realidad, las copas menstruales
de silicona no pueden ser orgdnicas,

ya que la materia orgdnica estd for-
mada por carbono. Por lo tanto, es
imposible tener una copa menstrual
de silicona “orgdnica”. A la hora de
elegir una copa menstrual, es impor-
tante recordar que se trata de un pro-
ducto que se llevard internamente,
por lo que es aconsejable elegir una
copa de alta calidad. Si un precio pa-
rece demasiado bueno para ser ver-
dad, lo mds probable es que la copa
sea de baja calidad.

En Mooncup® llevamos 20 afios
perfeccionando una copa menstrual
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que funcione para la mayoria de las
mujeres. Estamos muy orgullosos de
decir que mds del 90% de nuestras
clientas recomiendan la Mooncup a
sus familiares y amistades.

Con las opciones de productos
menstruales sostenibles, ;la mens-
truacion dejard de ser un tabu?

Nos gustaria pensar que el tabu
de la menstruacién ha sido al menos
sacudido y que hemos jugado nues-
tro papel en ello. Los productos reu-
tilizables para la menstruacién han

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

allanado el camino para el cambio en
el discurso. En realidad, no teniamos
otra opcién. Para que las mujeres
puedan elegir activamente qué pro-
ductos menstruales utilizar, es nece-
sario que hablemos abiertamente de
la menstruacion.

Sin embargo, sabemos que la po-
breza menstrual sigue existiendo.
Aunque la menstruaciéon es un pro-
ceso natural, la pobreza y el estigma
siguen teniendo un gran impacto en
la educacion de los jovenes. Trabaja-
mos con organizaciones benéficas y
gobiernos para erradicar la pobreza
menstrual y acabar con el tabt. B
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Sérum para ojos y arrugas,
de Pura Vida Organic

Eye & Wrinkle es un sérum sorpren-
dente en el que cada ingrediente
desempeiia un papel importante en
la reduccién de arrugas y ojeras. Los
resultados son inmediatos y dan la
sensacién de un efecto similar al bo-
tox. Enriquecido con CBD, epoxisa-
cdrido, extracto de Chlorella vulga-
ris, agua de mary algina hidrolizada
y extracto de lavanda maritima.

Gel para lavavajillas
automatico, de Biobel

Biobel, la marca de limpieza eco-
logica de Jabones Beltrdn, saca al
mercado su gel para lavavajillas
automadtico.

Un producto ecoldgico que limpia
y desengrasa, con mds de un 98%
de ingredientes de origen vegetal y
enriquecido con jabén natural. Sin
perfume ni alérgenos.

Cepillo,
de Tek

Fabricado dnicamente con mate-
riales naturales: mango y putas de
madera sobre una base de caucho
natural que aporta una flexibilidad
excepcional para un cepillado suave
y sin tirones. Ideal para realizar un
estimulante masaje capilar. Absorbe
el exceso de grasa e impurezas del
cabello. Estimula la circulacién san-
guinea. Hipoalérgico y antiestdtico.

Pack de 6 rollos de papel
higiénico eco, de Dalia

El nuevo pack de 6 rollos de papel
higiénico Dalia viene en una caja
de cartoncillo, similar a las cajas
de cereales. Es un envase ligero, re-
ciclado, reciclable y muy resisten-
te, que ademds estd diseiado con
sensaciéon de transparencia.Los ro-
llos de color natural no usan blan-
queantes quimicos y estdn fabrica-
dos con energias 100% renovables.

Certificado: COSMOS Natural
Marca: Pura Vida Organic
www.vida-organic.com

Distr.: Levantina de Orgdnicos, S.L.

COSMETICA

Certificado: Ecocert

Marca: Biobel

www.biobel.es

Empresa: Beltrain Hermanos, S.L.

Certificados: FSC | VeganOk
Marca: Tek

Distribucién: Vajolet Diffusion, S.L.
www.vajoletdiffusion.com

Certificados: Ecolabel | FSC |
EcoVadis Gold

Marca: Dalia | www.dalia.eco
Distribucién: Biogran, S.L.

COSMETICA

por el sol.
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Reparador Solar
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Cuidado nutritivo con probiéticos marinos, que
protegen la piel de la deshidratacion producida

Estimula la fabricacion de melanina, esencial
para absorber los ultravioletas, convertirlos en
inofensivos infrarrojos y asf fabricar vitamina

Para que se active la fabricacion de la melanina
€s necesario exponerse a los ultravioletas.
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Pilar Ruiz

100% ecoldgica
| 100% organica
100% biodegradable
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balsamo desodorante

con Aceite Esencial de Palmarosa

e [argaduracion

e (Controlalas bacterias que causan el mal olor
e Permite la transpiracion natural sin irritar
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Nuria Alonso,
Responsable Certificacion BioVidaSana

Todo lo que el listado de ingredientes

Montse Escutia,
Red Ecoesteética

Q) ggoestellcs

www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

de un cosmético no nos dice (I)

INCI son las siglas de International
Nomenclature Cosmetic Ingredient,
es decir, de la nomenclatura que se
utiliza en el sector cosmético para
denominar a los ingredientes. Fue
creada en 1973 por una asociacién
estadounidense con el objetivo de
estandarizar la manera de nombrar a
los ingredientes y que pudieran reco-
nocerse independientemente del pais
donde se elabore el cosmético.

El reglamento europeo sobre pro-
ductos cosméticos (Reglamento (CE)
No 1223/2009) obliga a que en el eti-
quetado de todos los productos cosmé-
ticos aparezca el listado de ingredien-
tes. La Comision elabora un glosario
con el nombre comin que debe uti-
lizarse para cada uno de los ingre-
dientes. Este glosario tiene en cuenta
nomenclaturas reconocidas interna-
cionalmente, que es principalmente
la INCL

En muchos articulos de divulga-
cién, redes sociales, en las aplica-
ciones para el movil que escanean y
clasifican los ingredientes e, incluso,
en la informacién de las propias em-
presas, se habla del INCI como una
herramienta que permite al consu-
midor minimamente formado, reco-
nocer si un producto es natural o no.

Evidentemente, lo primero para
saber si una cosmética es natural o
ecoldgica es ver cudles son sus ingre-
dientes. Hay muchos ingredientes
que solamente con leer su nombre ya
sabemos que no son naturales, como
los que contienen los términos PEG,
TEA, MEA o DEA, los que contienen
el término “paraben”, el EDTA, Para-
ffin, los acabados en “eth”, como el
Sodium Laureth Sulfate y un largo
etcétera.

Pero hay muchos otros que solo
por su nombre INCI no podemos sa-

ber ni su origen ni su método de ob-
tencién, y, ademds, hay matices que
escapan a ese andlisis superficial y
que so6lo se pueden constatar si se
tiene acceso a la informacién técnica
que acompana a esos ingredientes.

En primer lugar, el propio regla-
mento permite que “nos la puedan
colar” ya que escapan a la obligato-
riedad de indicarse en el listado:

e Las impurezas contenidas en las
materias primas utilizadas. Si un
ingrediente tiene un contaminan-
te toxico como los metales pesa-
dos no lo vamos a saber.

¢ Las sustancias técnicas subsidiarias
utilizadas durante la mezcla, pero
que ya no se encuentran en el pro-
ducto acabado. Si se ha usado un
producto téxico en la obtencién de
ese compuesto, tampoco vamos a
saberlo. Es el caso del 6xido de eti-
leno, una sustancia cancerigena
que se utiliza para obtener el SCI
(Sodium Cocoyl Isethionate), un
compuesto muy frecuente en los
champts soélidos, pero que no se
refleja en el INCI del ingrediente.

* Los compuestos perfumantes y
aromadticos, asi como sus materias
primas, se mencionardn con los
términos “parfum” o “aroma”, es
decir bajo un mismo nombre se
incluyen centenares de sustancias
diferentes, muchas de ellas de sin-
tesis quimica.

Pero mds alld de las limitaciones
propias del reglamento, hay muchos
otros aspectos imposibles de detectar
solo a partir del listado de ingredientes.

123rf Limited©undrey

Algunos ejemplos serian:

¢ Ingredientes de origen animal y
vegetal con el mismo nombre.

¢ Ingredientes transgénicos.
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¢ Ingredientes de origen natural o pe-
troquimico con el mismo nombre.

¢ Ingredientes provenientes de ex-
plotacién infantil.

¢ Ingredientes provenientes de ex-
polio de ecosistemas naturales.

¢ Ingredientes irradiados.

Estd claro que el INCI es una he-
rramienta util, pero con limitaciones
importantes que limitan la capacidad
de discernir si una cosmética es real-
mente econatural o no. B
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Ayuda a regular tu equilibrio hormonal
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Elaborado con Vitex Agnus Castus natural, ecolégico y vegano.
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® Reduce las molestias de
la menstruacion

e Ayuda en el sindrome
premenstrual
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Paula Gomez de Tejada,
Directora de Comunicacion de NATRUE
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Greenwashing en la cosmética natural y ecolégica

Los consumidores de todo el mun-
do estdn cada vez mds preocupados
por la sostenibilidad de los produc-
tos que compran y utilizan. Cada
vez es mds habitual ponerse delan-
te de un estante y comprobar tanto
el envase como los ingredientes del
producto antes de comprarlo. Las de-
claraciones de productos cosméticos
como “natural”, “ecolégico” o que el
envase es “reciclable”, son factores
conocidos que pueden influir en los
hdbitos de compra de los consumi-
dores y tener una ventaja comercial.
Sin embargo, la combinacién de que
las declaraciones ambientales se pue-
dan calificar mediante autodeclara-
ciones o certificaciones de terceros,
junto con la carencia de requisitos
especificos y armonizados para es-
tas declaraciones, como naturales o
ecologicos, deja un vacio normativo
que expone un riesgo notable para
el consumidor de ser engafiado me-
diante el greenwashing. Esto nos plan-
tea las preguntas: ;de qué debemos
ser conscientes? ;C6mo podemos in-
formarnos?

— iy

Limites de la normativa vigente

Los principales problemas radican
en factores como las definiciones de
ingredientes, la carencia de criterios
armonizados y la justificacién de las
declaraciones de productos, que li-
mitan los poderes de las autoridades
para hacer cumplir la legislacién vi-
gente. Tomando como ejemplo el
Reglamento de cosméticos de la UE,
hasta ahora, la legislacién no define
claramente lo que se entiende por la
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afirmaciéon “natural” o “ecoldgica”.
Por tanto, no hay una interpretacién
precisa de céomo estas afirmaciones
se aplican a los productos cosméti-
cos sin que se consideren engafnosas.
Estas lagunas regulatorias aumentan
el riesgo de greenwashing a través de
declaraciones engafiosas y reducen la
capacidad de los compradores de dis-
tinguir ficilmente entre las marcas
comprometidas con la responsabili-
dad ambiental y social y las que no.
Es precisamente aqui donde entran

en juego las certificadoras privadas
que permiten la certificacién de ter-
ceros para apoyar a los productores a
la vez que tranquilizan y orientan la
eleccién de los consumidores.

En un intento por hacer frente al
greenwashing una solucién obvia para
los productores es optar voluntaria-
mente por certificar sus productos
segin estdndares bien establecidos,
reconocibles y transparentes, como
el desarrollado por NATRUE, que es-
tablece criterios de etiqueta. Los da-
tos lo confirman: seglin una encuesta
realizada por GlobalData, durante el
altimo trimestre de 2021 dos de cada
cinco (41%) consumidores europeos
consideraban que las certificaciones
verificadas son un factor clave a la
hora de comprar productos, inclui-
dos los productos de belleza y cuida-
do personal.

Pero, ¢c6mo pueden saber los con-
sumidores si un logo es realmente
fiable? La Coalicién de Belleza Soste-
nible (SBC) del British Beauty Council
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abordé esa preocupacién concreta. Es
evidente que los compradores quie-
ren que sus rutinas de belleza sean
“mds fdciles” para el planeta, pero
no saben por dénde empezar. Asi, el
SBC compil6 la “Planet Positive Beau-
ty Guide”, una guia para ayudar a los
compradores a reconocer ficilmente
los estdndares y logotipos respetados
en el mercado, para ayudar a los con-
sumidores a tomar decisiones de be-
lleza mads ecoldgicas. La Guia incluye
definiciones de las afirmaciones mds
utilizadas en relacién a ingredientes,
envases o fuentes sostenibles -entre
otros- y también ofrece ejemplos de
certificaciones y logotipos verifica-
dos, que pueden ayudar a los compra-
dores a saber qué buscar a la hora de
realizar una compra.

Cuando se trata de declaraciones
ambientales, el nivel de riesgo de ser
enganado al que se enfrenta el consu-
midor puede variar de un pais a otro.
Recientemente, hemos visto iniciati-
vas tanto nacionales como europeas
que se centran en la justificacién de
las declaraciones ecoldgicas y la pro-
teccién de los consumidores anadida
con la llegada del greenwashing.

Sello A

artesanta

comunttat valenctana

¢Qué buscar al leer una etiqueta?

Otro problema al que se enfrenta
el comprador es entender e interpre-
tar toda la informacién del envase.
Cuando se trata de sellos de certifica-
cién, los consumidores también pue-
den visitar la base de datos on line del
propietario del estdndar para identi-
ficar y confirmar aquellos productos
que llevan el sello, tales como la base
de datos NATRUE. Por ultimo, para
garantizar un enfoque armonizado,
los criterios de la etiqueta deberian
ser aplicables a nivel internacional,
como es el caso de NATRUE, para
garantizar a los consumidores que

CHAMPU

argan ymiel

Y '-
Fabricacion local y arteganal.
Descubre nuestros procesos.

ABONES )
J 102 IBELTRAN
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se cumplen los mismos puntos de
referencia de los productos cosméti-
cos en cuanto a declaraciones como
naturales y ecoldgicas, independien-
temente de en qué parte del mundo
se comercialice el producto.

Por lo general, los consumidores
deben ser conscientes de que puede
haber diferencias notables entre los se-
llos, de ahi la necesidad de orientarse
e informarse adecuadamente cuando

BIOECO ACTUAL 39

COSMETICA

se trata de la fiabilidad de las declara-
ciones y herramientas de justificacién
para la cosmética natural y ecoldgica.

El sector de la cosmética natural es
un sector dindmico y en constante cre-
cimiento dentro de la industria, que
durante décadas se ha comprometido
a contribuir a aportar productos cen-
trados en el menor impacto ambien-
tal, el aprovisionamiento responsable
y la sostenibilidad social. A medida
que la expansién del interés por el
sector crece, es fundamental que se
mantenga la confianza en el sector,
por lo que sigue siendo importante ga-
rantizar la integridad y la honestidad
de las declaraciones ecoldgicas de los
productos cosméticos. Nuestro con-
sejo es claro: preguntese cudles son
los factores importantes para usted,
péngase en contacto con la marca y/o
el propietario de la certificadora con
cualquier duda que tenga, y cuando
compre jbusque sellos consolidados,
verificables e internacionales! B

Referencias:

https://www.natrue.org/uploads/2021/03/NATRUE_Consumer-study_DE-and-FR_2021.pdf
https://www.gov.uk/government/news/global-sweep-finds-40-of-firms-green-claims-could-be-misleading
https://www.natrue.org/our-standard/natrue-certified-world/
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Toda tu higiene,
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El cosmético todo en uno
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Cinco generaciones haciendo
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Jesis Bastante (1961, Ciudad Real)
es licenciado en Filologia Clasica y
su inquietud para dar una respuesta
consciente a la pregunta ‘cudl es una
buena alimentacion’ le acompana des-
de joven. Desde hace 18 afios, es di-
rector de Ventas de Taifun, empresa re-
ferente en Europa en la elaboracién de
tofu ecoldgico y productos derivados.

¢Qué significa para ti la produc-
cién ecologica?

Un trato respetuoso del suelo, del
medio ambiente, de la naturaleza, del
clima, unido al gusto por una alimen-
tacién sana, vital y de sabores auténti-
cos. Todo en un contexto de relaciones
humanas positivas, inspiradoras y de
una economia del bien comun.

¢Cémo fue tu primer contacto
con ‘lo bio™?

Naci en una familia de campesi-
nos de un pueblo de La Mancha en un
tiempo en que “lo Bio” era el “stan-
dard”, el estado natural, primigenio
del campo. En esa inmediatez de lo
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Jesis Bastante: “Cuando los productos
se definen como sustitutos de algo
sacrifican su identidad”

natural se cultivé mi sensibilidad du-
rante la nifiez. Con diecisiete o die-
ciocho afios, se me abrié6 como un
libro fascinante el mundo del vegeta-
rianismo, del tofu y de lo bio.

¢Consumir | producir alimentos
plant based pero no bio es coherente?

Ambos atributos van juntos y
se potencian mutuamente. Cuanto
mds primario de la tierra y menos
transformado es un ingrediente o un
alimento, cuanto mds vegetal y eco-
l6gico, mads vital, mds apetitoso y sa-
ludable es su consumo y la experien-
cia que nos oftrece.

¢Hay ‘greenwashing’ en el mun-
do de la proteina vegetal?

Constato una transformacién ex-
cesiva y creciente en los alimentos de
esta categoria. Me disgusta la profu-
sién con que se busca la imitacién de
texturas, gustos y formas de la carne,
con la consecuente degeneraciéon de
ingredientes naturales. El hecho de
que muchos de esos productos ade-
mds no sean ecolégicos acentda ain
mads su pobreza de contenido. Cuando
los productos se definen como susti-
tutos de algo, pierden su naturalidad
y sacrifican su identidad. La carne es
carne, las leguminosas son legumi-
nosas y el tofu es el tofu. jNada mds y
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nada menos! La atractividad, el valor
y la personalidad de los productos au-
ténticos se constata en la longevidad
milenaria que ha alcanzado por ejem-
plo el tofu, no como sustituto de nada,
sino como fuente de mucho. Todo lo
que no tiene esa base de autenticidad
acaba por cansar y pereciendo. Ni si-
quiera es necesario combatirlo.

¢Nos podrias hablar del valor de
la excelencia y premium que carac-
teriza el tofu de Taifun?

La base de calidad del tofu de Tai-
fun estd en nuestra cultura y cultivos.
Toda la soja proviene de nuestros 130
campesinos en Alemania, Francia y
Austria. La calidad proteinica de nues-
tras especies de soja y su adecuacién
perfecta a la produccién del tofu son
la clave, junto a nuestra vocacién y
dedicaciéon al tofu mismo. Vive en
nuestra marca una esencia de respeto,
identificacién y admiracién por este
maravilloso alimento que nos motiva
a producirlo, a (re)crearlo y a ofrecerlo.
Quiz4 algo parecido a lo que siente un
buen maestro artesanal del tofu japo-
nés. Aqui estd la clave para entender
el entusiasmo que despiertan los pro-
ductos de Taifun en los consumidores
que se acercan por primera vez a ellos.
Su sabor conquista el paladar y es ex-
presiéon al mismo tiempo de calidad,
de los valores intrinsecos de la marca.

El resto es haber sido perseveran-
tes y consecuentes durante decenios
al principio de calidad, a un saber
hacer artesanal y a una calidad ase-
verativa de las relaciones humanas
que hemos ido tejiendo con nuestros
campesinos y proveedores, nuestros
clientes y trabajadores.

¢Qué datos esperdis obtener del
proyecto ‘1.000 jardines: A la bus-
queda de variedades autdctonas de
soja’, en colaboracién con miles de
jardineros de Alemania?

Se trata de encontrar datos que
muestren la adecuacién entre suelos,
clima, especie de soja y calidad de
tofu: en qué suelos, bajo qué condi-
ciones climdticas crece mejor y es mds
productiva qué especie de soja, que a
su vez permita fabricar un tofu de tex-
tura eldstica, buen sabor y un blanco
inmaculado. En ediciones anteriores
dimos en el clavo con especies que
nos permiten hoy reaccionar adecua-
damente a los extremos climdticos de
sequia o de pluviosidad desmesurada a
los que nos enfrentamos, también en
el centro de Europa. El trabajo conti-
nda para identificar especies de soja
que convivan mejor con flores, convir-
tiendo los cultivos en campos multico-
lores, nutriendo a insectos, corrigien-
do la erosion del suelo y alegrando con
su estética cromadtica al ojo humano. B
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