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DESAYUNOS
SIN GLUTEN

Descubre nuestra gama de avena sin gluten,
una gran variedad de opciones para preparar
desayunos nutritivos y repletos de energia.

La manera mas saludable para todos
—

de empezar bien el dia.
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de cerea/es Sin g/uten
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;Todas las aguas son bio?

(Parte I): Agua del grifo

A pesar de los controles mds so-
fisticados que se han puesto en mar-
cha para mejorar la calidad del agua
del grifo, la realidad es que entre las
fuentes manantiales originales y lo
que llega al grifo de nuestras casas
suceden demasiadas cosas como para
pensar que podemos beber ese liqui-
do sin mas.

Es mds, hoy los médicos naturis-
tas cldsicos ya no podrian recomen-
dar simplemente agua -fria, limpia,
viva— para el tratamiento de las heri-
das. Y atin mds: hoy ya no podriamos
escribir un trabajo periodistico con
el titulo «Cdncer en el agua del grifo»
como hicimos en 1980: las fuerzas
del orden vendrian a buscarnos.

¢(Todavia mds? Bueno, en el afio
2004, en Gran Bretafia se produjo un
buen escdandalo al conocerse que la
empresa mds importante de bebidas
de cola vendia agua del grifo embo-
tellada como agua mineral. Hoy eso
ya no parece escandalizar demasiado:
han cambiado un poco el texto de la
etiqueta y siguen vendiendo tranqui-

'&\ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

00

®
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

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

Moon Milk
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® una bebida sosegante con el polvo de alta calidad
de la raiz de Ashwagandha

e deal como pequerio ritual antes de acostarse

lamente agua del Tamesis, y de otros
lugares, por todas partes, desde Espa-
fia a México. Esta empresa (Coca-Cola
Iberia) ha anunciado que «en 2019 de-
volvié a la naturaleza 3.642 millones
de litros de agua a través de diversos
proyectos ambientales; el 149% del
agua contenida en las bebidas que
comercializa». Es decir, han devuelto
mads agua de la que gastan (o, al me-
nos, eso dicen). Por otra parte, dispo-
nen de otras marcas de agua mineral
(Bonaqua, Glacéau-Smartwater), con
lo que es previsible cierta confusién
sobre sus aguas.

Del grifo: ;es una
buena opcion?

El agua del grifo es mds econdémi-
ca. Si se bebe, no nos va a pillar un ti-
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fus, y ademds hemos de lavar la ropa,
y limpiarnos las manos y ducharnos
a menudo. Ahora bien, en la cocina,
¢usaremos agua del grifo para hervir
unos espaguetis?

Es cierto que existen equipos pu-
rificadores de agua de 6smosis inver-
sa, y también descalcificadores, pero
nosotros nos decidimos por el agua
mineral hace afos. Aun asi, no todo
estd resuelto: ;qué agua utilizan para
cocinar en una gran mayoria de bares
y restaurantes? ;Y qué agua emplean,
las empresas de alimentacién? ¢Y en
los regadios?

Elagua en el organismo

Junto al aire, el agua es el nutrien-
te mds necesario para el organismo:

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (©) Facebook (# Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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no podemos pasar mds de tres dias
sin beber. Para reponer las pérdidas
diarias que producen la orina, el su-
dor y las heces, es necesario beber en-
tre 1,5-2 litros de agua al dia, si bien
la cifra exacta varia en funcién de la
estructura y peso corporal, de la acti-
vidad fisica y de la temperatura am-
biente. Una pérdida excesiva de agua
puede romper el equilibrio liquido
del organismo, que por otra parte po-
demos cubrir tomando liquidos (zu-
mos, infusiones, caldos), evitando un
exceso de comidas demasiado saladas
o grasientas y eligiendo alimentos ri-
cos en agua, como las frutas y horta-
lizas frescas.

Los envases

¢Tiene sentido seguir hoy un régi-
men con «cambio de aguas»? Lo ten-
dria en un contexto mds sutil: hoy
eso solo parece preocupar mayorita-
riamente a los muy viajeros a lugares
remotos, por los conocidos proble-
mas intestinales (que en realidad se
deben mds a la comida ingerida). El
termalismo y la crenoterapia han te-
nido que transformarse en spa masi-
vos. Pero, tanto si son pequefios como
gigantes, la mayoria de estos estable-
cimientos emplea agua del grifo.

A pesar de todo, las sutiles virtudes
del agua no se han perdido del todo:
hay concursos de cata de aguas, y las
autoridades han establecido leyes
suficientes, tanto sobre saneamien-
to como sobre las populares aguas
minero-medicinales. Pero el uso de
botellas de pldstico, no solo de cloru-
ro de polivinilo o PVC, sino también
del menos contaminante polietileno
o PET, deberia prohibirse lo antes po-
sible y utilizar botellas de vidrio.

Aguas minerales

Segin algunos indicadores, el
consumo de agua del grifo (56% a
diario, 14% a veces, 30% nunca) y em-
botellada (46% a diario, 22% a veces,
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32% nunca) estd muy a la par. El agua
mineral envasada contiene minera-
les u otras sustancias disueltas que
le dan un valor terapéutico. Sales,
compuestos sulfurados y gases estdn
entre las sustancias que pueden estar
disueltas en el agua, que puede ser
preparada o puede producirse natu-
ralmente.

Pero, por otro lado, desde el punto
de vista de la economia y la ecologia,
el coste del impacto del agua embote-
1lada sobre el medio ambiente (gene-
raciéon de envases, transporte...) es al
menos cien veces superior que si se
bebe agua del grifo.

¢Y las sales minerales que contie-
nen? Hay un amplio campo para des-
cubrir el agua que mds nos interesa,
porque no siempre son convenientes
las aguas minerales naturales de mi-
neralizacion débil o muy débil.

Cuando vemos agua embotellada
decimos que es agua mineral, pero en
el mercado se pueden encontrar dis-
tintos tipos de aguas envasadas:

¢ Aguamineral natural. Agua subte-
rrdnea, pura en origen. Su compo-
sicion mineral es constante, siem-
pre la misma. Las aguas minerales
deben presentar andlisis periddicos

123rfLimited©2 kurga

para demostrar la constancia
de su composicion.

El 96% del agua envasada
que se vende en Espaia es
agua mineral natural.

e Agua de manantial. Agua
subterrdnea, pura en ori-
gen. Su composiciéon mine-
ral no es constante, puede
variar. S6lo deben ser anali-
zadas una vez, antes de co-
mercializarse.

Agua mineral,
agua subterranea

El agua mineral procede de
dep6sitos subterrdneos profun-
dos y se obtiene a través de un
manantial o extrayéndola me-
diante una perforacion. El ori-
gen de estos depdsitos es la 1lu-
via que, tras ser absorbida por
la tierra, queda retenida por
una capa impermeable forman-
do un acuifero. La lenta circu-
lacién del agua dentro de estos
depésitos hace que se carguen
de minerales procedentes de las
rocas con las que estd en con-
tacto. Esos minerales y oligoele-
mentos son los que dan a cada
agua una personalidad tnica.

En el proximo nimero veremos
las aguas minerales con mds deta-
lle. ®
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Runakay, el helado
ecologico de moda
que te sabe mejor

Helado ecolégico y vegano, sin
azucares refinados, elaborado de
forma artesanal a partir de purés
de mango y maracuyd.

Es endulzado con zumo concen-
trado de ddtiles. Color naranja,
textura cremosa y ligera y sabor
dulce propio del mango.

Nuestros helados son respetuosos
con el medio ambiente, ya que sus
ingredientes son obtenidos de la
agricultura ecolégica. Es un hela-
do apto para alimentacién vegana
y sin gluten. Runakay te sabe me-
jor porque es bueno para ti y bue-
no para el mundo que nos rodea.

Informacién sobre distribucién en
@runakayplus en redes sociales.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja) | Vegano

Marca:

Runakay
www.runakayplus.com

Empresa:

Runakay Plus, S.L.

Recomendado por

mmmmm paa potesons
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TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: COSMETICA Y

www.masterorganic.es
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Agricultura regenerativa:
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soportunidad o amenaza para el ecologico?

Durante décadas, el término “agri-
cultura regenerativa” existi6 en gran
medida en los madrgenes del deba-
te sobre la alimentacién sostenible.
Pero en los ultimos afios se ha cata-
pultado en el corazén de este debate.

El Programa de las Naciones Uni-
das para el Medio Ambiente dice que
la agricultura regenerativa serd fun-
damental en la transicién hacia la
alimentacién y la agricultura soste-
nibles, mientras que EASAC, el gru-
po asesor cientifico independiente
de Europa, cree que es capaz de una
“transformacién masiva”.

Entonces, ¢qué significa el rapido
ascenso de la agricultura regenerativa
para la agricultura ecolégica? Intuiti-
vamente, parece que deberia ser una
ventaja para lo ecolégico, sobre todo
porque lo ecoldgico en si es intrinse-
camente regenerativo. Pero algunos
destacados comentaristas ecoldgicos
piden precaucion para no adoptar de

forma acritica un término que temen
que pueda complicar el mensaje eco-
16gico. Otros advierten que la agricul-
tura regenerativa se estd remodelan-
do rdpidamente para adaptarse a las
prioridades de las empresas multina-
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cionales y es una forma de lavado ver-
de (greenwashing).

Tiempo de aceleracion

En los altimos afos, el impulso del
movimiento de la agricultura regene-
rativa se ha acelerado rdpidamente.
Ademas de alimentarse a nivel poli-
tico, algunas de las principales em-
presas alimentarias del mundo estdn
adoptando ideas regeneradoras. Nest-
1é, Cargill, McDonald’s, PepsiCo, Da-
none y Unilever se encuentran entre
las principales empresas que ahora se
han comprometido a obtener parte
de la produccion mediante enfoques
regenerativos.

Como muchas de estas empresas
operan a una escala gigante, aqui
existe potencial para realizar una con-
tribucién importante a las practicas
agricolas sostenibles.

Pero hay un gran problema, y to-
davia no resuelto, con la agricultura
regenerativa: no existe una defini-
cién universalmente consensuada
de qué es.

En el sentido mds amplio, la agri-
cultura regenerativa es un sistema de
agricultura cuyo objetivo es mejorar
los recursos que usa en lugar de ago-
tarlos o destruirlos, poniendo la salud
del suelo en el centro de las prdcticas
agricolas. Aunque muchas de las téc-
nicas que emplea se utilizan en la agri-
cultura ecoldgica (rotacién de cultivos,
uso de cultivos de cobertura, cultivo
reducido y aplicacién de compost, por
ejemplo), en la practica, la agricultu-
ra regenerativa puede significar cosas
muy diferentes para distintas perso-
nas. Y esto hace que esté en su punto
para la apropiacion indebida.

¢Negocio como siempre?

Uno de los aspectos mds discuti-
dos de la agricultura regenerativa es
el uso de pesticidas y fertilizantes
quimicos. Aunque existe una ambicion
dentro del movimiento regenerativo
de reducir el uso de inputs quimi-
cos, en realidad los agricultores con-
vencionales que utilizan un enfoque
regenerativo a menudo dependen
mucho de los herbicidas. Hablando
con la revista Civil Eats, Kendra Klein,
cientifica senior de Amigos de la Tie-
rra de EE.UU., advirtié6 que empresas
como Bayer (propietario de Monsan-
to) y Syngenta estdn “utilizando un
lenguaje regenerativo para ofrecer
cobertura para continuar una forma
de agricultura muy intensiva en uso
de recursos, de energia y con gases de
efecto invernadero”.

Las actitudes hacia la agricultura
regenerativa en el sector ecoldgico
varian ampliamente. El comentarista
ecolégico holandés, Ronald Van Mar-
len, lo critica abiertamente. Cree que
la agricultura regenerativa ya ha sido
secuestrada de forma integral por los
intereses de la agroindustria. Dice
que es ingenuo que el sector ecoldé-
gico hable de construir puentes con
multinacionales de la industria ali-
menticia y quimica.


https://www.sojade-bio.es/

JuLio 2022 - N2 101

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

El debate cambiante

Pero recientemente ha surgido
una visién mds pragmdtica. En un
debate, el afio pasado, organizado
por la Soil Association, se pregunt6
a los panelistas sobre como deberia
responder el movimiento ecoldgico
a la popularidad del pensamiento re-
generativo. Martin Sawyer, director
general de Soil Association Certifi-
cation, dijo que el regenerativo era
“claramente parte del nuevo lengua-
je que estd surgiendo” y que la Soil
Association queria ayudar “a tener
un debate mds informado sobre el
total de la agroecologia y el espacio
regenerativo y darle forma”. Clare
McDermott, directora de desarrollo
empresarial de la Soil Association,
afladié: “El tnico sistema certificado
legalmente, en términos de agroeco-
logia y enfoques regenerativos, es
ecologico. El ecoldgico es regenera-
dor. Por tanto, depende de nosotros
mostrar a la gente como el ecolégico
ofrece resultados regenerativos”.

El miembro de la junta mundial
de IFOAM, Paul Holmbeck, dice que
es importante hacer la distincion en-

Gestion
holistica

tre los enfoques genuinamente rege-
nerativos y lo que es esencialmente
una distracciéon de marketing. Dice:
“aunque aplaudo cualquier mejora
en la agricultura industrial, el uso de
regenerativos en el reenvasado de la
agricultura industrial se estd descon-
trolando. Es duro ver a los pioneros e
innovadores de la agricultura regene-
rativa con sus incansables esfuerzos
cooptados por los intereses de la qui-
mica y la agroindustria rehaciendo su
imagen”. Aunque algunos siguen ar-
gumentando que el enfoque deberia
centrarse en la promocién de los es-
tdndares ecolégicos existentes, en lu-

Agricultura
regenerativa

Agricultura
biodinamica

123rfLimited©rastudio

gar de crear esquemas de “ecologicos
plus”, como el certificado ecoldgico
regenerativo en EE.UU., otros ven una

MENOS AZUCAR

Krunchy Joy: Todo el sabor con solo 12g de
azlucar/100g, lo que se traduce en al menos un
30% menos de azicar que en otros mueslis
crujientes.

Avena 100% regional procedente de los agricultores =&
asociados a Barnhouse. Sin aceite de palma. ¢
Horneado solo con aceite de girasol europeo.

-
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barnhouse
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oportunidad para colaboraciones po-
sitivas. La especialista en estdndares
ecolégicos Sara Compson, dice que el
ecoldgico y el regenerativo “tienen la
misma estrella polar y que sus visio-
nes agradables para ambos se pueden
conseguir mejor reconociendo sus si-
nergias y encontrando modos inteli-
gentes de colaborar entre ellos”.

Evidencia del mundo real

Durante la redaccién de este ar-
ticulo, Unilever anuncié un nuevo
fondo de 100 millones de euros para
apoyar proyectos que aceleran la tran-
sicién a la agricultura regenerativa.
A lo que, Paul Holmbeck respondid:
“Bueno, podria empezar ayudando a
los agricultores a pasar a la agricultura
ecolégica. Tiene objetivos idénticos y
muchas de las mismas practicas”.

Quizd, pues, la oportunidad real
de lo ecoldgico en la prisa global
hacia la agricultura regenerativa es
ésta: contar una historia mds convin-
cente y urgente sobre como el ecol6-
gico ofrece resultados regenerativos
de forma integral, con décadas de
evidencia real para demostrarlo. B
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Como preparar helados ecologicos

Sugerentes, golosos, variados. No
podemos imaginar un verano sin
helados. En cucuruchos o cortes, en
copas y tarrinas, con sus multiples
sabores, tentando por igual a nifios y
grandes.

Los helados ecoldgicos constitu-
yen un alimento nutritivo porque se
elaboran con ingredientes de calidad,
como bebidas y grasas vegetales, fru-
tas, bayas, cacao y frutos secos, siem-
pre de cultivo ecolégico. Carecen de
productos quimicos anadidos y no
contienen aceite de palma, azucar ni
aditivos perjudiciales. Al hacerlos en
casa, los puedes disefiar a medida de
tus necesidades. Comprobards que
son sencillos y divertidos de hacer.

Tipos de helados

Se distinguen por la cantidad de
grasa que llevan y por el modo de

elaboracién. Cuanto mds cremosos,
menos cristalizan y mds suaves son.

e Polos: Son livianos porque se ha-
cen con frutas previamente conge-
ladas como pldtano, fresas, fram-
buesas o melocotdn. Se trituran y
se pueden aromatizar con una cu-
charada de infusién de menta, es-
pecias y unas gotas de estevia. Se
colocan en moldes con un palito
y se dejan dos horas en el congela-
dor. Después, si los queremos con
aspecto almendrado, los sumergi-
remos en chocolate negro fundido
con trocitos de almendras.

¢ Helados: Se suelen elaborar con yo-
gures o bebidas vegetales, de soja,
almendra o avena. La cremosidad
se aporta con aceite de coco, nata
de soja, tofu sedoso o queso vegetal
cremoso de almendra o anacardos.
Los sabores pueden ser frutas, cho-

L
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colate, café, vainilla, avellanas o al-
mendras, menta, al gusto.

Existen muchas propuestas como,
por ejemplo, batir un yogur de soja
con una cucharada de cacao en pol-
vo, el interior de una vaina de vaini-
1la y dos cucharadas de aceite coco. Se
puede endulzar con ddtiles, estevia
o xilitol de abedul, en lugar de usar
azucares y siropes.
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Como congelar

¢ Sin heladera: Se situa la mezcla
en una bandeja en el congelador.
A la hora se echa en la batidora y
se mueve. Se vuelve a colocar en
la bandeja, removiendo con una
espdtula cada 30 minutos, hasta
completar tres horas. Requiere una
atencion y presencia intermitente.

¢ Con heladera: Es la forma mds ra-
pida de obtener un buen helado.
La heladera se mete previamente
en el congelador durante 24 ho-
ras. Cuando tenemos la masa pre-
parada, sacamos la heladera del
congelador y colocamos la crema
en la cubeta. Colocamos la tapa,
que estd provista de unas varillas
moviles y la conectamos a la co-
rriente. En media hora, tendre-
mos nuestro helado o sorbete, que
podremos servir en copas, tulipas
o cucuruchos. &

BIOECO

ACTUAL

bioecoactual.com/suscripcion
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Neus Palou,

Periodista especializada en medio ambiente | npaloum(@gmail.com

Pesticidas prohibidos
en las bolsitas de te e infusiones

Malas noticias para los amantes
del té y las infusiones porque, segiin
un nuevo estudio comparativo, las
bolsitas que se infusionan en agua ca-
liente contienen con demasiada fre-
cuencia residuos de pesticidas.

El estudio publicado por la revista
francesa 60 Millions de consommateurs,
editada por el Instituto Nacional de
Consumo de Francia, ha encontrado
dieciséis sustancias problemadticas en
los 48 productos testados en el labo-
ratorio. Entre estos se ha detectado
glifosato, un herbicida que ha sido
clasificado por la Organizaciéon Mun-
dial de la Salud como “probablemen-
te cancerigeno para los seres huma-
nos” y que estd prohibido en muchos
paises.

También han encontrado tiaclo-
prid, un insecticida prohibido en Eu-
ropa. Asi como acetamiprid y clor-
fenapir, dos pesticidas permitidos
hasta cierto limite.

La mayor cantidad de residuos de
pesticidas se han detectado en todo
tipo de tés convencionales, ya sean
negros o verdes, ademds de infusio-
nes a base de verbena. Lo mads alar-
mante es la presencia de sustancias
prohibidas en Europa en ocho mues-
tras de té convencional. Sin embargo,
estos tés pueden seguir a la venta sin
ningun tipo de restriccién porque la

ARTESANOS DE VERDAD

cSabias que...?

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

Elaborandolo desde 1986
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presencia de estas sustancias nunca
supera los umbrales autorizados.

El té no se lava durante
su preparacion

La planta de té (Camellia sinensis)
necesita un clima cdlido y htimedo
para un crecimiento éptimo, por eso,
se cultiva principalmente en la China
y sudeste de Asia y, en menor medi-
da, en Kenia y Sri Lanka. Este clima
es muy propicio para el desarrollo de
hongos e insectos y, en busqueda de
rentabilidad y eficiencia, se hace un
uso sistematico de fungicidas e insec-
ticidas en los cultivos.

Todos estos motivos explican la
presencia de residuos de pesticidas
en las bolsitas de té listas para ser in-
fusionadas. Ademds, también se debe
tener en cuenta que el té no se lava
en ningtin momento durante su pre-
paracion y, por tanto, no hay manera
de que se eliminen los restos de estas
sustancias. Es decir, el té pasa de la
planta a nuestra taza con estos restos
de pesticidas intactos.

Té verde: el mas contaminado

Los peores resultados de este andli-
sis son para los tés verdes con menta,
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con cinco referencias contaminadas
de las doce analizadas. En 60 Millions
de consommateurs destacan el té verde
menta Cotterley de Intermarché por-
que contiene nada menos que cuatro
residuos no autorizados (dos neonico-
tinoides: tiacloprid y acetamiprid, asi
como otros dos insecticidas: clorfena-
pir y bifentrina).

En cuanto a los tés negros, hay
“solo” un pesticida prohibido en
tres referencias (Auchan Thé noir
Breakfast, U Earl Grey y Twinings
Original English Breakfast).

En general, las infusiones de hier-
bas han salido mejor paradas. El mo-
tivo principal seria que se cultivan o
se recolectan en dreas que, a priori,
estdn mejor controladas que las re-
giones productoras de té. El andlisis
Unicamente detect6 un pesticida pro-
hibido en la infusién detox de té verde
de la marca Lipton.

Té negro con glifosato

El andlisis también ha detectado
seis moléculas de pesticidas atin auto-
rizados en Europa hasta 2023, entre
ellos... el glifosato. Un herbicida per-
mitido, pero que ha suscitado mucha
polémica debido a sus posibles efec-
tos cancerigenos.

Se encontr6 en el 30% de los pro-
ductos, especialmente en los tés ne-
gros. Concretamente, once de las
dieciséis referencias testadas conte-
nian residuos de glifosato. También
estaba presente en el té verde menta
Lipton y cinco infusiones a base de
verbena.

El glifosato es el herbicida mds
utilizado actualmente en todo el
mundo y también el que mds debate
ha generado por sus posibles efectos
negativos sobre la salud humana y
la biodiversidad. Por eso, desde hace
afios han ido en aumento las presio-
nes para lograr su prohibicion.

A partir de 2023 en Europa se po-
drd utilizar con ciertas limitaciones y
dentro de tres afios se prevé prohibir
su comercializacién.

Pesticidas prohibidos,
pero dentro del limite
maximo de residuos

En la Unién Europea (UE) todos los
productos alimenticios destinados al


https://vegetalia.com/
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consumo humano estdn sujetos a un
limite maximo de residuos (LMR) de
plaguicidas con el fin de proteger la
salud humana y animal.

La Comisién Europea establece
los LMR que son especificos para de-
terminados productos destinados al
consumo humano o animal. También
establece un LMR general que se apli-
ca cuando no se ha fijado un LMR es-
pecifico, este es un nivel por defecto
de 0,01 mg/kg. En otras palabras, hay
sustancias prohibidas... pero hasta
cierto punto.

Los peores
resultados del
analisis son para
los tés verdes

con menta, con
cinco referencias
contaminadas de
las doce analizadas

12rfLimi:ted@)-fnk§tuldio1. Taza con té y ;;irémidé de boisita§ d; t6

En el estudio se han detectado sus-
tancias prohibidas en Europa en ocho
muestras de té convencional, pero
ninguna de estas sustancias superaba
el LMR.

Los tés organicos estan
libres de pesticidas

“Solo los tés ecoldgicos brindan la
garantia de cero pesticidas”, escriben
en su informe los expertos del andli-
sis encargado por 60 Millions de con-
sommateurs.

Con respecto a las infusiones tam-
bién se detectaron resultados mejores
con solo una infusién afectada por la
presencia de pesticidas prohibidos.

Por si fuera poco: también
insectos, microplasticos
y pelos de roedores

Ademds de herbicidas o insecti-
cidas, el andlisis encargado por 60
Millions de consommateurs también ha
encontrado insectos, fragmentos de
plastico, piedras o pelos de roedores
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Solo los tésy
las infusiones
ecologicas
brindan la
garantia de
cero pesticidas

en las bolsitas de infusiones y de tés.
Casi la totalidad de estas impurezas
son de origen bioldgico (vegetal y ani-
mal), con una mayoria de insectos en-
teros o fragmentados, especialmente
en las referencias orgdnicas.

Los tés negros y las infusiones son
los que mads presencia de impurezas
tenian. La explicacién puede ser que
las plantas se recolectan en la natu-
raleza, mds expuestas a los animales.

M4s preocupante es la presencia
de pldsticos, especialmente en infu-
siones a base de verbena. Estos frag-
mentos probablemente provengan
de las mismas bolsitas. B
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, Ivan Iglesias

y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es Chef y profesor de cocina vegana

Consejos para que los ninos coman ensaladas

Una de las dificultades mds habi-
tuales con la que nos encontramos
los padres a la hora de inculcar bue-
nos habitos de alimentacién a nues-
tros hijos es el consumo de verduras.
Las frutas son dulces, jugosas y apeti-
tosas y, aunque a veces cueste, suele
ser mucho mads sencillo que adquie-
ran la costumbre de comerlas. Pero
con las verduras hay que esforzarse
un poco mads.

En las épocas de calor las ensala-
das son el plato estrella que no pue-
de faltar en una mesa, nos hidratan,
refrescan y proveen de todas esas vi-
taminas y minerales tan necesarios.
Pero ¢qué podemos hacer para que
nuestros hijos coman ensalada y dis-
fruten con ello?

En primer lugar, es necesario que
exista una rotacion de alimentos
para que no se convierta en algo abu-
rrido y repetitivo. Una buena base de
hojas verdes deberia estar presente,
puedes rotar los diferentes tipos de
lechuga, romana, hoja de roble, le-
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chuga maravilla, batavia... tienen
sabor y textura distinta y el aspecto
también variard. En lugar de lechuga
también puedes usar candnigos, su
sabor es suave y delicado, brotes tier-
nos de espinaca o utilizar kale picado
en juliana fina y bien masajeado con
el alifio, esto ablandard la hoja y serd
muy agradable de comer.

La variedad puede ser clave para
que las ensaladas sean creativas. Afla-
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de repollo cortado muy fino, zanaho-
ria, remolacha, maiz, tomate, pimien-
to, rabanitos... estos ingredientes
aportan colorido y la ensalada sera
Ilamativa. Pero no agotes todos tus re-
cursos de una sola vez o siempre ha-
ras la misma ensalada. Procura usar 5
0 6 ingredientes en cada ocasién para
crear una auténtica variedad.

Los aguacates, aceitunas y los fru-
tos secos son fuentes de grasa salu-

dable que en las ensaladas quedan
perfectos y a los nifios les suelen
gustar.

A la hora de hacer una ensala-
da realmente sabrosa, el alifio sera
nuestro aliado. El sabor de las ver-
duras comparado con otros alimen-
tos puede ser un poco mads plano. Por
ese motivo hacer un alifio o vinagreta
abundante potenciard la gracia del
plato. No te quedes en el simple ali-
no de vinagre, aceite y sal, usa crema
de frutos secos o de semillas como el
tahini como base grasa. Ademds de
aportar minerales y vitaminas apor-
tan densidad a la salsa y aumentan la
palatabilidad.

En caso de necesidad extrema,
recurre a toppings infalibles como
frutos secos tostados y molidos grue-
sos como cacahuetes, avellanas, maiz
o almendras. Puedes rallar una nuez
0 agregar croutons de pan tostado.
Este simple acto aporta mucho sabor
a la ensalada y hard que hasta los mds
pequefios disfruten con ella. B
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“Obligatorio legalmente en la UE para los preparados para lactantes y los preparados de continuacion.
! El-resultado positivo se consigue con una ingesta diaria de 100 mg de DHA.

Aviso importante: La leche materna es la mejor para su bebé. La leche de continuacién solo
es apta para ninos a partir de los 6 meses. Déjese aconsejar por los especialistas sanitarios.
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Dietética integrativa | www.glenncots.com

El aceite de coco, una grasa saludable

Hace ya un tiempo se desterrd
la idea de que el aceite de coco era
malo para nuestra salud por su conte-
nido elevado en grasas saturadas. De
hecho, su consumo cada vez es mds
habitual, se utiliza para preparar pos-
tres crudiveganos, para cocinar pla-
tos exoticos (y no tan exoticos) e in-
cluso como cosmético natural tanto
para hidratar nuestra piel como para
reparar nuestro cabello.

A nivel culinario, ademds de estar
delicioso, su uso es muy interesante
ya que posee un punto de humo bas-
tante elevado a diferencia de lo que su-
cede con otros aceites poliinsaturados
como pueden ser el de maiz, girasol o
soja. Esto quiere decir que a la misma
temperatura su oxidacién es menor y
por lo tanto no se forma un exceso de
radicales libres como podria pasar con
un aceite poliinsaturado.

Eso si, no todos los aceites de coco
valen. Es importante escoger bien el
aceite de coco, decantdndonos siempre
por un aceite de coco virgen y huyen-
do del aceite refinado o hidrogenado.

Pero mds alld de su aporte a nivel
organoléptico y su utilidad como cos-
mético, el aceite de coco cuenta con
muchos otros beneficios y esto se
debe en parte a la presencia de sus
dcidos grasos, y mds en concreto a un
tipo de dcido graso que predomina en
este alimento, el 4cido ldurico. ¢Sa-
bias que también encontramos dcido
ldurico en la leche materna y que este

SOL
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Glenn Cots, ESPACIO PATROCINADO POR:

nutriente resulta imprescindible para
el desarrollo del sistema inmune del
bebé? Si nuestra propia naturaleza ya
se encarga de que los mds pequefios
lo reciban, imaginate los beneficios
que nos puede aportar su consumo.

El acido ldurico destaca princi-
palmente por sus propiedades an-
tibacterianas y antifingicas. Y no
Gnicamente nos ayuda a combatir
a este tipo de patdégenos, sino que
también ha demostrado ser util para
combatir distintas variedades de cdn-
dida. Teniendo esto en cuenta, no
podemos olvidarnos de mencionar la
técnica que hace unos afios se puso
tan de moda el “oil pulling”. Esta téc-
nica se utiliza en la medicina ayur-
védica para mejorar la salud bucal
y ayudarnos a reducir ciertas bacte-
rias, la acumulacion de placa o el mal
aliento.

Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio
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Puede ser un buen aliado para
ayudarnos a perder peso gracias a
que eleva nuestra termogénesis (la
capacidad que tiene nuestro orga-
nismo para generar calor a partir
de reacciones metabdlicas), aumen-
ta nuestra saciedad y nuestro gasto
energético. Eso si, siempre hablando
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dentro de un contexto de una ali-
mentacion saludable.

Es beneficioso para nuestra salud
cerebral. Parece que los dcidos grasos
de cadena media ayudan a mejorar
los sintomas del declive cognitivo, la
demencia senil y del Alzheimer.

Uno de los mitos que se extendi6
sobre el aceite de coco es que se decia
que era perjudicial para la salud del
corazon. Pero al contrario de lo que
se creia, hace unos afos aparecieron
algunos estudios donde se vio que
el 4cido ldurico era capaz de regular
los niveles de colesterol, en general
aumentando el HDL y reduciendo los
TG. Llevando a considerarlo, por tan-
to, un alimento muy interesante para
la salud de nuestro corazon.

Ademds de todos estos beneficios
que nos proporciona el dcido ldurico
presente en el aceite de coco, tam-
poco podemos dejar de mencionar
otros de los aspectos destacables de
este alimento: Es rico en vitamina
E, vitamina K y compuestos antio-
xidantes. Todos estos nutrientes nos
ayudan a prevenir el ataque de los
radicales libres, nos aportan propie-
dades antiinflamatorias y nos ayu-
dan a combatir el envejecimiento
prematuro.

En definitiva, una alternativa muy
saludable a otros alimentos ricos en
grasas como nuestro apreciadisimo
aceite de oliva.
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un toque exotico a tus platos. También tiene
propiedades maravillosas, entre ellas quemar grasa.

;Quieres saber mas? \ i
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La importancia de una alimentacion

complementaria equilibrada y adecuada
~r

Una buena nutricién durante las
primeras etapas de vida es fundamen-
tal para un correcto desarrollo fisico
y mental. Por ello, es esencial ofrecer
a los bebés una alimentaciéon com-
pleta, que asegure todos los nutrien-
tes necesarios para crecer de forma
6ptima.

Segtn las recomendaciones de la
Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), la mejor alimentacién para el
bebé durante los primeros seis meses
de vida es la lactancia materna. Es
la que le proporciona la combinacién
ideal de nutrientes y una proteccién
idonea frente a alergias y enfermeda-
des. Si esta no es posible o bien existe
la necesidad de una alimentacion adi-
cional, se puede ofrecer una férmula
exclusiva para lactantes.

A partir de los seis meses de edad,
aumenta progresivamente el peso
del bebé y también la necesidad de
nutrientes. Es el momento en que
la lactancia se puede combinar con
una alimentacién complementaria
equilibrada y adecuada a su edad,
bajo las recomendaciones de los pro-
fesionales.

Leche A2: ‘De vuelta al origen’

Uno de estos alimentos es la le-
che de continuacién, formulada
especificamente para acompaiar la
alimentacién del bebé. Se trata de un

alimento de transicién entre la leche
materna y la leche de vaca. La leche
de vaca se compone principalmente
de proteinas, grasas, lactosa y agua,
mientras que un preparado ldcteo
para lactantes, ademads, estd enrique-
cido con las vitaminas, minerales y
grasas que los bebés y nifios peque-
fios necesitan para su desarrollo.

Existen varios tipos de preparados
para lactantes, como la férmula A2.
Hoy en dia, la leche de vaca comun
contiene dos tipos principales de
proteinas beta-caseina, la proteina
A1l y la A2. Rica en proteinas beta-
caseina A2, la leche A2 proviene de
vacas especificamente seleccionadas
que producen de forma natural sola-
mente este tipo de proteina, a la que
se atribuye una mejor tolerancia y

GUIA PROFESIONAL
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digestién comparada con otras va-
riedades.

Y, ¢en qué se diferencia de la le-
che A1? Los investigadores asumen
que antes de que las vacas fueran
domesticadas, solo se encontraba la
variante beta-caseina A2 en la leche
de vaca. Por tanto, A2 se considera la
beta-caseina original, mientras que
la variante Al surgié debido a una
mutacién genética. Algunos estudios
apuntan que en la actualidad el por-
centaje de vacas A2 puras es solamen-
te del 30%.

Holle, buscando
la maxima pureza

Desde hace mds de 80 afios, Ho-
lle ofrece productos de alimentacién
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infantil ecolégicos, desarrollados
partiendo del modelo de la leche ma-
terna y siguiendo su propia filosofia:
lograr el preparado lacteo mds puro
posible.

Sus tres nuevas férmulas, Leche
para lactantes 1, apta desde el na-
cimiento, Leche de continuacion 2,
adecuada a partir de los seis meses,
y Leche de continuacién 3, indicada
para después de los 10 meses, estdn
formuladas a base de ingredientes
procedentes de la agricultura eco-
légica (certificadas por la Euro Hoja)
y exclusivamente con leche A2, para
proporcionar una alimentacién de ca-
lidad en cada etapa.

Sus preparados contienen protei-
na beta-caseina A2 de alta tolerancia,
DHA y dcidos grasos omega-3 ALA y
omega-6, que contribuyen al correcto
desarrollo cerebral, del sistema ner-
vioso y de la vista. También contiene
vitaminas C y D, que ayudan al fun-
cionamiento normal del sistema in-
munoldgico.

Ademds son rapidas y fdciles de
preparar. Tan solo hace falta introdu-
cir un poco de agua caliente en el bi-
ber6n, incorporar la mezcla utilizan-
do la cuchara medidora, y terminar
de llenar el recipiente con el resto de
agua caliente. El tltimo paso es agi-
tar bien y dejar reposar, hasta que se
tempere. B

DISTRIBUIDO POR:

SOL A H
naturat INTERSA' el I-Lcmc_»‘g: Lefia'

Informacién por producto

Descripcion, Ingredientes, Contacto de proveedor
y distribuidores, codigo EAN y Cadigo interno

Disprodl  Natimel 2

Revista de novedades y tendencias para el profesional

«=JRGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

iLa herramienta imprescindible para el profesional BIO!

Cada semana las ultimas novedades en alimentacion ecolégica, cosmética y complementos bio

Tendencias y novedades BIO

Alimentacion, Cosmeética
Complementos alimenticios

Visita nuestro portal WWWWW.masterorganic.es

Cadidiet p

Edicién impresa y online
Difusion gratuita
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Ivan Iglesias, Estela Nieto, Psicéloga, Mdster en psicopatologia y salud,
Chef y profesor de cocina vegana y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es
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RECETA

Fajitas de calabacin, garbanzos al curry y tofunesa

DIFICULTAD: BAJA
TIEMPO: 20’ PREPARACION

INGREDIENTES (2 personas)

* 4 tortillas de trigo.

* 160 gr de tofu.

e Zumo de %2 limon.

* 50 ml de agua.

« Sal al gusto.

15 diente de ajo.

200 gr de garbanzos cocidos y
escurridos.

1 cucharadita de curry en polvo.
1 cucharadita de tamari o de
salsa de soja.

14 calabacin.

1 cucharada de aceite de oliva.
Cilantro fresco o hierbabuena
picada.

Copos de chile.

Si eres una de esas personas que
durante los meses de calor no puedes
tomar platos de cuchara, no te preocu-
pes, porque no hay necesidad de pres-
cindir de las legumbres en verano.

No me refiero a las maravillosas
ensaladas de lentejas o de garbanzos.
Hacer un salteado rdpido con nues-
tras legumbres nos abre infinidad de
posibilidades.

Durante el periodo estival, las co-
midas tienden a ser mds ligeras, de
preparaciones mas cortas y algo mads
refrescantes.

ECO ARTESA 2058, S.1. -

Por este motivo, sustituir los tipicos
cocidos o potajes por unas fajitas de
garbanzos serd una opciéon mucho mas
apetecible para sobrellevar el calor.

Ademads, es el momento ideal para
disfrutar de las hortalizas de tempo-
rada como la berenjena, pimientos o
calabacin, de precio mucho mads eco-
némico que el resto del afio y con un
sabor inmejorable.

Para conseguir un plato mds ligero,
digestivo y con menos grasa, en lugar
de usar mayonesa podemos hacer una
version con tofu que, ademads de cum-
plir con lo anterior, aportard mds pro-
teina y calcio a nuestra receta final.

. Ecolognco 100% :

»Sin gluten

Elaboracion

Comenzar por lavar y cortar en
rodajas de 3 mm de grosor el calaba-
cin. Cocinar a la plancha o al grill con
un poco de sal y aceite de oliva hasta
dorar.

Saltear los garbanzos cocidos,
bien escurridos, en una sartén con
una cucharada de aceite de oliva.
Cuando comiencen a dorarse afiadir
una cucharadita de curry en polvo y
cocinar uno o dos minutos a fuego
medio. Afiadir el tamari o la salsa de
s0ja, remover y reservar.

Para preparar la tofunesa, colocar

~ - Envase sostemble 325 g
"+~ Envases profesmnales

en papel de 5 kg

restauracion y. tiendas:

' ,especlahzadas_

Cereals, Farind
i claborats

srtdelsiles nei.com

he
ki Catalunyd

Lleida -

©Estela Nieto

el tofu en un vaso de batidora y afa-
dir el zumo de medio limén, 50 ml de
aguay sal al gusto. Triturar hasta con-
seguir una crema muy fina y suave.

Calentar las tortillas de trigo en
una sartén y cubrir la base con la
tofunesa. Si quieres una receta total-
mente libre de gluten, puedes encon-
trar tortillas de maiz.

Anadir el calabacin y los garban-
zos al curry.

Para decorar, agregar unas hojitas
de cilantro fresco picado o de hierba-
buena y un toque de chile en copos,
si te gusta el picante. B

ALIMENTACION

Av. Eduard Malugquer, 9 \;‘ 938 397 337 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA § mﬂmna@hurtdelmlenm cat @ hortdelsilenci.com
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / SNACKS m@’; ALIMENTACION / PLANT BASED Wﬁi

Tortas de arroz negro Un snack ligero y saludable, ideal para Like a Cheesee Bio, La alternativa al queso que estabas bus-
y cdrcuma sin gluten, llevar, picar entre horas o acompafiar de El Granero cando, desde El Granero Integral lanzan
de Sol Natural tus comidas. Integral 6 nuevas referencias en formato lon-
chas: Sabor original, Cheddar, Mozzare-
Beneficiate de las propiedades antioxi- 1la, Ahumado y formato rallado: Origi-
dantes del arroz negro y disfruta del nal y Cheddar.
toque que le aporta la ctircuma.
La opcion 100% Vegana para tus sandwi-
SOL Puedes combinarlas con tus ingredien- ches, pasta, pizzas...
naturat tes favoritos, o tomarlas solas.

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja), Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

Sin Gluten (ELS) Marca: El Granero Integral
Marca: Sol Natural www.elgranero.com
www.solnatural.bio Distribucién: Biogran, S.L.
Distribucién: Vipasana Bio, S.L. www.biogran.es

ALIMENTACION / MERMELADAS g, ALIMENTACION / KOMBUCHA $1

Mermeladas en Nuevos formatos con 630 gr de mermela- Paleobirra Lemon, Paleobirra Lemon es una versién saludable a
formato familiar, da, de calidad extra y con sirope de aga- de Kombutxa la cerveza radler, la cldsica cerveza con limo-
de Valle del Taibilla ve. Son mds sostenibles porque reducen nada que nos transporta a los dias de vaca-

ciones desde el primer sorbo. Con la base de
la Paleobirra, con Kombutxa e infusion de 1u-
pulo, y el toque citrico del zumo de limén, la
hierba limén y las semillas de cilantro. Con
una cantidad infima de azticar residual (0,16
g /100 ml) y sin gluten ni alcohol. Con todos
los beneficios de la Kombutxa que le sirve
de base y el auténtico sabor de la birra con

el uso de envases y los tarros pueden ser
reutilizados. Todos los ingredientes son
de origen ecolégico certificado, producto
de cercania y elaboracién artesanal. Mds
grandes, econémicos, ecoldgicos y soste-
nibles. Ideales para familias, hosteleria y
reposteria. Producto vegano y sin gluten.

& i %‘ refresco de limon.
£ Lemon
Certificado: Ecolégico (Euro Hoja) A :,f‘
Marca: Valle del Taibilla g.’v_wrs.nsjﬁ Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) | CCPAE
www.valledeltaibilla.es - Marca: Kombutxa
Empresa: Agricola y Forestal de Nerpio, www.kombutxa.com
SCCLM Empresa: Miin Ferments, S.L.

ALIMENTACION / PLANT BASED m$ ALIMENTACION / POSTRES g’;

Cremoso Pesto, Se trata de una crema vegana que imita Especialidad de soja Sojade utiliza inicamente ingredientes
de NaturGreen el sabor y la textura del queso crema. El Fresa 150gr, de Sojade ecoldgicos y soja 100% de origen certifi-
cremoso estilo pesto NaturGreen tiene cado no proveniente de OGM.
un sabor a albahaca que te recordard a
la salsa pesto, una textura suave y un Los productos Sojade no contienen
tono ligeramente dcido. Estd hecho con gluten ni lactosa, y ahora, parte de su
almendra y avena, nueces, aceite de oliva gama se presenta en los nuevos enva-
g ) y albahaca. Es ideal para agregar en sal- o ses de cartén 150g, ecoldgicos por den-
:‘!':‘ = sas, postres o bocadillos, 0 como comple- tro, jy por fuera!
'%‘»!_f-: mento para pastas. Se trata de un unta-
= = ble cremoso 100% vegano, ecologico, sin No te pierdas la especialidad de Fresa.
p lactosa y sin OMG.
Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) |
Certificado: Ecolégico (Euro Hoja) Sin OGM | Vegano
Marca: NaturGreen Marca: Sojade
www.naturgreen.es www.sojade-bio.es
Empresa: Laboratorios Almond, S.L. Empresa: Olga Iberia

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
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ALIMENTACION / ZUMOS

Zumo de uvay
albaricoque eco 1L,
de CalVvalls

.=

ALIMENTACION / CHUCRUT ;’
Chucrut, El chucrut de Machandel estd hecho con

de Machandel

3 <
3§ Chucru %
o Vi bio |
Lale™ ChiTE 1
Srepe AN :

ALIMENTACION / SEITAN

Bocaditos de Seitan
Bio, de Vegetalia

BIOECO ACTUAL 15

LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ﬂﬂﬁ%}

Zumo sin azdcares afiadidos y elaborado
con frutas del pais.

Refrescante y goloso a la vez, combina la
acidez suave y mediterrdnea del albari-
coque con la dulzura de la uva y es ideal
para tomar a la hora del desayuno o entre
comidas.

Con este zumo ecoldgico envasado en bo-
tella de vidrio de 1L, podrds disfrutar de
estas frutas durante todo el afio.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Cal Valls
www.calvalls.com

Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

ingredientes procedentes de agricultura
ecoldgica y biodindmica y certificado con
sello Demeter.

Es apto para una dieta vegana y sin glu-
ten. Ademds, es un excelente ingrediente
gracias a sus multiples propiedades para
nuestro organismo.

Estd disponible en dos formatos: 680 g y
360 g.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Machandel
Distribucion: Biotobio Ibérica, S.A.

mmﬁzi

Los bocaditos de seitdn de Vegetalia
son aptos para veganos e ideales para
combinar con arroz o pasta, en tacos
o fajitas o simplemente salteados con
verduras. Se pueden mezclar con sal-
sa de tomate o barbacoa y combinar
con arroz o pasta. Su textura pareci-
da a la de la carne lo convierte en un
alimento muy polivalente a la hora
de utilizarlo en la cocina, pudiéndose
introducir de forma ficil y sencilla en
diferentes platos y en la dieta.

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

Empresa: Midsona Iberia, S.L.U.

ALIMENTACION / SAL MARINA

Sales ecologicas
certificadas, de
Bras del Port ECO

ALIMENTACION / HELADOS

Helados Plant-Based,
de Abbot Kinney’s

B80T KINNEY'S

ABROT KINNEYS
000 FROST

0C0 FROST

&
s TR

T KT g s 980 K
@ o2
ALIMENTACION / SNACKS
Kale Chips,
de Natruly

INATRULY.
NA f
i KALE CHIPS

U0 TONATE + OREGAND]

e

Gracias a su actividad salinera, Bras del Port
ha creado un ecosistema de riqueza inigua-
lable (P. Natural de Las Salinas de Santa
Pola), en el que, durante mds de un siglo,
el viento y el sol han sido, y siguen siendo,
nuestros mayores aliados en la obtencién
de una sal marina totalmente natural.

Fruto de este proceso nacen nuestras sales
marinas ecoldgicas: sal marina fina y grue-
sa en formato de 1 kg.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Bras del Port Eco
Empresa: Bras del Port, S.A.
www.brasdelport.com

mmﬁgl

Abbot Kinney’s es una de las marcas li-
deres de productos plant-based. Presen-
tan sus nuevos helados para descubrir
el placer sin remordimientos, jademads
bio y veganos!

iElige tu favorito o quédate con todos!
Chocolate y Avellanas crujientes, Cara-
melo Salado y Nueces de pecan, Fresas
y trocitos de cookies, Mango y Fruta de
la pasion o Vainilla.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com
Distribucion: Biogran, S.L.
www.biogran.es

imprescindible @1

Por fin un snack para picar entre
horas verdaderamente saludable y
riquisimo.

Sin aditivos artificiales, sin gluten,
sin aztcar afadido. Solamente hojas
de kale BIO extra crujientes sazo-
nadas con tomate y orégano que te
transportardn a Italia.

Descubrelo en www.natruly.com.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Natruly

www.natruly.com

Empresa: Natural Athlete, S.L.

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
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CONCIENCIA ECOLOGICA

Montse Mulé,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

“Hemos cambiado de mundo”

Bruno Latour

En el canal de televisién ARTE se
puede escuchar y visionar al filéso-
fo, socidlogo y antropélogo Bruno
Latour, en una entrevista imperdi-
ble. Entre sus obras escritas desta-
can “Nunca fuimos modernos. En-
sayos de antropologia simétrica” y
“Dénde aterrizar. C6mo orientarse
en politica”.

Bruno Latour es influyente y res-
petado. Como filésofo, pone la ac-
tualidad en palabras, animando a los
ecologistas a tomar el relevo a los
politicos cldsicos en la direccién del
mundo. Ya no sirve preocuparse por
la produccion y el reparto de bene-
ficios sin un planeta donde llevar a
cabo estas acciones.

“El mundo que hemos abandona-
do era un mundo de objetos conoci-
dos por la ciencia y sobre los que los
humanos podiamos tener opiniones
subjetivas. El mundo en el que esta-
mos ahora es un mundo vivo, lleno

FERIAS

'a
L

de seres vivos que reaccionan rapida-
mente a nuestras acciones. Por ejem-
plo, con el virus de la Covid, en escala
pequenia, o la destruccién de la capa
externa, del envoltorio de la Tierra
que la hace habitable.”

Estamos en una segunda revolu-
cién cientifica. Las condiciones at-
mosféricas y alimenticias son priori-
tarias y no sirve el modelo politico
que ha regido los siglos IXX y XX. “La
modernidad ha acabado.” Un 60% de
abstencion en las ultimas elecciones
en Francia demuestran que los parti-
dos politicos al uso ya no sirven a las
verdaderas cuestiones de la humani-
dad. Es el momento de los ecologis-
tas. La prioridad es mantener habita-
ble el planeta. ®

Entrevista a Bruno Latour
"Hemos cambiado de mundo" ™
disponible en ARTE con ;
acceso gratuito

vli.i.IA FIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDD LA PRODUCCION ECOLOGICH

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

Llega el verano,
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ESPACIO VIDA SANA

y llega el festival Bioritme

Por fin el festival mds esperado
del verano, el de verdad ecolégico.
Y este afio estrena nuevo empla-
zamiento, serd en Torell, junto
al rio Ter (Catalunya). Del 26 al 28
de agosto. Qué bien acabar el mes de
agosto por todo lo alto, con diversion,
pero también con conciencia. Tenemos
mucho que aprender de estos jovenes
con responsabilidad medioambiental
y ecoldgica. Qué bien que les guste la
musica, la danza, las artes... qué bien
que podamos dejarle a nuestro planeta
unas generaciones tan concienciadas.
BioCultura colabora con este festival
desde su origen. Cuando nos lo pro-
pusieron, no dudamos ni un momen-
to en prestarles todo nuestro apoyo
y ayuda moral y material. {Toda la
oferta gastronémica del festival tiene
certificado ecolégico!

Porque Bioritme no es solo un fes-
tival de musica, es también un punto
de encuentro de personas con inquie-
tudes, criticas y constructivas, y que

25,26,27,28 AGOSTO

BloRITME

FESTIVAL
2022

TORELLO - OSONA

no quieren claudicar con la direccién
materialista de nuestra sociedad ac-
tual. Se espera de todas las personas
asistentes el mdximo respeto y cuida-
do por el entorno, el buen uso de los
recursos como el agua, el reciclar de
forma correcta... y dejar el entorno
donde se celebrard el festival igual de
bello y limpio que lo encontraremos
a nuestra llegada.

Vamos a disfrutar de un festival
de acampada de 4 dias y 4 noches de
buena musica non stop, y de talleres,
espectdculos y actividades para los
jovenes y también para toda la fami-
lia. Ahi estaremos: ¢nos acompafas?
www.bioritmefestival.org B



https://www.biocultura.org/
https://vidasana.org/
https://bioritmefestival.org/
https://www.arte.tv/es/videos/RC-022018/entrevista-a-bruno-latour/?gclid=CjwKCAjwtcCVBhA0EiwAT1fY75-3EufK2O_y1gudZistR1M1KJTIPSAd_6_682cf4g0QH_c8iG4OXRoCpFoQAvD_BwE
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natural
&Organic
AWARDS
europe 2022

| WINNER |

Best New
Vegan Beauty
Product

El protector solar

totalmente natural y efectivo
CUIDA DE TU PIEL Y DEL PLANETA

soldeibiza.com
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ALIMENTACION

Mar Picazos Muniesa,

Tecndloga de los alimentos y farmacéutica | bio@bioecoactual.com

El cultivo de la soja (Parte Il)

Las proteinas son esenciales para
el organismo, ya que constituyen los
tejidos y se encargan de regenerarlos
y renovarlos continuamente, promo-
viendo su crecimiento. Estdn consti-
tuidas por diferentes combinaciones
de los 20 aminodcidos existentes. 8
de éstos son esenciales y debemos in-
corporarlos mediante la dieta, ya que
nuestro cuerpo no es capaz de sinte-
tizarlos. Segtin la Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria (EFSA por
sus siglas en inglés), la ingesta de
referencia para la poblacién adulta
sana de ambos sexos es de 0,83 g de
proteina/kg de peso corporal por dia.
Es importante consumir diferentes ti-
pos de alimentos para poder obtener
un perfil proteico completo de todos
los aminodcidos esenciales.

Existen multiples fuentes de pro-
teina, aunque tradicionalmente las
fuentes animales han sido mds cono-
cidas que las vegetales. Sin embargo,
cada vez mds estd aumentando el
porcentaje de la poblacién vegeta-
riana, vegana y flexitariana, por lo

ALIMENTACION

123rfL|m|ted©artr|ch Afiadiendo salsa de so;a a las verduras fritas con champifiones

que se ha promovido la busqueda de
alternativas proteicas de calidad que
se ajusten a estos hdbitos alimenta-
rios. La calidad de las proteinas se re-
laciona principalmente con la com-
posiciéon de aminodcidos esenciales
y su digestibilidad. En el mundo
vegetal, la soja es la tinica que con-
tiene los 8 aminodcidos esenciales y
se considera una proteina completa

B e B

" Qﬁ}"%m ¥

Descubre todos los productos en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510

y de alta calidad, equivalente a la
obtenida de la carne, los huevos, la
leche y derivados. Ademds, segin
la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutriciéon (AESAN), se
puede considerar que un alimento
tiene un alto contenido en proteinas
si éstas aportan al menos un 20% del
valor energético del alimento, y la
soja contiene 36,5 g de proteinas por
cada 100 g. Complementariamente,
es una fuente de vitaminas, minera-
les y fibra entre otros, mientras que
contiene un bajo nivel de grasas sa-
turadas.

Sin embargo, la soja también con-
tiene algunos antinutrientes como los
inhibidores de la proteasa y lectinas,
que principalmente limitan la diges-
tibilidad de las proteinas. Por tanto,
es importante procesar la soja antes
de consumirla para inactivarlos, por
ejemplo, mediante tratamiento tér-
mico.

Debido a su perfil nutricional y
versatilidad a la hora de elaborar pro-
ductos, la soja estd ganando cada vez
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mayor protagonismo, principalmen-
te como fuente de proteina vegetal.
Hoy en dia es ficil encontrar produc-
tos elaborados a partir de la soja en
la mayoria de establecimientos de
alimentacién, que pueden ser tanto
fermentados como no fermentados.
Los productos no fermentados inclu-
yen entre otros el tofu, el edamame,
el aceite de soja y la bebida de soja,
aunque ésta también puede ser fer-
mentada. Por otra parte, los produc-
tos fermentados mds conocidos en
occidente son la salsa de soja, tem-
peh, miso y natto.

La fermentacién es uno de los mé-
todos habitualmente utilizados para
producir diversos productos a partir
de soja. Aunque se utilizan distintos
procesos para su elaboracién, Bacillus
subtilis y Aspergillus son los microorga-
nismos mds empleados en la fermen-
tacién de la soja. Estd demostrado
que la fermentacién puede mejorar
la calidad fisico-quimica y sensorial
de estos productos, ya que aumen-
ta su digestibilidad, mejora el perfil
nutricional y aumenta el contenido
de isoflavonas. Durante este proceso
las macromoléculas como los hidra-
tos de carbono, proteinas y lipidos se
degradan hasta azticares, péptidos,
aminodcidos y dcidos grasos, aumen-
tando su biodisponibilidad, mientras
que el nivel de degradacién aumenta
con el tiempo de fermentacién. Los
carbohidratos naturalmente presen-
tes en la soja acttian como fuente de
sustrato de los microorganismos du-
rante la fermentacién, dando como
resultado una mayor proporcién de
proteinas en productos fermentados
comparada con los no fermentados.
Ademds, mejora su capacidad antio-
xidante y aumenta significativamen-
te los niveles de las vitaminas B2 y
B12 asi como el neurotransmisor
GABA (responsable de la regulacién
del sistema nervioso central).

Por otra parte, varios estudios pu-
blicados en los ultimos afios sugie-
ren una correlacion positiva entre el
consumo de diversos productos obte-
nidos de la fermentacién de la soja,
como la bebida de soja fermentada,
y beneficios para la salud. Entre ellos
se encuentran la reduccién de la re-
sistencia a la insulina para pacien-
tes con diabetes mellitus tipo 2. Por
otra parte, gracias a sus efectos anti-
oxidantes, la soja fermentada puede
contribuir positivamente interrum-
piendo los procesos de oxidaciéon in-
volucrados en enfermedades como
el cdncer. Segun declara la Organi-
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zacién Mundial de la Salud, seguir
una dieta sana y equilibrada ayuda a
prevenir la malnutricién, junto con
distintas enfermedades no transmi-
sibles y distintos trastornos. El estilo
de vida junto con una alimentacién
saludable puede reducir la incidencia
de cdncer entre un 30 y un 40%.

Los productos de soja fermenta-
da también se han relacionado con
efectos antiinflamatorios, antiperli-
pidémicos, antihipertensivos e inmu-
noestimuladores. Cabe destacar que
se trata de estudios iniciales en labo-
ratorio, y que mads estudios de mayor
evidencia cientifica son necesarios
para poder establecer una relacién
directa entre el consumo de soja fer-
mentada y los distintos efectos para
la salud mencionados.

Por ultimo, cabe destacar la im-
portancia de consumir productos
elaborados a partir de soja ecolégica.

La agricultura certificada ecoldgica
asegura que en ningan momento del
proceso se han utilizado pesticidas
industriales ni organismos modifica-
dos genéticamente, evitando el con-
sumo de residuos téxicos que pasan a
formar parte de la soja.

Ademads, varios estudios comparan
el perfil nutricional de la soja ecolégi-
ca con la soja transgénica, atribuyen-
do a la soja ecoldgica un contenido de

123rfLimited©aamulya. Alimentos a base de soja |

proteina mayor que a la no ecolégica.
Alahora de elaborar productos como
el tofu, el rendimiento de la soja tam-
bién resulta superior, con un perfil
aromdtico y de sabor distintos. B
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Cultivo de soja
transgénica

El cultivo de soja transgénica
estd directamente relacionado
con el uso del herbicida glifosato,
téxico potente que destruye los
ecosistemas y contamina el medio
acudtico y terrestre. Promueve la
deforestaciéon de grandes zonas,
la pérdida de la biodiversidad, las
enfermedades de los agricultores
y sus familias, afectadas por las
fumigaciones con agrotéxicos, y
es un peligro para la salud de los
consumidores en general. E1 90%
de la soja transgénica se produce
en Brasil, Estados Unidos y Argen-
tina y se destina mayoritariamen-
te a la fabricacién de piensos para
alimentar ganado. Redaccién. B
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Alimentos antiinflamatorios

Alimentos antiinflamatorios son
aquellos que tienen capacidad de apor-
tar sustancias o nutrientes imprescin-
dibles para que nuestro cuerpo pueda
combatir los procesos oxidativos e
inflamatorios, ya sea directamente o
ayudando al organismo a fabricar sus-
tancias antioxidantes y/o antiinflama-
torias. Estos alimentos son mayorita-
riamente alimentos vegetales.

Nuestro organismo estd constante-
mente en equilibrio entre reacciones
inflamatorias y antiinflamatorias, asi
como procesos oxidativos con antio-
xidantes. Y esto sencillamente forma
parte del funcionamiento bdsico de
nuestra maquinaria. Nuestras células
generan energia en unos pequenos
motores que se llaman mitocondrias
y, al llevar a cabo los procesos de
combustién de hidratos de carbono
y grasas se producen residuos oxida-
dos téxicos que se deben eliminar
con sustancias antioxidantes. De lo
contrario, si se acumulan residuos
oxidados, se estropean las células,
y el organismo detecta un dafio ce-

ALIMENTACION

lular o del tejido y pone en marcha
un proceso inflamatorio para poder
eliminar lo dafiado y regenerarlo
con células sanas. Después pone en
marcha un proceso antiinflamatorio
para que todo vuelva a la normalidad.
Nuestro cuerpo estd constantemente
sumergido en procesos de desgaste
y regeneracion y eso implica proce-
sos oxidativos y de inflamacién que,

KOMBUTXAC

by MUN

100%

NATURAL
ECOLOGICA

SIN

PASTEURIZAR

"~ MINMO
AZUCAR RESIDUAL
entre 0,1i1,8 g/ 100 ml

VARIEDADES
3 formatos

veces
] 8 0 menos emnsnén

ueuna

EH® ® | lematen

123rfLimited©hstrongart

normalmente se resuelven sin pro-
blema gracias a todas las sustancias
antioxidantes y antiinflamatorias que
podemos generar y a otras que deben
llegar de la alimentacion.

Hasta ahi lo normal. Pero, ¢qué
pasa cuando tenemos una enferme-
dad crénica? En estas situaciones
esos procesos dafinos oxidativos e
inflamatorios se acenttian, con lo que
empeoran los sintomas y la salud.
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Por eso, si estamos sanos, pero mds
aun si tenemos alguna patologia, de-
bemos procurar que al cuerpo no le
falte de nada nutricionalmente para
que pueda compensar esos procesos
oxidativos e inflamatorios.

¢Cuales son algunos

de los nutrientes y otras
sustancias con propiedades
antiinflamatorias y
antioxidantes?

Omega-3

Los omega-3 de cadena larga como
el dcido docosahexaenoico (DHA) y el
dcido eicosapentaenoico (EPA) tienen
gran importancia para nuestra salud.
Su precursor, el dcido alfa-linolénico,
se puede transformar en el organis-
mo en EPA y DHA, aunque es un pro-
ceso poco eficiente. Estructural del
sistema nervioso, especialmente del
cerebro. Las concentraciones de DHA
son especialmente altas en la retina
(0jo), el cerebro y los espermatozoi-
des. Tanto el EPA como el DHA tienen
muchas funciones en el corazén, los
vasos sanguineos, los pulmones, el
sistema inmunitario y el sistema en-
docrino. Son antiinflamatorios por
aumentar las prostaglandinas con
poco potencial inflamatorio y otras
sustancias antiinflamatorias.

Fuentes: Acido alfa-linolénico: nue-
ces, aceite de lino, aceite de colza, se-
millas de lino, semillas de sésamo, etc.
EPA y DHA: algas como las del género
Schizochytrium sp.

Vitamina C
Antioxidante celular y extracelular.

mandarina,
Brocoli, kale,

Fuentes: Naranja,
kiwi, caqui, pomelo...

R i L0 ; :
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pimiento, calabaza, tomate...
Vitamina E

Antioxidante de las membranas
celulares.

Fuentes: AOVE, semillas, frutos se-
cos y todos los vegetales en general.

Vitamina A (betacarotenos)

Regeneracién y formacién de teji-
dos como la piel y las mucosas, im-
prescindibles para la vista, el sistema
inmunitario y los huesos.

Fuentes: Alimentos vegetales (con-
tienen betacarotenos precursores de
la vitamina A): zanahoria, calabaza,
albaricoque, papaya, mango, brocoli,
kale, pimiento, espinacas...

Cobre, zinc, selenio
y manganeso

Son antioxidantes pues forman
parte de sustancias antioxidantes en-
ddégenas necesarias para compensar
el estrés oxidativo.

Fuentes: Legumbres: lentejas, gar-
banzos, judias. Cereales integrales.
Frutos secos. Semillas (calabaza).

Otros antioxidantes:
polifenoles

Antioxidantes. Alimento para la
microbiota beneficiosa para nuestra
salud.

Fuentes: Frutas (fresas, frutos ro-
jos, granada, uvas, citricos, manzanas,
melocotones, etc). Especias (cdrcu-
ma). Verduras. Frutos secos y semillas.
Legumbres. Cereales integrales.

Oleocantal

Es antioxidante e inhibe algunas

" > Y 1
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prostaglandinas inflamatorias del or-
ganismo.

Fuentes: Aceite de oliva virgen extra
Fibra

Prebidtica o alimento para la micro-
biota beneficiosa. Limpieza intestinal.

Fuentes: Legumbres. Cereales in-
tegrales. Frutos secos y semillas. Fru-
tas y verduras.

Salicilatos

Son sustancias quimicas natu-
rales elaboradas por las plantas. Se
encuentran en frutas y verduras y
ayudan a proteger las plantas contra
enfermedades e insectos. Los extrac-
tos de salicilato se han utilizado con
fines medicinales durante miles de
afios. El 4cido salicilico, mds conoci-
do como aspirina, alivia el dolor y la
inflamacioén.

Al igual que las dietas mediterra-
nea, vegetariana o vegana, las dietas
altas en salicilatos tienen beneficios
comprobados para la salud, como
menores riesgos de cdncer, enferme-
dades cardiacas y diabetes. De todos

123rfLimited©vetre. Aceite de oliva virgen con propiedades antioxidantes

A

k. Frutos secos y semillas, antioxidantes para nuestra salud

modos, en personas con sensibilidad
a los salicilatos y con sindrome de
Reye hay que tener precaucion.

Fuentes: Verduras: el brocoli, la
coliflor, el pepino, los champifiones,
los rdbanos, las espinacas y los cala-
bacines contienen altas cantidades de
salicilatos. Las verduras de la familia
de las solandceas, como la berenjena
y los pimientos, también contienen
salicilatos. Tomates: los tomates son
muy ricos en salicilatos. Fruta Fresca:
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Debemos procurar
que al cuerpo no

le falte de nada
nutricionalmente
para que pueda
compensar esos
procesos oxidativos
e inflamatorios

las manzanas, el aguacate, las bayas,
las cerezas, las uvas, los melocotones
y las ciruelas son alimentos ricos en
salicilatos. Hierbas y especias: oréga-
no, tomillo, romero, curry en polvo,
nuez moscada, pimientas, pimentén,
etc. Bebidas: té negro y té verde. Tam-
bién el vino y la cerveza.

Estd claro que estos componentes
no nos deben faltar y que los alimen-
tos de origen vegetal son una fuente
importantisima de antioxidantes y
también de moléculas antiinflamato-
rias bdsicas. B
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Organizaciones ecologistas y veganismo:
historia de una relacmn compllcada

Las organizaciones ecologistas se
han pasado afios hablando sobre las
nefastas consecuencias del cambio cli-
madtico y fomentando una serie de ac-
ciones para reducir los gases de efec-
to invernadero. Sin embargo, no han
promovido activamente la adopcién
de una dieta vegetariana estricta a
pesar de los impactos negativos de la
produccién y del consumo de carne.

La ganaderia contamina. Y mucho.
Su sostenibilidad lleva afios en entre-
dicho, si bien no ha sido hasta los
altimos afios que dicha informacién
ha sido mads visible. Ya a principios
de siglo, en el afo 2006, la Organi-
zacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacion (FAO) public el in-
forme La larga sombra del ganado en
el que detallaba cé6mo la produccién
de carne contribuye al cambio cli-
madtico, la contaminaciéon atmosfé-
rica, la degradacidn de la tierra, del
suelo y del agua, y la pérdida de la
biodiversidad.

53 FESTIVALES
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D

123rfLimited©sarayimagen3}sonido. Manifestacién contra el cambio climatico en Valencia

Concretamente, es la responsable
de generar mds del 14 % de las emi-
siones de efecto invernadero causadas
por el ser humano, segtin la FAO. El es-
tudio Livestock and Climate Change (Ga-
nado y cambio climdtico) del World-
watch Institute eleva la cifra al 51%.

La expansion de los pastos y del
cultivo de tierras para produccién

de alimentos para el ganado se hace
en muchas ocasiones a expensas de
praderas, sabanas o bosques nativos,
como sucede en el Amazonas, y de la
vida de los animales que alli viven. La
produccién ganadera mundial ocupa
el 70% de las tierras cultivables y el
30% de la superficie emergida del pla-
neta y emplea anualmente unos 77
millones de toneladas de proteinas
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vegetales para producir 58 millones
de proteinas de origen animal.

Y, ademads, consume agua en una
cantidad de cinco a 10 veces mayor
que la agricultura. Las organizacio-
nes ecologistas llevan tiempo dicien-
do a los ciudadanos que reduzcan el
tiempo de sus duchas, pero no les
cuentan que para producir una ham-
burguesa se necesita el agua equiva-
lente a ducharse durante dos meses.
Asimismo, el sector pecuario también
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contamina los acuiferos y los mares
con sus residuos.

El dafio de la produccién y el
consumo de carne -y también pesca-
do- causado al medio ambiente estd
demostrado. Las decisiones sobre
qué tipo de alimentacién seguimos
afectan mds que el transporte que
utilizamos, el tiempo que estamos
bajo la ducha o si conducimos un
coche eléctrico o diésel. Entonces,
¢por qué durante afios las organiza-
ciones ecologistas han mantenido
silencio?, ¢por qué la ganaderia y la
pesca no estaban en sus agendas?

Olviddndose del consumo de ani-
males, los defensores de la proteccién
del medio ambiente lograron no mo-
lestar a las multinacionales, hacerse
un hueco en los medios de comunica-
cién y conseguir un gran namero de
socios que pagan religiosamente sus
cuotas sin tener que plantearse re-

flexiones que pueden llegar a generar
rechazo. Todo un éxito en términos
de rentabilidad y de imagen.

“La industria de la ganaderia es
una de las industrias mds poderosas
del planeta. Creo que la mayoria de la
gente en Estados Unidos es conscien-
te de la influencia del dinero y la in-
dustria en la politica, y lo vemos clara-
mente en esta industria en particular.
La mayoria de la gente se sorprende-
ria al saber que los activistas por los
derechos de los animales y el medio
ambiente son la principal amenaza
terrorista nacional segin el FBI”, afir-
ma el periodista William Potter, autor
del libro Los verdes somos los nuevos ro-
jos: Una mirada desde el interior de un
movimiento social acosado, una inves-
tigacién que cuestiona las estrategias
utilizadas por los estados en favor de
las grandes multinacionales para cri-
minalizar el activismo social.

Sin embargo, ante el aumento del
movimiento por los derechos de ani-
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males, la difusion del veganismo y las
cada vez mayores pruebas cientificas
sobre el nefasto impacto del consumo
de animales para el planeta, las enti-
dades ecologistas han tenido que in-
troducir la temadtica en sus discursos.
En el afio 2017, casi 50 afios mds tarde
de que se celebrara el primer Dia de
la Tierra, organizaciones ambientales
como Greenpeace y el Fondo Mun-
dial para la Vida Silvestre (WWE) se
unieron a la campaia Plate Up for the
Planet, lanzada por The Vegan Socie-
ty, una iniciativa pionera que destaca-
ba el vinculo entre los alimentos que
comemos y sus consecuencias para
el medio ambiente. Desde entonces,
han llamado timidamente a reducir
la produccién de carne y ldcteos, y a
apostar por una ganaderia ecoldgica
en lugar de la industrial.

Ademds, el ecologismo choca de
lleno con los animalistas al preocu-
parse mds por los ecosistemas que
por los propios individuos. Se ha vis-
to en Espafia con normativas como

SUSCRIPCION PRENSA VEGANA

la Ley de especies exdticas invasoras
que permite directamente matar de-
terminados animales porque son con-
siderados una plaga, unas medidas
defendidas por los ecologistas a las
que los veganos se oponen.

¢Puedes ser defensor
del medio ambienteYy,

a la vez, seguir comiendo
carne, pescado, huevos
y productos lacteos?

“Lo mds importante que se puede
hacer por el medio ambiente es adop-
tar una dieta vegetal [...| Pero mds alld
de eso, aquellos que también estamos
seriamente preocupados por la mora-
lidad deberiamos volvernos veganos
y adoptar una posicién firme en los
derechos de los animales. Ninguna
otra posicién ética tiene un impacto
de mayor alcance y mds profunda-
mente positivo en el medio ambiente
y en toda la vida en la Tierra que el
veganismo. Si no eres vegano, hazte
vegano. Si eres vegano, mantente ve-
gano”, sentencia el activista vegano
y Director de Comunicacion del Sus-
tainability Institute en Molloy Co-
llege (Estados Unidos) Demosthenes
Maratos. B
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Vitamina B12: crucial en
dietas vegetarianas y veganas

Las dietas vegetarianas y veganas
no suplementadas son pobres en vita-
mina B12 como consecuencia de que
esta vitamina no es producida por las
plantas. De hecho, plantas, hongos y
animales no pueden sintetizar la vita-
mina B12. La sintesis de la vitamina
B12 solo la realizan las bacterias y las
Archaeas, y la llevan a cabo porque
cuentan con las enzimas necesarias
para realizar el proceso. Los alimen-
tos fuente de B12 lo son gracias a la
simbiosis bacteriana. Para conseguir
alimentos vegetales ricos en B12 se
deberian consumir directamente de
la tierra, sin ningdn procesado ni
tratamiento que elimine el complejo
simbidtico, asumiendo el riesgo de
sufrir infecciones por virus, bacterias,
pardsitos y hongos. No se puede con-
siderar ningtn alimento de origen
vegetal fuente fiable de vitamina B12,
y eso incluye al alga espirulina o las
algas de mar, a la levadura de cerveza
o las setas, que contienen formas ana-
logas pero inactivas de esta vitamina.

COSMETICA

Si eres vegano o vegetariano tus nive-
les de B12 con el tiempo serdn defi-
citarios, con lo que debes obtener la
vitamina en forma de suplemento.

La vitamina B12, también llama-
da cobalamina por la presencia de
cobalto en su molécula, es un nu-

Raul Martinez,

Dietista-Nutricionista, bi6logo | raul. mgarc(@gmail.com
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triente esencial que el organismo no
puede producir por si solo, por lo que
se debe obtener a través de la dieta.
El cuerpo humano puede almacenar
vitamina B12 en el higado como re-
serva por un periodo de cuatro anos.
Una vez alcanzado el nivel de reserva,
la vitamina que no se usa en los diver-

JuLio 2022 - N2 101

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

sos procesos metabdlicos es elimina-
da en la orina. La B12 es imprescindi-
ble para el buen funcionamiento del
organismo. Estd implicada en el me-
tabolismo celular, especialmente en
la sintesis y regulacion del ADN, en
la regeneracién de las células, en la
formacién de los glébulos rojos, en el
mantenimiento del sistema nervioso,
y en el metabolismo de los aminodci-
dos, los dcidos grasos y los glucidos.

Fue descubierta por estar relacio-
nada con una enfermedad autoinmu-
ne, la anemia perniciosa, una forma
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de anemia cuyo origen es la deficien-
cia de vitamina B12. El organismo ne-
cesita de esta vitamina para producir
los globulos rojos. Una proteina espe-
cial, llamada factor intrinseco (FI), es
imprescindible para que la vitamina
B12 sea absorbida por los intestinos.
Cuando el estémago no produce sufi-
ciente factor intrinseco, el intestino
no puede absorber correctamente la
vitamina B12.

La cantidad minima diaria reco-
mendada para adolescentes y adultos
es de 2,4 microgramos, 2,6 para mu-
jeres embarazadas, y 2,8 para muje-
res lactantes. Determinar el nivel de
vitamina B12 se consigue mediante
andlisis de sangre. El nivel sanguineo
se considera normal si se sitia entre
los 400 y 500 picogramos por milili-
tro (pg/ml). Para realizar un diagnos-
tico preciso se usan pardmetros como
la homocisteina, el dcido f6lico, la vi-
tamina B6 y el AMM (dcido metil ma-
l6nico en orina).

La deficiencia de vitamina B12
causa anemia megalobldstica y enfer-
medades neurolégicas, debido a que
la vitamina B12 protege el sistema
nervioso y su déficit provoca dafios
permanentes como ceguera, sorde-
ra, dificultades en el equilibrio, de-
presién, confusién, demencia y mala
memoria. El entumecimiento y el
hormigueo en las manos o pies son
uno de los primeros signos. Causa
cansancio crénico, debilidad, estre-
nimiento, pérdida de apetito, pérdi-
da de peso y menstruaciones irregu-
lares. Ademds, pueden aumentar el
riesgo de enfermedad cardiovascular

y de Alzheimer. En la etapa de desa-
rrollo la deficiencia se manifiesta con
una falta de crecimiento, trastornos
de movimiento, retraso en el desa-
rrollo y anemia megalobldstica. Una
deficiencia de vitamina B12 conlleva
un elevado nivel de homocisteina. La
homocisteina es un deshecho meta-
bolico de las proteinas que se elimina
con la ayuda de la vitamina. Un nivel
elevado de homocisteina acarrea un
elevado riesgo de padecer demencia,
enfermedad cardiaca y accidente ce-
rebrovascular.

Estudios clinicos evidencian que
los veganos que no complementan
con B12 su dieta tienen niveles mds
altos de homocisteina, mientras que
los que suplementan su dieta tienen
los niveles dentro del rango saluda-
ble. El consumo de grandes cantida-
des de dcido f6lico oculta la deficien-
cia de vitamina B12, pero no impide
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Los bebés y niiios
vegetarianosy
veganos deben
suplementar

su dieta para evitar
los danos derivados
de la carencia
vitaminica

que se produzcan los graves dafios en
el organismo debidos a su carencia.

Entre los grupos de riesgo se en-
cuentran los mayores de 50 afos, que
debido a problemas digestivos no
generan suficiente dcido clorhidrico
en el estbmago para permitir absor-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

ber la vitamina B12 de los alimentos,
los enfermos de anemia perniciosa,
las personas que se han sometido a
cirugia gastrointestinal, los que pade-
cen trastornos digestivos como la en-
fermedad celiaca o la enfermedad de
Crohn, debido a que tienen reducida
la absorcion de la vitamina B12.

Las mujeres embarazadas y lac-
tantes pueden limitar el aporte de
vitamina B12 a su hijo, ya que la vita-
mina atraviesa la placenta durante el
embarazo y estd presente en la leche
materna.

Los bebés y nifios vegetarianos y
veganos deben suplementar su dieta
para evitar los dafios derivados de la
carencia vitaminica.

La evidencia clinica demuestra
que los alimentos vegetales no pro-
porcionan la dosis minima diaria
de vitamina B12 para mantener una
salud 6ptima. El correcto funciona-
miento del organismo requiere pe-
quefias cantidades de la vitamina,
pero las reservas con las que cuenta
el organismo no son ilimitadas. Nues-
tro cuerpo tiene suficiente B12 alma-
cenada para funcionar sin manifestar
deficiencias durante un largo tiem-
po, pero los indicadores de su caren-
cia aumentan de manera anormal a
los pocos meses. El riesgo es tan alto
que no conviene confiarse y se debe
mantener una actitud alerta.

Si sigues una dieta vegetariana o
vegana, y la suplementas con vitami-
na B12, disfrutards de un estado de
salud perfecto.

Este verano
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Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior

Ahuyentar mosquitos sin acabar
con la biodiversidad

“En todo el planeta, un millén de espe-
cies se encuentran cerca de la extincion”,
advertia Greenpeace el afio pasado.
La pérdida de biodiversidad debida,
entre otras razones, a la deforesta-
cion, representa un peligro para el
ser humano.

“Dos de cada tres especies de animales
son insectos. Por cada persona existen 300
millones de estos animales”. Asi lo reco-
ge el informe “Andlisis de la situacion
y propuestas para la conservacion de los
insectos’ de la Asociacién Espanola de
Entomologia y Ecologistas en Accién,
en el que se estudia la importancia
ecoldgica, econoémica y las principa-
les amenazas de este grupo de seres
vivos, de los cuales se conocen algo
mds de 1 millén de especies.

Dentro de los insectos, los mos-
quitos nos resultan especialmente
molestos a los humanos y son objeto
de investigaciéon por considerdrseles
vectores, es decir, propagadores de
microbios a seres humanos y anima-
les (enfermedades como el dengue, la
fiebre amarilla, la malaria, el zica...
son transmitidas por la picadura de
los mosquitos).

Pero, aunque se han descrito alre-
dedor de 3.500 especies diferentes de
mosquitos en todo el mundo, la absolu-
ta mayoria de ellos se alimentan de las
plantas (néctar, savia...) y s6lo 200 espe-
cies se alimentan de la sangre humana.

COSMETICA

Por otro lado, segun Greenpea-
ce, “una abundante biodiversidad y su
cobertura vegetal y animal protege a los
seres humanos de la transmision de en-
fermedades a través de los mosquitos por-
que éstos se diluyen en el entorno”. Un
ejemplo, los casos del virus del Nilo
Occidental que, en dreas con mayor
diversidad de aves, mostraron tasas
mds bajas de infeccién ya que, los
mosquitos, como vector de infec-
cién, tenian menos probabilidades
de encontrar huéspedes adecuados”.
En Europa, aparte del mosquito co-
mun, Culex pipiens, se encuentra el co-
nocido como mosquito tigre (por las
franjas blancas y negras de sus patas),
Aedes albopictus, que es originario de
Asia y se considera especie invasora
en América y Europa y portador de
enfermedades como la fiebre amari-
lla, el dengue o la encefalitis.

123rfLimited©galitskaya

Para ahuyentar a los mosquitos
de forma natural y menos agresiva
que con insecticidas o repelentes qui-
micos, existen plantas cuyos aceites
esenciales tienen actividad repelente
eficaz y demostrada (ya menciona-
mos en numeros anteriores: el citro-
diol del AE de eucalipto azul, el gera-
niol del AE del geranio de Egipto, el
citronelol del AE de la citronella de
Java, el linalol del AE de Lavanda, el
AE de menta...). B

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

PRANAROM, laboratorio cien-
tifico y médico, lider en aromate-
rapia cientifica, cuenta con mads
de 250 aceites esenciales. Todos
ellos estdn quimiotipados y son
100% puros y naturales y pro-
ceden de plantas botdnica y bio-
quimicamente definidas.

Su locién Citronela +, que
contiene un 30% de Citriodiol, es
ideal para repeler todo tipos de
insectos. Su accion sinérgica con
otros aceites esenciales le aporta
también eficacia frente mosca,
mosca negra, garrapata y tdbano.

Es un producto 100% ecolégi-
co certificado y su eficacia es de
7 horas.

El Citriodiol® es de origen na-
tural y resulta de la concentracion
de citronelal, una molécula que
procede del AE de Eucalipto azul.

e Ahuyenta los mosquitos, sin
eliminarlos.

¢ Tiene la misma eficacia o su-
perior a los DEETs.

¢ No provoca irritacién o toxici-
dad cutdnea.

e Activo frente a los mosquitos
de las especies aedes, anophe-
les y culex, presentes en Euro-
pa, norte de Africa y Oriente
Medio.

e Aprobado por las autoridades
de EEUU, Canadd, Australia y
diferentes paises de la unién
Europea.

PRANAROM

WWW.PRANAROM.COM @ PRANAROM.ESPANA @PRANAROM_ES
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Presidente y responsable de Formacion de COFENAT

TERAPIAS NATURALES

Noruega, el ejemplo a seguir por Espana

en cuanto a regulacion de los Ostedpatas
DaSy. \
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El Consejo de Ministros noruego
ha aprobado la Proposicién 236: L,
‘Modificaciones a la Ley de Personal
de Salud (autorizacién de naturdpa-
tas, ostedpatas y paramédicos), que
entr6 en vigor el pasado 1 de mayo
de 2022. Este texto regula el ejercicio
profesional en Osteopatia como per-
sonal sanitario, que los profesionales
del sector venian reclamando desde
hace afios.

Lo mads dificil ya estd hecho qué es
el reconocimiento por parte de la ad-
ministracion y el Gobierno noruego
de la figura del Oste6pata como un
profesional sanitario mds. Esto impli-
ca que, a partir de este mes de mayo
de 2022, los ostedpatas cualificados
recibirdn un niamero de personal sa-
nitario (HPR), al igual que el resto del
personal sanitario autorizado. Para
los pacientes, esto aporta la seguri-
dad de que la persona que ostenta el
titulo de ‘ostedpata’ tiene la compe-
tencia necesaria.

Es necesario y de vital importan-
cia conseguir la regulacion en Espafia
para otorgar a los profesionales de las
Terapias el lugar que les corresponde,
equipardndolos a otros profesionales
sanitarios, y de vital importancia para
poder proteger al usuario de gente
sin una minima formacién. Hasta el
momento, ninguna administracién
en Espana ha movido un dedo en pro
de la regulacién, oponiéndose a ésta 'y
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dejando desamparada a la sociedad y
a los profesionales del sector.

Numerosas asociaciones de pacien-
tes crénicos en Noruega han deman-
dado la creacién de un cuerpo regula-
do de profesionales como una ayuda

rfLimited©highwaystarz. Ostedpata realizando tratamiento del paciente con problema de cadera

mads al tratamiento que puedan seguir
con otros profesionales sanitarios. Las
personas que padecen dolor créni-
co son conscientes y conocedoras de
las multiples ventajas que ofrece un
cuerpo de profesionales ostedpatas
regulados, mediante un trabajo mul-
tidisciplinar con otros profesionales
sanitarios, y esto se hard con mayor
asiduidad a partir de ahora.

Otro tema importante a tener en
cuenta es el gasto sanitario actual
que Espana dedica de sus presupues-
tos. Segin la Organizacién para la
Cooperacion y el Desarrollo Econdémi-
cos (OCDE), Espana es el cuarto pais
que mds ha recortado en su sistema
sanitario desde el afio 2009, cuando
comenzaron los recortes por la crisis.
Gastaba antes de ésta casi el 7% de su

Producto Interior Bruto (PIB) en Sa-
nidad; hoy, poco mads del 6 (6,2%), lo
que significa 7.600 millones de recor-
te de gasto sanitario.

“Los pacientes cuyo médico de
cabecera o de familia sabe de medi-
cina complementaria tienden a tener
menores costos y vivir mds tiempo”,
segin lo publicado en el European
Journal of Health Economics en 2012. Los
resultados de este trabajo indican que
aquellos pacientes cuyos médicos ge-
neralistas estdn capacitados en el ma-
nejo de la medicina complementaria
reducen los costes sanitarios en un
30% y, sobre todo, registran tasas de
mortalidad mas bajas que los demds...
Los costos mds bajos son el resultado
de un menor nimero de hospitaliza-
ciones y un menor ntimero de medi-
camentos recetados.

Si el mayor gasto que se produce
desde Sanidad viene de dicho gasto
podriamos ahorrar miles de millones
de euros introduciendo las terapias
naturales en el entorno de la sanidad
publica, pero antes de todo esto es
preciso empezar a trabajar para regu-
lar la profesién y sus correspondien-
tes estudios, para que los ostedpatas
tengan una formacién suficiente y
reglada con el fin de que se pueda
ofrecer una seguridad juridica, tanto
a los pacientes como a los profesiona-
les. Esto no existe en Espafia y todo es
por una falta de voluntad politica. B
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Triptofano: aminoacido esencial
en la salud humana

El triptéfano es un aminodcido
esencial. El cuerpo no lo puede sin-
tetizar a partir de otras sustancias
del organismo, lo que le obliga a ob-
tenerlo a través de los alimentos. Es
un aminodcido imprescindible en la
salud humana que desempefia un
papel decisivo en diversas funciones
metabolicas.

El tript6fano juega un papel fun-
damental en la sintesis de dos hor-
monas, la melatonina y serotonina,
asi como la vitamina B3 o niacina.
Las neuronas lo utilizan para produ-
cir el neurotransmisor melatonina,
encargado de regular el ciclo de sue-
fio y vigilia. Usado como suplemen-
to ayuda a dormir, aumentando la
somnolencia y acortando el tiempo
para dormirse. El neurotransmisor
serotonina ayuda a regular el apetito,
proporciona un suefio mds saludable
y de mejor calidad, mejora el estado
de dnimo, proporciona alivio de la
depresion y la ansiedad, permite una
mayor tolerancia frente al dolor, me-
jora la memoria, y proporciona un
mayor bienestar emocional.

En 1971 se llev6 a cabo un estu-
dio en el Instituto de Tecnologia de
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Massachusetts que puso en eviden-
cia que los niveles de serotonina en
el cerebro variaban en funcién de la
cantidad de triptéfano presente en
la dieta. Una dieta rica en triptéfano
incrementaba sus niveles y modifica-
ba el estado de dnimo
positivamente. La
restriccién de

este aminod-

cido conlleva

una  secre-

cién reducida \
de serotonina HN
que se asocia

a la aparicién de

sintomas de depresién y
ansiedad, con el trastorno del espec-
tro autista, la obesidad, la anorexia y
la bulimia nerviosa.

El triptéfano es precursor de la
niacina, vitamina indispensable para
convertir el alimento en energia.
Ayuda a regular el metabolismo y
mantiene las células y sistema ner-
vioso sano. Asi mismo, la vitamina
B3 es esencial para la formacién de
la serotonina. Por cada 60 mg de trip-
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dras, nueces, avellanas

téfano que se ingiere a través de los
alimentos nuestro organismo sinte-
tiza 1 mg de vitamina. Para que este
proceso se lleve a cabo es preciso que
esté presente en los alimentos hierro,
vitamina B2 y vitamina B6.

Se estd estudiando si el
O tript6fano tomado como
suplemento es eficaz
para aliviar los cambios
de humor que se produ-
cen debidos al sindrome
premenstrual. Un déficit
de triptéfano puede origi-
nar problemas de salud como
las enfermedades cardiacas, las re-
lacionadas con el sistema nervioso,
insomnio y trastornos relacionados
con el crecimiento en la infancia.

OH

El triptéfano siendo escaso no lo
es tanto. Lo consumimos continua-
mente a través de diversos grupos de
alimentos que tomamos en la dieta.
Es abundante en mayor o menor me-
dida en los vegetales. Es necesario
mencionar que el triptéfano para que
desarrolle plenamente su importan-
te actividad bioquimica, como por
ejemplo su conversién en serotonina,
necesita forzosamente que la dieta
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incluya en cantidad suficiente las vi-
taminas C, B1, B6, B9 y B12, asi como
los minerales calcio, magnesio y zinc.

Entre los vegetales son ricos en
este componente los de hoja verde,
como los berros, las espinacas, la
remolacha, zanahoria, apio, alfalfa
y brécoli. Los cereales integrales los
contienen en cantidad, especialmen-
te el arroz y la avena integral, que
proporciona 230 mg de triptéfano
por cada 100 gramos en el caso de la
avena y 100 mg por cada 100 g en el
del arroz, ademds de contener vitami-
na B1 y calcio. En las legumbres como
garbanzos, lentejas, alubias, habas
y soja también lo hallamos. En 100
gramos de garbanzos hay 190 mg de
triptéfano, incluyendo ademds mag-
nesio y vitamina B6. En este grupo la
palma por su contenido en tript6fano
se la lleva la soja, ya que aporta 500
mg de triptéfano por 100 g de soja en
grano.

Las semillas de calabaza, girasol
y sésamo son muy ricas en él. Por
cada 100 g de semillas de calabaza o
girasol obtenemos 270 mg de tripté-
fano, mientras que por esta misma
cantidad de semilla de sésamo el or-
ganismo logra 330 mg de tript6fano,
al que se debe afiadir magnesio y vi-
taminas B1, B3, B6 y dcido folico. Los
frutos secos con alto contenido de
este componente vital son las almen-
dras, nueces, cacahuetes, pistachos y
anacardos. También son buena fuen-
te de este compuesto las frutas como
cerezas, aguacate, pifa y datiles y
la levadura de cerveza. Los amantes
del cacao estdn de suerte, ya que este
alimento proporciona valiosas canti-
dades de tript6fano, ya que por cada
100 g. contiene 290 mg de este ami-
nodcido. B
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Afonia estival
Descubre el Erisimo o “hierba de los cantores”

La laringitis es una inflamacion de
la laringe, que con frecuencia produce
ronquera o pérdida de la voz. Puede
ser aguda o crénica y la forma mds co-
mun asociada con una infeccién viral
o bacteriana del tracto respiratorio su-
perior, pero puede aparecer también
asociada a bronquitis o neumonia. Es
frecuente en personas fumadoras y en
personas con reflujo gastroesofdgico.

En la estacion veraniega, la afonia
también puede ser debida a cambios
bruscos de temperatura. Pasar de for-
ma repentina de una eleva tempera-
tura exterior a un lugar climatizado
y excesivamente refrigerado, puede
ocasionar inflamacién de la mucosa
respiratoria y de las cuerdas bucales,
ocasionando laringitis, habitualmen-
te con pérdida de voz.

La hierba de los cantores o erisimo
es una planta anual que se distribuye
principalmente en la regién euroasid-
tica y el norte de Africa, que puede

L . '

ayudarnos a aliviar la irritacién de la
garganta, la ronquera y la tos, en cual-
quier época del afo. Su denominacién
Erisimo deriva del griego y significa “yo
salvo el canto”, frase que se refiere a los
cantantes que lo tomaban para acla-
rar la voz. Hierba de los cantores deriva
de una denominacién francesa ya que
el rey Luis XIV la utilizaba.

En general se ha utilizado tradi-
cionalmente para el tratamiento de
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enfermedades del tracto respiratorio,
como faringitis, laringitis, tos, afonia,
resfriado comun, dolor de gargantay,
mads raramente, asma.

Pero, ;como actiia esta planta?

Es una planta rica en determina-
dos compuestos llamados glucosinola-
tos e isotiocinatos, que pueden ayudar
a reducir el dolor inflamatorio, en
caso de irritacién de las vias respi-
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ratorias. Se ha informado que estos
compuestos sulfurados estimulan la
secrecién y expectoraciéon de la mu-
cosa del tracto respiratorio superior
y muestran propiedades antiinflama-
torias, analgésicas, antitusigenas, y
relajantes de la musculatura lisa del
tracto respiratorio, ademads de un am-
plio espectro de actividad antimicro-
biana. Ademads, contiene mucilagos y
flavonoides que pueden justificar sus
beneficios suavizantes y reparadores
de la mucosa oral y faringea.

El extracto de erisimo o hierba de
los cantores, vaporizado en la gar-
ganta es un remedio tradicional que
puede ayudarnos a aliviar la afonia
estival, asociada a los cambios de
temperatura debidos sobre todo a los
contrastes que se generan entre la
elevada temperatura exterior y la fria
climatizacién artificial, y puede tam-
bién ser de gran ayuda para la protec-
cion de las cuerdas bucales y faringe
de las personas fumadoras. B

ERYSIMforte

FORMATO SPRAY



https://www.intersalabs.com/

JuLI0 2022 - N2 101
30 BIOECO ACTUAL

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

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Fragancias ecologicas, La marca de perfumes naturales Protectores solares, Bioregena es una marca de cremas solares
de Jimmy Boyd Jimmy Boyd acaba de lanzar su linea de Bioregena orgdnica, vegana e hipoalergénica, resis-
Biodynamic BioDynamic. Una gama de 8 colonias tente al agua y con proteccién solar natural
intensas certificadas, elaboradas uni- UVB + UVA. Ofrece proteccion solar certifi-
camente con ingredientes naturales, - cada para toda la familia.
silvestres y de cultivo ecoldgico. Ade- hiomggna ___
mds, la fragancia “Lemon & Rose” ha Promesed S Para los adultos recomendamos el spray so-

sido premiada en Suecia como Mejor SPRAY SOLAIRE S lar adultos alta proteccion SPF50. Elaborado
: Fragancia Bio 2022. Su envase es de i a base de aceite vegetal de argdn, nutritivo
:‘:.:’: cristal y el packaging, de cartén reci- y protector para combatir el envejecimiento
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FROIEENIE

clado sin tintas. cutdneo.
lemon
& )
hs Certificado: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Jimmy Boyd Certificado: Cosmébio Organic Cosmetic
www.perfumesjimmyboyd.com Marca: Bioregena
Distribucién: Mentabio, S.C.P. : Distribucion: Biocop Productos Biolégi-
www.mentabio.com cos, S.A. | www.biocop.es
Desodorante Roll-On Desodorante mineral en roll-on con Limpieza Marina, Limpieza Marina, es Deep Sea Water o
Protector Alumbre y Aloe, piedra de Alumbre (Potassium Alum) y de Ibizay Formentera  plasma marino en una disolucién isot6ni-
de Corpore Sano Aloe Vera. Su accién astringente y pro- Agua de Mar ca apta para la limpieza e hidratacién de
tectora permite controlar la sudoracién las mucosas.
de la piel, evitando la proliferacién de
bacterias. Cuenta con hasta 12 horas de Se presenta en botella de cristal azul co-
proteccién contra los efectos del sudor. T balto de 100 ml y estd exenta de ningun
Estd elaborado con el 99,2% de ingre- tipo de gas o excipiente, solo Agua de Mar

dientes naturales. Ademds de mineral
de Alumbre, contiene jugo de Aloe Vera
de cultivo bio certificado, que hidrata y
nutre la piel.

biodisponible y agua de manantial.

Proximo lanzamiento.

ALUMBRE & ALOE

DEQ

& r:# Certificado: Ecocert Cosmos Natural
— Marca: Corpore Sano www.ibizayformenteraaguademar.com
WWW.COIpOTresano.com Empresa: Ibiza y Formentera Agua de

Empresa: Disna, S.A. Mar, S.L.

Marca: Ibiza y Formentera Agua de Mar

Bio Melisa - Valeriana La melisa con valeriana Bio de Raab Ashwagandha forte bio, Contiene un extracto premium de ashwa-
con lapulo y lavanda, es una combinacién cuidadosamente de Physalis gandha o Ginseng indio: el KSM-66®, estan-
de Raab Vitalfood equilibrada de extractos de melisa, va- darizado altamente en withanolidas (>5%),
leriana, lupulo y lavanda de calidad Bio pero manteniendo proporciones naturales.
Premium. Se trata del extracto de ashwagandha mads
J m estudiado del mundo y posee el espectro de
" Los cuatro extractos proceden de agri- physalis™ = accion mds amplio conocido. La raiz de as-
cultura orgdnica europea. Ayurvedic power hwagandha apoya las prestaciones fisicas y
lﬁ. AShWCIgG ndha mentales, asi como la energia y la vitalidad,
Raab La combinacién ideal para una relaja- _ fo.r-{'e. _ optimizando la concentracion y la vigilan-
Melisa v ci6én 6ptima. Sin gluten. Sin lactosa. fﬁ:_ serk __,_,_" cia. Favorece un suefio reparador y ayuda
Valeriares ! et en caso de estrés temporal y tensiones.

meey
e}

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) |

Vegano Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood Marca: Physalis
www.raabvitalfood.es www.physalishealth.com/es
Empresa: Raab Vitalfood GmbH Empresa: Keypharm, N.V.
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Como escoger tu protector solar

Exponernos al sol es muy impor-
tante para nuestra salud. Nos ayuda
a llegar a unos niveles adecuados de
vitamina D (que a su vez nos ayuda a
fijar el calcio en los huesos), nos pone
de buen humor, disminuye la inci-
dencia de depresion y mejora nues-
tros ritmos circadianos y descanso,
entre otros beneficios. Sin embargo,
también es importante saber prote-
gernos bien de este para evitar que-
maduras y problemas mds graves que
puedan derivar de su sobreexposicién
como el envejecimiento prematuro o
el cancer de piel.

Para ello nos apoyamos en el uso
de cremas solares, pero (cualquier
crema solar es apta? Por desgracia no,
y es que existen muchas marcas en
el mercado que llevan componentes
que pueden tener un impacto nega-
tivo tanto en nuestra piel como en el
medioambiente.

Entonces ;en qué debo fijarme
para escoger mi crema solar?

Lo primero que deberias tener
en cuenta a la hora de decantarte
por una u otra opcién es conocer tu
fototipo. Existen unos 6 fototipos
diferentes que se clasifican segun el
color de piel, color de ojos y color de
pelo. A partir de esta clasificacién se
recomienda un protector con una SPF
(factor de proteccién frente a los ra-
yos UVB que hace referencia al tiem-
po que uno puede exponerse al sol
sin quemarse) mds o menos elevada.
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Una vez determinado nuestro foto-
tipo nos fijaremos en el tipo de filtro
solar. Encontramos tres tipos de filtros
solares, los filtros bioquimicos, los fil-
tros minerales y los filtros biolégicos.

Los filtros quimicos son sustan-
cias sintéticas complejas que derivan
en su gran mayoria del petréleo. Este
tipo de filtros son los que se suelen
utilizan en las cremas solares con-
vencionales y no estdn permitidos en
la cosmética ecolodgica. El problema
principal de estos es que algunas de
las sustancias que utilizan para pre-
venir los efectos dafiinos de los rayos
ultravioleta pueden actuar como dis-
ruptores endocrinos interfiriendo en
el sistema hormonal, provocar aler-
gias o contaminar el medio ambiente
(responsables en parte de la destruc-
ciéon de la barrera de coral), entre
otros efectos negativos. A la hora de
comprar tu crema solar procura evitar
sobre todo los siguientes ingredien-
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tes: cinamatos (como el Ethylhexyl
methoxycinnamate), canfenos (como
el 4Methylbenzylidene Camphor) y
benzofenonas (como benzophenone
seguido de un ntimero).

Por otro lado, los filtros solares
fisicos son los filtros utilizados en
cosmética ecoldgica. Estos son bue-
nos para nuestra piel ya que no la pe-
netran, son resistentes al agua y no
contaminan el medio marino. Dentro
de los filtros fisicos mds habituales
encontramos principalmente el di6-
xido de titanio y el 6xido de zinc.

Por ultimo, tenemos los filtros
biolégicos. Existen determinados in-
gredientes naturales que poseen pro-
piedades antioxidantes (por ejemplo:
extractos de plantas y algas, vitamina
E, quercitina, aceites de semillas, es-
pino amarillo, etc.), que son los que
llamariamos filtros solares biologi-
cos. A diferencia de los filtros fisicos,
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estos no tienen la capacidad de impe-
dir que los rayos penetren en nuestra
piel, pero si que pueden absorber la
radiacién ultravioleta y transformar-
la en calor. Al igual que sucederia con
los filtros quimicos, aunque sin pre-
sentar los inconvenientes de estos.

Por otro lado, y para que nos re-
sulte mds sencillo dar con la crema
solar adecuada debemos mirar que
nuestras cremas solares estén certifi-
cadas de acuerdo con los estindares
de Cosmos, BioVidaSana, Natrue u
otros sellos reconocidos. Esto nos
ayuda a garantizar que entre sus in-
gredientes no haya componentes qui-
micos o perjudiciales para la salud.

A la hora de elegir una crema so-
lar escoge tu SPF adecuado, decdntate
por un filtro que sea respetuoso con
tu piel y con el medio ambiente, pro-
cura que este lleve incorporado algiin
antioxidante ya que este ayudard a
evitar la formacién de radicales libres
y actuard contra el envejecimiento
cutdneo y los cdnceres de piel fotoin-
ducidos y fijate en que lleve incorpo-
rado el certificado. ®

epm@rme
 Navarro
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HERBOLARIO

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

www.herbolarionavarro.es

CERTIFICADORA

BIOVIDASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

@

v
4 SIS

Un 90% de ingredientes
ecolégicos para la Categoria l y
entre el 15-89% para la Categoria ll

%

04

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

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

&),
Dy

origen animal

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes de

La cosmética BioVidaSana
esta certificada por bio.inspecta

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

lon [a?amm‘{a de lp Mociacion Wda Sana V‘Il“l.””'“'"""'"“”“
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LA ENTREVISTA

Roger Berengueres (1993, Artesa de
Segre) es graduado en Ingenieria Agro-
noma y Alimentaria por la Universitat
de Lleiday tiene el Master de Agricultu-
ra Ecolégica por la UB. Es responsable
de produccién ecolégica de la Coope-
rativa de Artesa de Segre, agricultores
y elaboradores comprometidos con
el territorio y los consumidores, que
integra la marca Hort del Silenci, que
desde el 2013 elabora sus productos
con alimentos procedentes de cultivos
propios en Catalufia. Cuenta con certi-
ficacion ecoldgica, de proximidad, sin
gluten y vegana para ofrecer una ali-
mentacioén sana, responsable y respe-
tuosa con la tierra cultivada.

¢Cudles son los pilares de Hort
del Silenci?

Somos conscientes de la reali-
dad del sector, pero tenemos muy
claro nuestro proyecto, que revalo-
ra el campo y las prdcticas agricolas
sostenibles y contribuye a una ali-
mentacién mds sana, saludable y de
proximidad. Queremos garantizar la
trazabilidad correcta de nuestros pro-

ALIMENTACION
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Oriol Urrutia, Co-Editor y Politdlogo
comunicacion(@hioecoactual.com
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Roger Berengueres “Queremos asegurar
un relevo generacional digno en el campo”

ductos de manera respetuosa con las
personas y el medio ambiente. Inten-
tamos hacer un producto de calidad,
dando salida a la produccién local y
de proximidad. Queremos asegurar
un relevo generacional digno en el
campo y apostar por una diversifi-
cacion de cultivos que permita una
mejora del suelo, ademds de un con-
trol natural de las malas hierbas y las
plagas.

Hort del Silenci forma parte de
la Cooperativa de Artesa de Segre.
¢C6émo es vuestro vinculo con el te-
rritorio?

La Cooperativa cuenta con unos
1.300 socios, muchos de los cuales
forman parte de diferentes genera-
ciones de ganaderos y agricultores de
la Noguera, Segarra, Urgell y Pallars
Jussa. Un millar de hectdreas de pro-
duccion de cereales y leguminosas se
rigen desde ECO Artesa 2058 SLU, de
la que Hort del Silenci forma parte.
El objetivo es crear un proyecto so-
lido, atractivo y viable para que las
nuevas generaciones puedan quedar-
se en casa y desarrollar su oficio con
dignidad. Lo hacemos mediante la re-
cuperacion de semillas de legumino-
sas (lenteja pardina y garbanzo Alta
Segarra) y cereales antiguos (trigo
Khorasan, Espelta, Florence Aurora),
adaptadas al suelo y a las condiciones
climaticas. Colaboramos con univer-
sidades y centros de investigacion en

la investigacién de nuevas especies.
Trabajando en equipo se consiguen
buenos resultados que beneficien a
todo el mundo.

A nivel conceptual (y de certifi-
caciones), vais mds alld de la pro-
duccién ecolégica.

Es el alma de nuestra marca. El
distintivo oficial del CCPAE da seguri-
dad al consumidor final. Disponemos
de una linea de productos sin gluten
certificada con el sello de la Espiga
Barrada. Contamos con una gama de
productos elaborados exclusivamen-
te con ingredientes de origen vege-
tal, como el Huevo Vegetal, la Salsa
Bolofiesa o la Bechamel Vegana, que
también cuentan con el sello Vega-
no. Ofrecemos diferentes lineas de
productos 100% libres de alérgenos
(como la gamma EASY MIX).

Lo ecoldgico es una ‘obligacién’
sobre la cual construir los valores
y la diferenciacién de una marca?

Lo vivimos como una oportunidad
para valorar la tierra, las personas y el
producto que producimos; trabajan-
do para ofrecer una alimentacién de
calidad, respetuosa con todos los ac-
tores de la cadena de produccién. Un
producto tiene que ser bueno para ti,
para todos y para el medio ambiente.
Apostamos por cultivos propios y de
proximidad, prdcticas agricolas soste-

WWW ELCANTERODELETUR.COM

nibles, equilibrio territorial y laboral,
una alimentacion certificada, envases
sostenibles, y mantener y potenciar
nuestra lengua y cultura.

Se puede innovar con los pro-
ductos ‘de toda la vida™?

Es imprescindible irse reinventan-
do y adaptando al mercado, sin per-
der la esencia. Garbanzos y lentejas
en forma de pasta alimentaria son
mads atractivos para curiosos y nifos
a quienes de entrada no seducen tan-
to las leguminosas. El Huevo Vegetal
es la mezcla de garbanzos y maiz con
una funcién similar a la de un huevo
de toda la vida. Es importante inno-
var, pero manteniendo la calidad y la
esencia del producto, que tengan una
razon de ser.

Donde reside el éxito de produc-
tos multi premiados como el Hue-
vo Vegetal o la Bechamel Vegana?

En la facilidad para usarlos y su
interés. Son productos veganos y
muy innovadores, también en el pac-
kaging. Los envases tienen que dar
al consumidor toda la informacién
necesaria sobre el producto y sobre
nosotros, de manera atractiva y fun-
cional. Pensamos en embalajes elabo-
rados con materiales sostenibles que
faciliten el uso. Son una parte mds de
la rueda y tienen que dar continuidad
a nuestra visiéon. &
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