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FESTIVALES

Un festival consciente y con una 
apuesta firme por las propuestas mu-
sicales y artísticas emergentes, el ac-
tivismo social, la alimentación ecoló-
gica y la economía responsable. 

BioRitme irrumpía así en el pa-
norama musical de nuestro país en 
2013, convirtiéndose en una propues-
ta innovadora cargada de ecología, 
sostenibilidad y compromiso con el 
entorno.

Los días 25, 26, 27 y 28 de agosto, 
BioRitme Festival celebra su octava 
edición después de dos aplazamien-
tos forzosos a causa de la pandemia. 
Lo hace en un nuevo enclave, Torelló 
(Osona, Barcelona), algunas noveda-
des y un cartel musical de lujo. Cua-
tro días y cuatro noches para descu-
brir, escuchar, disfrutar y compartir 
un ambiente único.

Oferta musical para 
todos los gustos

A lo largo del festival, tres escena-
rios vibrarán al son de más de 35 ar-
tistas nacionales e internacionales 
de nombres reconocidos y consagra-
dos en el panorama musical, así como 
artistas emergentes que se empiezan 
a asomar en el mercado musical de 
nuestro país.

El escenario BioRitme concen-
trará los conciertos principales del 
festival, como viene siendo habi-
tual. A partir de la tarde y hasta la 
madrugada, el público disfrutará de 
los directos de artistas de la talla de 
Tanxugueiras y su versión de la mú-
sica folk tradicional gallega o Boikot, 
que volverá a traer a los escenarios su 
punk-rock. También estarán presen-
tes grupos destacados como Ciudad 
Jara, Roba Estesa, Xavi Sarriá, Auxi-
li, El Poni Pisador, La Sra Tomassa, 
Jazz Woman o Sense Sal. No faltará 
espacio para músicos internaciona-
les, como los holandeses Bazookkas 
o los artistas portugueses Olive Tree 
Dance.

Durante el día, la música de artis-
tas emergentes amenizará el festival 
en el escenario BioTerra con con-
ciertos para todas las edades y estilos 
musicales, desde el rock y el mestiza-
je, hasta el reggaetón y la música de 
autor. Asimismo, será el lugar de los 

Música, naturaleza, ecología, 
conciencia. BioRitme Festival 
regresa del 25 al 28 de agosto

El primer festival 
de música de 
todo el Estado 
con productos 
100% ecológicos

FESTIVALES

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://bioritmefestival.org/es/
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Disfrutar de un 
festival con una 
convivencia sana 
con el entorno 
es posible y 
BioRitme lo 
ha logrado 
transmitir 
desde su 
primera edición

FESTIVALES EL PRODUCTO DEL MES

Odorless, 
de Taller Madreselva

Odorless es el bálsamo desodoran-
te que neutraliza las bacterias del 
mal olor antes de que este se pro-
duzca y absorbe la humedad sin 
dejar rastros de sudor.

¡Sentirás tus axilas frescas, sanas y 
limpias!

Su exclusiva combinación de Acti-
vos Botánicos Concentrados con-
sigue una agradable sensación de 
frescor y bienestar de entre 3 y 5 
días.

Sin aluminio, exclusivamente con 
ingredientes naturales. 

Deja transpirar de forma natural 
la microbiota fisiológica saludable. 

•	 Producto ecológico
•	 Vegano
•	 Cruelty Free
•	 Fabricado en Cantabria

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (BioVidaSana) 

Taller Madreselva 
www.tallermadreselva.com

Taller Madreselva, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

espectáculos infantiles de la mano de 
artistas como Xiula y Landry.

Los fans del dubstep y el world music 
se encontrarán en el espacio BioAi-
gua, que ofrecerá 12 horas ininte-
rrumpidas de música de esta escena, 
con artistas en directo de la mano de 
Dub Soul Sound System. Un progra-
ma explosivo que hace de BioRitme 
un festival para todas las edades: ni-
ños, jóvenes, familias y jubilados (los 
últimos con entrada gratuita).

A orillas del río Ter

Como novedad, el festival este año 
deja atrás el icónico paisaje del Pantà 
de Sau para ubicarse a apenas unos 
kilómetros de distancia. La edición de 
2022 se emplazará en Torelló, muni-
cipio de la comarca de Osona (Barce-
lona). Situado al lado del río Ter, se 
trata de un espacio amplio y con más 
comodidades para los asistentes, que 
ofrecerá tres zonas de acampada (ge-
neral, familiar y para mayores de 25 
años), una zona de baño natural, espa-
cio de circo (BioCirkus), zona infantil 
(BioKids) y zona de bienestar, con la 
presencia de terapeutas profesionales.

Ocio con una perspectiva 
totalmente distinta

Disfrutar de un festival con una 
convivencia sana con el entorno es 
posible y BioRitme ha logrado trans-
mitir este mensaje desde su primera 
edición, tanto al público asistente 
como a la red de personas voluntarias 

que colaboran con la organización y 
la logística de manera altruista.

BioRitme nace con la voluntad de 
crear un espacio diferente que trans-
mita valores como el compromiso 
por la cultura, la lengua, la ecología 
y la economía sostenible. Por esa mis-
ma razón se espera de los asistentes 
el máximo respeto y cuidado por el 
entorno, el buen uso de sus recursos 
y de las más de 200 papeleras de reci-
claje distribuidas por el terreno.

Se trata, además, del primer fes-
tival de música de todo el Estado 
con productos 100% ecológicos. 
Bebidas, refrescos, zumos, comida… 
Todos los productos ofrecidos en sus 
barras y foodtrucks son ecológicos y 
sostenibles. Su apuesta también pasa 
por dar protagonismo a los produc-
tos de Km0, a la artesanía, la cosmé-
tica natural, la ropa y el calzado sos-
tenibles, así como a organizaciones 
y propuestas afines a la ecosofía del 
evento. Todo ello forma parte del te-
jido de una economía solidaria y ho-
rizontal capaz de fomentar una red 
local de riqueza sostenible.

Despertar conciencias

BioRitme no solo es un festival, 
sino también un punto de encuentro 
de personas críticas, con inquietudes 
y mentes constructivas y dispuestas a 
conocer y desarrollar su conciencia. 
Por ello, aparte del cartel musical, se 
ofrece un programa diurno con ac-
tividades non-stop enriquecido con 
charlas impartidas por colectivos e 
invitados de primer nivel, proyeccio-
nes, talleres, actividades y espectácu-
los de temática diversa, todas ellas 
destinadas a la reflexión, la intros-
pección y a cultivar la mente abierta.

Asimismo, el feminismo y la pers-
pectiva de género configuran uno 
de los pilares principales del evento. 
Motivo por el cual una comisión se 

encarga de velar por el buen 
funcionamiento y la seguri-
dad en términos de género 
en el recinto del festival. Esta 
trabaja la previsión de agresio-
nes sexistas y se encarga de la 
formación de todos los trabaja-
dores y voluntarios, además de 
habilitar un punto lila donde 
el público pueda encontrar 
asistencia en caso de recibir o 
percibir actitudes o acciones 
de naturaleza sexista, ya sean 
machistas, homófobas, tráns-
fobas, lesbofóbicas o bifóbicas.

Música como altavoz

Desde el año 2013, la Aso-
ciación BioRitme trabaja para 
ofrecer una alternativa de 
oferta cultural sostenible, 
ecológica, feminista y com-
prometida con la sociedad. 
En sus 8 ediciones, el festival se 
ha consolidado como un even-
to pionero de la música en vivo 
del territorio catalán, nacional 
e internacional y un altavoz 
perfecto para reivindicar sus 
valores base y, a su vez, crear 
conciencia. 

Foto cedida por Associació BioRitme

No solo es un 
festival, sino 
también un punto 
de encuentro de 
personas críticas
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No toda el agua envasada es bio, 
pero el agua mineral natural no re-
cibe tratamientos químicos y llega a 
nuestras manos con la misma pureza, 
composición mineral y propiedades 
que posee por naturaleza.

El origen

¿Cómo nace el agua mineral na-
tural? Con el deshielo y la lluvia, el 
agua se filtra lentamente entre las 
rocas de las montañas y es a través 
de este recorrido subterráneo que ob-
tiene los minerales y oligoelementos 
que la hacen única.

La mayoría de aguas minerales 
provienen de acuíferos subterráneos 
en donde se almacena el agua de llu-
via filtrada a través de las rocas. Esto 
las convierte en un agua libre de cual-
quier contaminación y cada una con 
un equilibrio natural perfecto.

Las buenas empresas de este sec-
tor se encargan sobre todo de extraer-
la sin perder el equilibrio que nos re-

Las mejores aguas 
minerales naturales

Prácticamente todas las aguas mi-
nerales son potencialmente buenas y 
sus procesos son de extrema calidad, 
acaso se puede objetar un exceso de 
sales en algunos casos. Se recomien-
dan según sean las necesidades del 
consumidor, ya que sus propiedades 
varían. Por ejemplo, para un deportis-
ta, que realiza grandes esfuerzos físi-
cos diariamente, es fundamental que 
consuma un agua rica en magnesio y 
con una mineralización fuerte para 
reponer los elementos que gasta el 
organismo. En cambio, para quienes 
utilizan menos energía a lo largo del 
día o para los que sufran de cálculos 
renales, se recomiendan aguas con 
mineralización débil o muy débil.

Además, el cuerpo presenta dife-
rentes necesidades a lo largo de la 
vida, por lo que es indispensable op-
tar por la variedad a medida que se 
van ajustando los niveles en el orga-
nismo.

Un lujo

También el agua se ha convertido 
en un artículo de lujo, y no solo por 
el diseño de los envases. Como vemos 
en algunas de estas aguas premiadas:

•	Fiji. Es un agua originaria de Viti 
Levu, la isla más grande de las islas 
Fiji que se filtra a través de las rocas 
volcánicas. Es muy rica en silicio, y 
conserva su pureza, ya que allí no 
existe contaminación. Forma parte 
del mundillo de los artistas de cine.

•	Bling H2O. Es el agua más cara del 
mundo y ha pasado a formar parte 

Agua, el elixir de la vida
ALIMENTACIÓN

Pura y saludable

El agua ideal para el cuerpo huma-
no debería ser ligeramente alcalina y 
esto requiere de la presencia de calcio 
y magnesio, contenidos por excelen-
cia de las buenas aguas minerales. Su 
pureza bacteriológica y microbiológi-
ca permiten beberla y envasarla tal 
cual, sin necesidad de tratamientos 
químicos. Es excelente en la cocina y 
para la salud, ya que aporta nutrien-
tes y otras sustancias necesarias para 
tener un organismo saludable todos 
los días. La actividad celular se bene-
ficia y esto ayuda a eliminar toxinas y 
sustancias de desecho, a favorecer la 
digestión y prevenir el estreñimien-
to, a regular la temperatura corporal 
y a mantener el buen funcionamien-
to de los riñones.

Y tiene una composición constan-
te: su sabor siempre será el mismo, 
igual que la calidad de sus minerales 
y otros componentes. Esto no quiere 
decir que todas las aguas minerales 
sean iguales, pero siempre que be-
bamos una sabremos qué nutrientes 
aporta y los posibles beneficios que 
genera en el organismo.

galan los manantiales y el entorno. 
Además, se aseguran de que –al ser 
envasada– siga teniendo sus propie-
dades. Eso es más que discutible si el 
agua va envasada en botellas de plás-
tico (por ejemplo, por los célebres 
disruptores endocrinos).

123rf Limited©aaronamat

ALIMENTACIÓN

El agua ideal para 
el cuerpo humano 
debería ser 
ligeramente alcalina 
y esto requiere de la 
presencia de calcio 
y magnesio

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

https://kombutxa.com/
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ALIMENTACIÓN

de las frivolidades humanas. Está 
tratada con ozono y está microfil-
trada. Se obtiene de un manantial 
de 800 metros de profundidad en el 
parque nacional de Smokey Moun-
tains en Tennessee, Estados Unidos. 
El envase es de cristal de distintos 
colores con tapón de corcho. Hay 
algunas botellas exclusivas deco-
radas con cristales Swarovski, que 
pueden costar más de 350 dólares 
cada una. Es una de las aguas más 
galardonadas y también algunos fa-
mosos han elogiado su calidad.

•	Antipodes. Proviene de la Bahía de 
Plenty, en Nueva Zelanda, y se ex-
trae de un acuífero situado a 300 
metros de profundidad. Es también 
un agua muy pura y rica en silicio, 

el mineral que ayuda a la salud de 
la piel y el cabello.

•	Ogo. Con una alta concentración de 
oxígeno y bajos porcentajes en so-
dio, esta agua es considerada como 
«The Breathing Water», el agua que 
respira, porque su concentración 
de oxígeno es cinco veces mayor a 
la del agua común. Es una bebida 
energética muy apreciada por los 
deportistas y se envasa en los Países 
Bajos.

•	Voss. Procede de un acuífero en No-

ALIMENTACIÓN

ENDULZADO DE 
FORMA  

ALTERNATIVA
Para algunos, nuestros Krunchys de avena y  

espelta endulzados de forma alternativa son la 
cima del placer crujiente. Nuestros panaderos  

utilizan exclusivamente sirope de arroz. Así, el sabor 
del cereal se despliega íntegramente y sin  

alteraciones gracias al discreto dulzor y a los pocos 
ingredientes.

BARNHOUSE.ES
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¡Tu Krunchy Sun con un diseño renovado!

ruega que está protegido bajo roca 
y hielo. Es muy baja en sodio y está 
indicada para combatir problemas 
de hipertensión.

Agua solidaria

Encontraremos fácilmente en In-
ternet, el listado oficial de la Unión 
europea y el de la OCU, con una re-
lación completa de las aguas minera-
les envasadas. En la Península Ibérica 
existen muchas aguas de excelente 
calidad, y muchas de ellas con curio-
sidades importantes e interesantes. 

Pero todas tienen en común un coste 
ecológico muy alto: el agua mineral 
ha de ser sostenible en el tiempo.

La misma naturaleza debería ha-
cernos recapacitar sobre lo que hace-
mos con el agua, porque mientras lee-
mos estas anécdotas hay millones de 
personas que no pueden permitirse 
el alimento más saludable que existe. 
Entre los Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible de la Agenda 2030 se encuen-
tra el saneamiento de agua en todo el 
mundo y el acceso universal al agua 
potable. No solo hay que acabar con 
el hambre en el mundo. También hay 
que proteger y conservar las aguas de 
mares y ríos. Y, sobre todo, conviene 
acabar con la sed y la falta de agua 
limpia para evitar enfermedades. 

123rf Limited©agnormark. Embotellado de agua pura de manantial

Hay millones de 
personas que no 
pueden permitirse 
el alimento más 
saludable que existe

La misma naturaleza 
debería hacernos 
recapacitar sobre 
lo que hacemos 
con el agua

https://barnhouse.de/
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Feria de productos ecológicos 
y consumo responsable biocultura.org      @biocultura

ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA      
COSMÉTICA ECO       MODA SOSTENIBLE    

ECO-ESTILO DE VIDA       SHOWCOOKING 
SHOWROOM       ACTIVIDADES 

Organiza

ASOCIACIÓNVIDASANA

TODO 
LO QUE  
NECESITAS  
ES ECOLÓGICO
Madrid IFEMA 
3-6 noviembre

ALIMENTACIÓN

Sabemos que una buena hidra-
tación es imprescindible en verano 
para mantenernos sanos. Estudios 
realizados por la Agencia Europea de 
Seguridad Alimentaria (EFSA) revelan 
que la mayoría de la población euro-
pea bebe menos agua que la cantidad 
mínima recomendada, que va desde 
unos dos litros al día para personas 
con actividad moderada a mayor can-
tidad si se realiza ejercicio que favo-
rezca la sudoración. Pero, además de 
los varios vasos de agua que nos reco-
miendan, ¿qué alimentos nos hidra-
tan y refrescan? 

La naturaleza es sabia y, respetan-
do este principio, podemos intuir que 
la fruta y la verdura de temporada es 
la que más nos conviene. Por supues-
to, de agricultura ecológica, lo que nos 
garantiza que no va a intoxicarnos 
con restos de pesticidas utilizados en 
la agricultura llamada convencional 
puesto que en la ecológica no se usan.

Tenemos a nuestro alcance una 
gran variedad de frutas y verduras, 

perfectas para ese fin, el de hidratar-
nos y aportar las vitaminas y minera-
les que nuestro organismo necesita, 
como son las dos reinas del verano: la 
sandía y el melón. Ciruelas, paragua-
yos, melocotones, nectarinas y albari-
coques enriquecen nuestra alimenta-
ción y nos refrescan. Un frutero bien 
montado con variedad de frutas de 
temporada nos hace sentir bien solo 
con verlo en casa y favorece el consu-
mo al tenerlas a mano.

En hortalizas, es temporada de 
tomates, en muchas variedades para 
escoger, según la forma en que los 
vayamos a consumir. Grandes, sabro-
sos, para preparar con relleno, por 
ejemplo, con dados de tofu ahumado, 
piñones y aguacate; licuar junto a pi-
mientos y pepinos en la preparación 
de gazpacho, para salsas y ensaladas. 
Tiempo también de zanahorias, le-
chugas, calabacines, berenjenas y re-
molachas que aportan color al plato 
además de su gran riqueza nutricio-
nal. Para refrescarnos, la mejor prepa-
ración de los alimentos es la cruda o 

ligeramente escaldada y así las verdu-
ras conservan su color. La variedad de 
texturas y colores hacen más apetito-
sos los platos. Comemos también por 
los ojos y esto tiene su razón de ser.

Para tener una despensa bien sur-
tida en verano incorporamos tam-
bién bebidas vegetales, de almendra, 
de avena, de soja, de arroz, chocola-
teadas, horchata y kombucha. La hor-
chata de chufa es rica en fibra, favo-
rece la digestión y es muy refrescante 
y deliciosa. La kombucha ha entrado 

también en nuestras vidas. Este te fer-
mentado milenario, además de refres-
car tiene, entre otras, propiedades be-
neficiosas sobre la flora intestinal. 

123rf Limited©jenifoto. Sandía

Refrescándonos por dentro en verano

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

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

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

www.herbolarionavarro.es

FERIAS

https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.herbolarionavarro.es/
https://www.biocultura.org/
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AROMATERAPIA

Physalis® Aromaterapia. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos. 
www.physalishealth.com

physalis
Aromatherapy

¡Déjate seducir por el rico bouquet de aromas y el increíble poder de los aceites esenciales! 

Estos componentes aromáticos volátiles de las plantas tienen un amplio campo de aplicaci-

ones. Actúan en el ciclo del sueño, en el estrés, en el centro del placer, en la motivación, ... 

Cada aroma, para un ambiente y un estado de ánimo. Y algo más: Physalis utiliza una botel-

la de vidrio violeta Miron 100% reciclable para conservar de manera óptima su aceite esencial. 

100% puros, natureles y bio — Botánica y bioquímicamente definidos —  

No tratados químicamente — No modificados — No cortados — No diluidos —  

No rectificados — No reconstituidos

DIFUSIÓNBAÑO INHALACIÓN MASAJE ORAL

¡Descubre la fuerza de los aceites esenciales de Physalis!

Bio Eco Actual ES 2022.indd   13Bio Eco Actual ES 2022.indd   13 5/07/2022   12:235/07/2022   12:23

https://www.physalishealth.com/es/
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Meriendas de fruta para niños
Todos hemos escuchado en mu-

chas ocasiones lo saludable que es el 
consumo de fruta. Pero este sencillo 
comentario tiene mucho más sen-
tido, si cabe, cuando se trata de los 
niños.

Tomar varias piezas de fruta fres-
ca a lo largo del día aporta vitaminas, 
fibra, minerales, energía y agua, algo 
clave sobre todo en los meses de ve-
rano.

Aunque lo más habitual es consu-
mir la fruta después de las comidas, 
que puede ser una magnífica elec-
ción, a media mañana o a media tar-
de a modo de merienda es excelente. 
No sólo por los nutrientes que aporta 
sino porque la fruta es el sustituto per-
fecto de otras meriendas mucho me-
nos saludables como por ejemplo la 
bollería, que contiene mucho azúcar, 
grasas y de menor valor nutricional.

Tanto si estamos en casa como si 
hemos salido de viaje, en la playa, la 
piscina o de excursión, la fruta tiene 

el formato ideal para llevar. Durante 
la primavera y el verano existe una 
variedad enorme de frutas frescas y 
de temporada por lo que, seguro que 
habrá alguna, o muchas, que agraden 
a nuestros pequeños. Algunas formas 
diferentes de tomar fruta para que 
los niños no se aburran, si es el caso, 
de la fruta entera, pueden ser:

•	 Helados y sorbetes: una manera 
muy sencilla es congelar la fruta 

123rf Limited©iuliian. Palotes caseros con fresa y plátano

COMER Y CRECER

limpia en trozos pequeños y tri-
turarla hasta conseguir textura de 
helado o de sorbete. La diferencia 
estará en el tipo de fruta. Usar plá-
tano o mango nos aportará una cre-
mosidad de helado, mientras que, 
si lo preparamos con sandía, que 
tiene más agua, producirá un resul-
tado más propio de un sorbete.

•	 Batidos: un batido o smoothie es 
una alternativa perfecta, sobre 

todo cuando no les entra la fruta 
por los ojos. Añade frutas cremo-
sas, algún fruto rojo como fresas, 
arándanos o cerezas y un líquido 
a tu gusto, zumo, bebida vegetal 
o agua. Tomar un batido de frutas 
fresco y recién hecho siempre ape-
tece a niños y mayores.

•	 Prepara macedonias: Combina 
frutas de colores y formas dife-
rentes. Córtalas en trozos y mez-
cla con una o dos cucharadas de 
zumo de naranja o de limón para 
que el resultado sea más sabroso a 
la vez que se reduce la oxidación. 
Sírvelas frías y verás cómo disfru-
tan.

Otra cosa que no solemos tomar 
en consideración es que los niños 
deberían tener siempre fruta fresca 
a la vista. Si hay fruteros en la mesa 
o fruta preparada en la nevera y a su 
alcance, siempre será más fácil que 
los niños y niñas la coman cuando les 
apetezca, a la vez que desarrollan su 
autonomía. 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Nuevo: Descubra el primer  
alimento láctico bio A2 en Europa

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

sistema inmunitario.
  Ingredientes provenientes de la agricultura ecológica.

 Más información en holle.es

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

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

NUEVO

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/
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Proteína vegetal vs proteína animal
La proteína es uno de los ma-

cronutrientes fundamentales para 
mantener nuestra salud. Debido a su 
heterogeneidad estructural asume 
funciones muy variadas como la enzi-
mática, la hormonal, la de transporte 
o la de defensa, entre otras.

La proteína está compuesta por 
aminoácidos. Necesitamos específica-
mente 20 aminoácidos distintos para 
mantener nuestras estructuras (mús-
culos, órganos, tendones, pelo, etc.). 
De estos 20 aminoácidos nuestro 
cuerpo es capaz de sintetizarlos todos 
menos 9, conocidos como los aminoá-
cidos esenciales y que deberemos ob-
tener a partir de la alimentación.

Proteína vegetal y 
proteína animal

Cuando hablamos de fuentes de 
proteína animal generalmente ha-
blamos de fuentes de proteína com-
pleta (porque contienen todos los 
aminoácidos esenciales) y de mayor 
valor biológico. Mientras que cuando 
hablamos de proteína vegetal gene-
ralmente hablamos de proteína in-
completa (porque les falta alguno de 
aminoácidos esenciales o se encuen-
tra en menor proporción de la nece-
saria) y menor valor biológico.

A pesar de que las proteínas de ori-
gen vegetal presenten estos inconve-
nientes, si se lleva una alimentación 
correcta, llegar a las cantidades dia-
rias necesarias de proteína no tiene 

porqué suponer un problema. Lo im-
portante es tomar una gran variedad 
de alimentos vegetales ricos en pro-
teínas a lo largo del día, y tenemos 
muchas opciones para conseguirlo. 
Dentro de las proteínas de origen ve-
getal encontramos: legumbres, tofu, 

tempeh, quinoa, frutos secos o semi-
llas, entre otras.

Algo que sucede con las proteínas 
de origen vegetal es que además de 
tener carencia o menor cantidad de 
ciertos aminoácidos, los alimentos 
que las contienen muchas veces pre-
sentan antinutrientes, que pueden 
dificultar su absorción. Por eso y con 
tal de aumentar su biodisponibilidad, 
será importante hacer los remojados 
y tratamientos adecuados antes de su 
consumo.

¿Es necesaria la 
suplementación?

Según la OMS, el consumo de pro-
teína diario debería oscilar entre 0,8 
y 1g de proteína por kilogramo de 
peso al día. Aunque estas recomenda-
ciones aumentan en grupos específi-

ALIMENTACIÓN

Dentro de las 
proteínas de 
origen vegetal 
encontramos: 
legumbres, tofu, 
tempeh, quinoa, 
frutos secos o 
semillas

cos de población. De hecho, en algu-
nos estudios vemos como el consumo 
óptimo de proteína se sitúa entre el 
1.5 y 1.8g/kg de peso en población 
deportista, en pérdida de peso o en 
población anciana o con necesidades 
aumentadas. Por lo tanto, aunque ob-
tener proteína a base de fuentes ve-
getales es una opción generalmente 
asumible, es cierto que en algunas 
ocasiones este macronutriente se 
puede ver comprometido. Tanto en 
deportistas, como en personas con 
necesidades aumentadas, incorporar 
suplementos de proteína puede ser 
una buena alternativa ya que nos ase-
gura una mayor biodisponibilidad, fa-
cilidad de transporte, saciedad y una 
forma fácil de obtener la cantidad de 
proteínas que necesitamos.

A la hora de escoger la mejor 
fuente, lo primero que deberíamos 
hacer es fijarnos en el aminograma 
(la representación esquemática de 
la composición de aminoácidos que 
contiene). Ya que una buena fuente 
de proteína vegetal debería contener 
todos los aminoácidos esenciales en 
cantidades adecuadas. Por otro lado, 
en el caso de proteínas de origen ve-
getal es interesante buscar además 
suplementos que combinen dos o 
más fuentes de origen vegetal, ya que 
esto nos asegurará una aportación co-
rrecta de los mismos. Y siempre fijar-
nos bien en el listado de ingredientes 
y evitar escoger aquellos suplemen-
tos donde predomine el uso de endul-
zantes o aditivos innecesarios 

ESPACIO PATROCINADO POR: 
Sol Natural | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio RECOMENDADO POR

123rf Limited©foodandmore. Albóndigas, fuente de proteína

Glenn Cots, 
Dietética integrativa | www.glenncots.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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La importancia de consumir fruta 
y verdura ecológica

Si nos diesen a escoger entre co-
mernos una manzana sin químicos 
o una que ha sido tratada con pes-
ticidas, todos lo tendríamos claro y 
optaríamos por la pieza de fruta más 
natural, más limpia, más saludable.

Entonces, ¿por qué mucha gente, 
todavía no apuesta por productos eco-
lógicos? Una de las respuestas es sin 
duda, la falta de información trans-
parente sobre el uso de químicos por 
parte de las instituciones públicas.

El libro-informe, titulado “Alimen-
tos con residuos de pesticidas alterado-
res hormonales. Una grave amenaza 
para la salud consentida por las auto-
ridades”, escrito por Carlos Prada 
en 2018, basado en multitud de estu-
dios científicos, intenta concienciar 
a las personas sobre su exposición 
a dichos pesticidas al comer fruta y 
verdura convencional. Además, el 
informe insta a las administraciones 
españolas a tomar medidas urgentes 

tales como una correcta regulación, 
una implantación de un modelo sano 
de producción de alimentos (necesa-
riamente ecológicos) y a ofrecer una 
información veraz a la ciudadanía, 
para que pueda elegir libremente qué 
productos consumir.

Plaguicidas en la fruta 
y la verdura que se 
vende en España

El Estado español es líder europeo 
en venta de plaguicidas con un total 
de 75.190 toneladas vendidas en un 
año, según los últimos datos europeos 
(Eurostat, 2019). Parte de estos quími-
cos empleados quedan en los alimen-
tos como residuos invisibles y llegan a 
los platos de los consumidores.

La Agencia Española de Seguridad 
Alimentaria y Nutrición (AESAN) rea-
liza controles anuales sobre muestras 
de alimentos para detectar residuos 
de plaguicidas. En sus últimos análi-

123rf Limited©shashkina. Ensalada de frutas con melón, fresas y arándanos

ALIMENTACIÓN

sis (2019) se extrae que el 98,3% de las 
muestras cumplen la normativa por-
que, aunque tienen restos de plagui-
cidas, estos residuos están por debajo 
del límite permitido.

El problema radica en la combina-
ción de estos químicos en un mismo 
producto: aunque por separado estén 
presentes de forma residual, cuando 

se encuentran en conjunto, provo-
can el llamado ‘efecto cóctel’. Como 
explican desde Ecologistas En Acción, el 
34% de todas las muestras analizadas 
por la AESAN, contienen uno o más 
plaguicidas, porcentaje que ascien-
de al 44% en el caso de las frutas 
y las verduras; en algunas muestras, 
incluso se han detectado hasta nueve 
plaguicidas diferentes.

Laura Lobo,  
Periodista | bio@bioecoactual.com 

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

ALIMENTACIÓN

https://gumendi.es/
https://www.natumi.com/
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SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion

SUSCRÍBETE A BIO ECO ACTUAL

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©shashkina

La uva, la gran contaminada

Según los datos proporcionados 
también por la AESAN, en 2018 las 
uvas de mesa fueron el alimento con 
un mayor número de pesticidas. Las 
analíticas detectaron hasta 41 pes-
ticidas diferentes, 22 de los cuales 
están considerados como disruptores 
endocrinos.

¿Qué son los disruptores 
endocrinos?

En nuestro cuerpo hay hormonas 
que se encargan de la comunicación 
entre las células y los órganos. Estas 
son esenciales para un correcto fun-
cionamiento de numerosas funciones 
corporales. Existen químicos capaces 
de alterar el funcionamiento del sis-
tema hormonal y afectar gravemente 
a la salud, estos químicos son los 
llamados ‘disruptores endocrinos’ 
y se emplean en la agricultura con-
vencional pese a no estar permitidos 
en la Unión Europea.

¿Qué dice la Ley?

La UE publicó hace años el Regla-
mento 1107/2009 de plaguicidas 
que prohíbe el uso de los pesticidas 
alteradores del sistema endocrino de-
bido a la amenaza que suponen para 
la salud pública, sin embargo, mu-
chos países, entre los que se encuen-
tra España, no están cumpliendo la 
normativa.

De hecho, según el reciente in-
forme “Directo a tus hormonas. Guía de 
alimentos disruptores (2021)” publicado 

Fuentes: 
•	 Directo a tus hormonas (2021)
•	 Eurostat (2019)
•	 Reglamento 1107/2009 de plaguicidas prohibidos. 

https://www.boe.es/doue/2018/101/L00033-
00036.pdf

por Ecologistas en Acción, España sigue 
utilizando un  elevado número de 
plaguicidas no autorizados  por la 
legislación europea, concretamente, 
el  31% de los residuos detectados 
por la AESAN pertenecen a plagui-
cidas no autorizados.

La solución pasa por la 
agricultura ecológica

Para revertir esta situación es ne-
cesario que las autoridades españolas 
adopten medidas de protección de 
la salud pública y faciliten informa-
ción veraz sobre el uso de químicos 
nocivos para los consumidores.

Por un lado, es necesario realizar 
campañas de información ciudadana 
acerca de los riesgos reales de estos 
pesticidas disruptores endocrinos, 
para que cada individuo pueda ele-
gir qué consumir de forma libre y 
consciente. Por otro lado, se debe 
apostar con fuerza por la agricultura 
ecológica, ya que es la única forma 

viable de proteger la salud humana 
(de los consumidores y de los agricul-
tores) y ambiental. La agroecología es 
la forma más productiva, competitiva 
económicamente y que más beneficia 
a las personas individualmente y a la 
comunidad, produciendo alimentos 
más sanos y nutritivos.

El uso de pesticidas y químicos en 
el sector alimentario está tan exten-
dido que es normal que nos cueste 
evitar por completo su presencia en 
todos los productos que consumi-
mos, pero podemos minimizar nues-
tra exposición.

¿Por qué apostar por los 
alimentos ecológicos?

La producción ecológica se basa, a 
grandes rasgos, en la protección del 
medio ambiente, de la salud humana 
y de los agricultores:

•	Protege y mejora la fertilidad natu-
ral del suelo.

•	Promueve la biodiversidad.
•	Emplea fertilizantes naturales.
•	Lleva a cabo un control biológico 

de plagas y enfermedades en vez de 
usar pesticidas.

•	No hace uso de organismos genéti-
camente modificados.

Por todo esto los alimentos eco-
lógicos presentan diferencias abis-
males frente a los de producción 
convencional, que nos benefician a 
todos.

¿Qué podemos hacer 
cada uno de nosotros?

•	Elegir los alimentos de temporada, 
frescos y sin plaguicidas: es impor-
tante conocer cuáles son los más 
nocivos y evitarlos.

•	Lavar y pelar la fruta y la verdura: 
esto es importante para reducir la 
exposición a los químicos que se 
administran después de la cosecha.

•	Adoptar un estilo de vida basado en 
la alimentación ecológica para go-
zar de buena salud y ayudar a salvar 
el planeta. 

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

https://gumendi.es/
https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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Salsa de aguacate y mango
RECETA

buenoyvegano.com/suscripcion

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

SUSCRIPCIÓN PRENSA VEGANA

Es evidente que durante el verano 
nuestra dieta varía. Los platos se vuel-
ven más ligeros, las comidas menos 
abundantes y aumentamos nuestro 
consumo de fruta y verdura cruda, o 
al menos deberíamos hacerlo.

Elaborar aperitivos que cumplan 
todos estos requisitos, además del tra-
dicional gazpacho y las ensaladas, no 
siempre es fácil. Sobre todo, si busca-
mos algo atractivo y rico que agrade a 
pequeños y adultos por igual.

Una salsa espesa para tomar con 
nachos o tortillas puede ser la solu-
ción y, para hacer que sea saludable, 
deliciosa y refrescante a partes igua-
les, te proponemos esta salsa de agua-
cate y mango. Una combinación de 
sabores que te hará relamerte y dis-
frutar. Es posible que te recuerde al 
guacamole porque comparten ingre-
dientes, pero esta es mucho más sua-

©Estela Nieto

ve, ligera y con un toque dulce. Para 
conseguir una salsa perfecta es mu-
cho mejor que el mango esté maduro. 
Si no lo está, su pulpa es ligeramente 
más ácida y crujiente mientras que si 
el mango está en su punto óptimo de 
maduración aporta una consistencia 
cremosa y suave a la vez con un toque 
dulce que hace que esta salsa sea per-
fecta y equilibrada.

Si hay niños en casa y no les agra-
da el picante de la cebolla, el truco 
está en dejar la cebolla picada en agua 
fría o templada durante 15 minutos 
y añadir un buen chorro de zumo de 
limón. Esto suavizará el sabor y elimi-

•	1 aguacate grande.
•	30 gr de cebolla.
•	Zumo de medio limón.
•	Sal y pimienta molida al gusto.
•	150 gr de mango maduro.
•	Cilantro picado opcional.
•	Nachos o tortillas de maíz para 

servir.

INGREDIENTES (2 personas)

DIFICULTAD:
TIEMPO: 

BAJA
10’ PREPARACIÓN

nará casi todo el picor. También pue-
des usar agua caliente, pero en este 
caso la consistencia de la cebolla se 
volverá menos crujiente. Al cabo de 
este tiempo, escurre bien la cebolla 
para que no aporte agua a la salsa.

Puedes tomar esta salsa directa-
mente como aperitivo o entrante pero 
también puedes utilizarla para aliñar 
o acompañar tus platos preferidos.

Elaboración

Retirar la semilla y la piel del 
aguacate y chafar con un tenedor o 
un mortero hasta obtener una crema 

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

suave. Agregar el zumo de limón, así 
no se oxidará con tanta facilidad.

Pelar y trocear el mango en dados 
muy pequeños.

Picar la cebolla lo más pequeña 
posible.

Añadir la cebolla y el mango a la 
crema de aguacate y aderezar con sal, 
pimienta molida al gusto y un toque 
de cilantro picado.

Servir en un cuenco y acompañar 
con nachos o tortillas de maíz tosta-
das. 

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓN / PAN

BEBIDAS / PLANT BASED BEBIDAS / KOMBUCHA

ALIMENTACIÓN / TOFU

Panes tiernos sin corteza 
de cereales antiguos, 
de Sol Natural

Bebidas vegetales, 
de Abbot Kinney’s

Paleobirra, 
de Kombutxa 

Tofu Natural, 
de Soria Natural

En estas bebidas de sabores innova-
dores, chocolate, edición barista y 
natural, se han unido la cremosidad 
del coco, la dulzura del arroz y la me-
jor soja de Italia para crear una equi-
librada alternativa vegetal a la leche. 
Además, es 100% ecológica y no con-
tiene lácteos. En Abbot Kinney’s su 
razón de ser es hacer de la mejor 
elección la más deliciosa.

Elaborados con harinas de origen 
ecológico, el Kamut® y la espelta 
son una alternativa mucho más 
saludable y digestiva que los pa-
nes industriales hechos de trigo 
común. Además, al contener in-
gredientes de calidad, como el 
aceite de oliva, conseguimos que 
nuestros panes sean súper tiernos, 
nutritivos y equilibrados. Sin azú-
cares añadidos.

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

Certificado: Ecológico 
(Euro Hoja)
Marca: Soria Natural 
www.sorianatural.es 
Empresa: Soria Natural, S.A.

Es la creación más atrevida e innovadora 
de Mün Ferments y también la que menos 
azúcar residual contiene. Con Kombutxa e 
infusión de lúpulo, recuerda a la cerveza, 
con burbuja y espuma. Sin gluten ni nin-
gún cereal y con menos de un grado de al-
cohol. Sustituye idealmente a las cervezas 
convencionales, a las sin alcohol y a las sin 
gluten. Con un sabor y una burbuja suave, 
recuerda a las cervezas lámbicas. 

Un básico para la elaboración de 
recetas veganas. Puedes disfrutarlo 
en ensaladas, frito, a la parrilla, al 
horno o utilizarlo como base para 
elaborar otros platos como ham-
burguesas o salsas. Soria Natural 
dispone de una amplia gama de to-
fus de originales sabores en la que 
también se incluyen tofu japonés, 
mediterráneo, ahumado, oriental, 
fermentado y rollitos con sésamo 
tostado.

imprescindible

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s 
www.abbotkinneys.com/es 
Distribución: Biogran, S.L.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

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

Bio Verde de Cebada, 
de Raab Vitalfood

El verde de cebada es una gramínea, 
que es extraída de la cebada. Como ver-
de de cebada se denominan las hojas 
tiernas de la planta. El verde de ceba-
da Bio de Raab contiene ácido fólico de 
forma natural, que contribuye a una 
formación normal de sangre y a una 
función normal del sistema inmunoló-
gico. Con su intenso color verde, realza 
batidos, zumos o verduras y sopas. Ve-
gano, sin lactosa y sin gluten.

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

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | 
CCPAE
Marca: Kombutxa 
www.kombutxa.com
Empresa: Mün Ferments, S.L.

nuevo

nuevo ALIMENTACIÓN

imprescindible imprescindible

https://www.hortdelsilenci.com/es/
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DIETA LÓGICA

Mantener un peso corporal ade-
cuado es altamente recomendable, 
no por estética, sino por salud. Y 
curiosamente, cuando nos preocu-
pamos por nuestro peso y queremos 
irlo vigilando lo que hacemos es su-
birnos a la báscula de casa, pero ese 
valor que vemos ahí nos da muy poca 
información. Si aumentamos la grasa 
en nuestro cuerpo, aumentaremos de 
peso, pero también si ganamos mús-
culo o si bajamos un poco la grasa a 
la vez que aumentamos considerable-
mente nuestra masa muscular. Así 
que, midiendo nuestro peso no sabe-
mos exactamente qué está pasando. 
Y, en realidad, ¿nos importa tanto lo 
que marque la báscula? o ¿nos impor-
ta más la talla que estamos usando?

En realidad, nos suele preocupar 
más el volumen pues queremos ver-
nos bien y caber en nuestra ropa, 
pero como estamos habituados a me-
dir nuestra masa corporal con una 
báscula, también queremos ver que 
nos mantenemos en cierto valor nu-
mérico. Y esto lo tenemos muy inte-

nos valorará todo eso para ayudarnos 
a mejorarlo.

¿Por qué es conveniente 
valorar la composición 
corporal?

Porque cuando engordamos lo 
que nos sucede es que acumulamos 
grasa en el cuerpo y en muchas oca-
siones no mantenemos nuestra masa 
muscular e incluso la vamos per-
diendo por el camino a medida que 
los kilos aumentan. Sin embargo, los 
kilos también aumentan en una per-
sona que entrena duro y que mejora 
su forma física, pero esto es muy dis-
tinto, pues no hay aumento de grasa 
corporal. Masa grasa y masa muscu-
lar son muy diferentes, la segunda 

¿Peso o volumen?

pero eso es información muy escasa. 
En la actualidad sabemos que hay 
que tener más datos para conocer 
realmente nuestra composición 
corporal, sobre todo la masa grasa, 
total y abdominal, y la masa mus-
cular, y ver cómo evoluciona con el 
tiempo o al hacer cambios de hábi-
tos. Si consultamos, por ejemplo, con 
un dietista-nutricionista veremos que 

riorizado, tanto que hay quien tiene 
verdadera obsesión con cierto núme-
ro para su peso y que siente pánico 
cuando ese valor sube. Y es que in-
cluso lo que se nos controla cuando 
vamos al médico, a la enfermera o 
al endocrino es el peso, lo que mar-
ca la báscula y, a lo sumo, el índice 
de masa corporal, que es la relación 
entre nuestro peso y nuestra altura, 
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es la que tiene capacidad de quemar 
calorías y además es más compacta. 
El músculo pesa más y la grasa ocupa 
más volumen o lo que es lo mismo 
1kg de músculo ocupa mucho menos 
volumen que 1 kg de grasa. Si empe-
zamos a cuidarnos y estamos comien-
do más saludable y ligero y además 
hacemos actividad física puede que 
subamos a la báscula y no veamos el 
resultado esperado. Si hemos bajado 
grasa, pero también hemos aumenta-
do el músculo, puede que el peso casi 
no haya variado y eso puede frustrar-
nos cuando, en realidad, lo estamos 
haciendo bien. Lo que nos interesa 
de verdad es valorar la grasa corpo-
ral que es lo que nos hace vernos con 
kilos de más y también nos hace más 
propensos a enfermar.

Y, ¿cómo podemos medir nuestra 
grasa corporal? Hay algunos paráme-
tros que nos dan una buena idea de 
ello y que podemos medirnos incluso 
nosotros en casa.

Perímetro de cintura

Se mide la circunferencia de nues-
tro abdomen con un metro a la al-
tura intermedia entre el final de las 
costillas y el final de la cadera. Se 
considera obesidad cuando tenemos 
más de 88cm las mujeres y 102cm los 
hombres de circunferencia abdomi-

nal. Así que en realidad deberíamos 
estar bastante por debajo de estos 
valores. Sin embargo, el valor ideal 
para cada persona puede ser muy va-
riable en función, sobre todo, de su 
constitución, para un hombre estar 
a 90cm de cintura puede ser óptimo, 
pero para otro puede ser demasiado. 
Por eso hay otros valores que resultan 
más útiles.

Índice cintura-altura

La cintura dependerá un poco de 
nuestra altura, los valores ideales no 
serán los mismos para una mujer 
que mide 150cm de altura que para 
otra que mida 170cm. Muchos estu-
dios han valorado este tema y se ha 
llegado a la conclusión de que nues-
tra cintura tiene que medir menos 
de la mitad de lo que medimos de 
altura (todo medido en centímetros). 
Eso es de forma genérica pero con-
cretamente los valores en mujeres y 
en hombres difieren un poco por la 
diferente forma de nuestro cuerpo. 
Para ellas un índice de cintura-altura 
de más de 0.48 ya indica sobrepeso y 
para ellos uno de 0.52. Y esto es muy 
fácil de medir en casa, cogemos un 
metro, medimos nuestra circunferen-
cia abdominal por el punto indicado 

anteriormente, lo dividimos entre 
nuestra altura y comprobamos que 
estamos por debajo de esos valores.

Índice cintura-cadera

También resulta útil, sobre todo 
para valorar el exceso de grasa ab-
dominal no solo en el abdomen sino 
también en las caderas. Este índice 
también indica el tipo de obesidad o 
acumulación de grasa que tenemos 
(ginoide o en forma de pera, más ha-

bitual en la mujer, o androide o en 
forma de triángulo invertido, más 
habitual en el hombre y en la mujer 
post-menopáusica). El resultado de 
dividir lo que mide nuestra cintura 
entre la parte más ancha de nuestra 
cadera debe estar entre 0.71-0.84 en 
las mujeres y entre 0.79-0.94 en los 
hombres. Valores por encima indican 
obesidad androide pues quiere decir 
que nuestra cintura tiene demasiada 
anchura por grasa acumulada con 
respecto a nuestra cadera. Valores 
por debajo indican obesidad ginoide 
que indicará un mayor volumen de 
grasa acumulada en las caderas.

Como vemos, hay muchas mane-
ras de valorar si nuestra masa corpo-
ral está en valores saludables, por eso, 
cuando te preocupe tu peso procura, 
además de pesarte, tomarte medidas 
como la de cintura y la de cadera para 
poder así valorar el volumen de grasa 
acumulada y cómo lo mejoras con el 
tiempo, pues, en realidad, eso es lo 
que realmente importa, mantener o 
mejorar nuestra masa muscular y re-
ducir o mantener nuestra grasa cor-
poral. Y si necesitas ayuda acude a un 
profesional que te pueda aconsejar. 
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Eso es lo que 
realmente importa, 
mantener o mejorar 
nuestra masa 
muscular y reducir 
o mantener nuestra 
grasa corporal
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La soja es una leguminosa muy 
versátil, a partir de la cual se pue-
de elaborar una amplia variedad de 
productos. Los distintos procesos de 
producción pueden ser más o menos 
complejos, y también dependen de la 
escala en la que se produzcan. Algu-
nos de estos productos, como la bebi-
da de soja y el tofu, se pueden elabo-
rar en casa fácilmente, mientras que 
cuando son producidos a nivel indus-
trial, se incluyen algunas etapas más 
para asegurar su estabilidad y seguri-
dad alimentaria.

Bebida de soja

Para obtener la bebida de soja en 
primer lugar se limpian las semillas 
de la vaina de soja, para evitar que ob-
jetos extraños lleguen al producto fi-
nal. A continuación, se dejan a remo-
jo hasta 24h en agua fría para facilitar 
la extracción de proteínas. El tiempo 
de hidratación depende del tamaño y 
variedad de la soja e influye en el sa-
bor y aroma del producto final. Segui-
damente se muelen las semillas en 

firmeza del tofu. Asimismo, para ob-
tener el tofu suave se omite la etapa 
del prensado.

Por otra parte, pueden apreciarse 
varias diferencias entre el tofu pro-
ducido a partir de soja ecológica o no 
ecológica. En primer lugar, tanto el 
rendimiento de la soja ecológica 
como el contenido de proteína del 
tofu que se obtiene son mayores. 
Además, debido al diferente perfil de 
aminoácidos de la soja ecológica, el 
sabor y el aroma del tofu ecológico es-
tán considerados superiores. En cam-
bio, la textura más blanda y el color 
más blanquecino del tofu no ecológi-
co son comúnmente más aceptados.

Okara

El rendimiento de la soja durante 
la producción de bebida de soja y tofu 
aumenta según la razón de hidrata-
ción inicial de la soja y cuando ésta 
es ecológica, y también depende de 
la variedad de soja utilizada. La pul-
pa restante que contiene los compo-
nentes insolubles se llama okara. Así, 
con la utilización de soja ecológica 
y la selección de las condiciones de 
producción adecuadas, se puede 
aumentar el rendimiento y reducir 
el porcentaje de okara obtenido.

El okara contiene un 50% de fi-
bra dietética, 25% de proteína y 10% 
de lípidos. A pesar de su interesan-
te perfil nutricional, actualmente 
se utiliza principalmente para ali-
mentar ganado. El aprovechamien-
to de este subproducto en la in-
dustria alimentaria puede aportar 
valor añadido a nuevos productos 
como fuente de fibra, mientras que 
al mismo tiempo se reduce el des-
perdicio alimentario.

Antioxidantes naturales

Bajo en grasas

Fuente de minerales

Fuente de proteínas

¿Sabías que...?
¿Sabías que Vegetalia es uno de los pocos productores 

de Tempe a nivel europeo?

Elaborándolo desde 1986

@VEGETALIA_BIO
www.vegetalia.com

La versatilidad de la soja

ducto resultante se filtra para sepa-
rar los componentes insolubles de la 
bebida de soja, y por último se lleva 
a ebullición durante 15-20 minutos. 
Este paso es importante para destruir 
los inhibidores de la tripsina, las lec-
tinas y otros componentes potencial-
mente nocivos para el organismo.

Tofu

La adición de agentes coagulan-
tes a la bebida de soja causa la agre-
gación de las proteínas de la soja, 
dando lugar al gel característico lla-
mado tofu. Se utilizan tres categorías 
distintas de coagulantes: ácidos, sa-
les y enzimas, y el tipo seleccionado 
influye en el rendimiento de la soja 
y la calidad final del tofu. De forma 
general, las diferentes variedades de 
tofu pueden clasificarse en tofu firme 
o tofu suave. La dureza y contenido 
de agua del tofu son diferentes para 
cada variedad e influyen en la pala-
tabilidad, textura y sabor percibidas 
por el consumidor. Para obtener el 
tofu firme se realiza el prensado des-
pués de la adición del coagulante, 
reduciendo el contenido de agua del 
producto. Cuanta más agua se extrai-
ga durante el prensado, mayor será la 

abundante agua. Este paso puede rea-
lizarse tanto con agua fría como con 
agua caliente. Cuando la molienda es 
con agua fría la desnaturalización de 
las proteínas es menor, mientras que 
con agua caliente se reduce el sabor 
leguminoso de la soja que en exceso 
puede resultar desagradable. El pro-
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Fe de Erratas: En el número 101, página 19, en 
nota editorial, se afirmaba por error que existía 
cultivo de soja transgénica en España. 
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cuida y protege tu pielEste verano 

Salsa de soja

La salsa de soja es un condimento 
elaborado a partir de soja fermenta-
da. Existen varios tipos, pero los más 
conocidos en occidente son el Shoyu 
(contiene trigo) y el Tamari (no con-
tiene trigo, pero dependiendo del 
lugar de producción puede contener 
trazas de gluten). El alto contenido de 
ácido glutámico confiere al producto 
su característico sabor umami y, jun-
to a su sabor salado, es ideal para con-
dimentar muchos platos. Sin embar-
go, debe consumirse con moderación 
para no sobrepasar la recomendación 
de 5 g de ingesta de sal diaria. En este 
caso, existen múltiples diferencias 
entre la cantidad de ingredientes y el 
proceso de producción ecológico o no 
ecológico. Para la producción ecoló-
gica se utiliza exclusivamente agua, 
soja, trigo (opcional según tipo de sal-
sa), sal marina y el hongo Aspergillus 
oryzae para la fermentación. Según el 
método tradicional, la mezcla de in-
gredientes se fermenta durante me-
ses para obtener un perfil de sabor y 
aroma único. Por el contrario, la salsa 
de soja no ecológica sigue un proceso 
acelerado en el que la fermentación 

se sustituye por hidrólisis ácida. Para 
compensar la falta de los componen-
tes aromáticos que se generan duran-
te la fermentación, habitualmente se 
le añade azúcar y aromas. Además, la 
cantidad de soja y trigo utilizados se 
reducen para minimizar gastos. 

De la misma forma que la bebida 
de soja o el tofu, la salsa de soja eco-
lógica tiene un contenido de proteína 
mayor que la no ecológica. A partir 
de 3 g de proteína por cada 100 g de 
producto, el valor energético del ali-

mento aportado por la proteína es del 
12 % y, por tanto, puede considerarse 
como fuente de proteínas.

Otros productos

Más allá de los productos clásicos, 
en los últimos años ha aumentado la 
variedad de productos elaborados a 
partir de aislados o concentrados de 
proteína de soja. Mediante procesos 
como la extrusión se pueden obtener 
texturas fibrosas que imitan la sen-

123rf Limited©serezniy.  Arroz con salsa de soja
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sación en boca de una hamburguesa 
convencional o aletas de pollo.

Muchos de los análogos de la car-
ne que se encuentran actualmente en 
el mercado incluyen soja en alguno 
de sus formatos debido a su perfil 
nutricional o bien por la variedad de 
texturas que puede proporcionar. 
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Los aceites vegetales, nutrientes 
vivos para nuestra piel

Los aceites vegetales (AV) son un 
auténtico alimento para la piel, lle-
no de nutrientes “vivos” fácilmente 
asimilables. También se les conoce 
como aceites “vehiculares” o “porta-
dores”, porque en ellos se pueden di-
luir los aceites esenciales para poder 
ser aplicados sobre la piel evitando 
reacciones. Pero los AV tienen por sí 
mismos una alta concentración de ac-
tivos biológicos que nutren y prote-
gen la piel, aportando suavidad y fle-
xibilidad. Aunque no aportan agua, 
sí que dificultan que ésta se evapore, 
pero a la vez permiten que la piel res-
pire. Entre sus activos comunes des-
tacan los:

• Ácidos grasos esenciales (omega
3, 6, 9) que, aunque son vitales
para el organismo y están invo-
lucrados en procesos fisiológicos
y bioquímicos muy importantes,
éste no es capaz de sintetizarlos
por sí mismo. Ayudan a regenerar
tejidos, atenuar arrugas, reducir
cicatrices y forman parte de la
membrana celular.

• Vitaminas liposolubles como la
provitamina A y la E (excelentes
antioxidantes), la vitamina D y la
K.

• Son ricos en flavonoides,  que
evitan el envejecimiento cutáneo
(bloquean la activación de la me-
lanina en la piel y evitan la apa-
rición de manchas), refuerzan la
pared vascular, tienen capacidad

antiinflamatoria, y por esto, son 
ideales para pieles muy sensibles 
con tendencia a enrojecimiento y 
cuperosis.

• Escualano, que es un lípido vege-
tal con estructura molecular muy
similar a los lípidos de la piel, que
le permite ser absorbido con faci-
lidad sin dejar residuos grasos (es
el caso de los aceites vegetales de
jojoba y argán).

• Contienen antocianinas, también
llamadas polifenoles, así como
fitoesteroles todos ellos eficaces
contra el envejecimiento celular.

Precauciones:

• Los AV se oxidan y los poliinsatu-
rados (como el de rosa mosque-
ta, onagra, borraja, cáñamo,) con
más facilidad aún. Sin embargo, el

123rf Limited©matka_W. Aceite  de vainilla

aceite de jojoba (que es una cera 
líquida) o el aceite de coco (o man-
teca), no se oxidan tan fácilmente.

• Se recomienda consumirlos en
un plazo de 6 a 12 meses una vez
abiertos ya que la oxidación les
hace perder sus propiedades y en-
ranciarse.

• Guardar en la nevera y conservar
en frascos de vidrio oscuro y de pe-
queño tamaño.

• Se puede alargar su conservación
añadiéndoles tocoferol (vitamina
E).

• Las personas alérgicas a los frutos
secos deben evitar los aceites pro-
venientes de ellos.

• Aunque algunos  AV aportan
una ligera capacidad filtrante de
los rayos UV (como el aceite de
coco o el de aguacate), no se reco-
mienda exponerse al sol durante

PRANAROM, laboratorio líder 
en aromaterapia científica, cuen-
ta con un equipo de investigado-
res que analizan y desarrollan 
los perfiles de más de 250 aceites 
esenciales, quimiotipados y 100% 
puros y naturales. 

Los aceites vegetales de PRA-
NAROM, se obtienen de primera 
presión en frío, lo que permite 
preservar todo el contenido de 
ácidos grasos esenciales, vitamina 
E, antioxidantes naturales y, por 
lo tanto, no requieren ningún adi-
tivo. 

El AV de vainilla: aroma re-
lajante, sedante.  Aporta suavi-
dad y regeneración natural de la 
piel, puede aliviar irritaciones, 
sequedad, previene la oxidación 
temprana de sus tejidos y células. 
El extracto de vainilla bourbon 
100% puro y natural es extrema-
damente rico en vainillina (12%) y 
se obtiene a partir de vainas reco-
gidas y preparadas en Madagascar 
respetando el método tradicional. 

• Ayuda a nutrir la piel, de-
jándola suave y ligeramente
perfumada.

• Aporta relajación gracias a la
presencia de vainillina, con
alta actividad relajante del
sistema nervioso.

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

ESPACIO PATROCINADO POR:
PRANAROM | www.pranarom.com

un tiempo prolongado ni en las 
horas de máxima intensidad. 
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Las Terapias 
Naturales pueden 
curar, por eso mismo, 
los profesionales 
que las practican 
en España deben 
ser reconocidos 
como profesionales 
de la salud

La OMS apuesta por las Terapias Naturales
La Organización Mundial de la 

Salud apuesta por las Terapias Na-
turales, sector no regulado en Es-
paña, hecho que fue constatado en 
la última Asamblea Mundial de la 
institución celebrada en Ginebra.

Cada año se celebra la Asamblea 
Mundial de la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), pero este año fue 
especialmente importante para el 
sector de las Terapias Naturales, pues-
to que en ella se presentó un informe 
del director general sobre Medicinas 
Tradicionales y Complementarias, 
demostrando una vez más la firme 
apuesta por este sector, que no está 
regulado en España, aunque los pro-
fesionales lo llevamos reclamando 
más de 30 años.

La apuesta por las Terapias Na-
turales por parte de la organización 
mundial quedó reflejada, primero el 
pasado mes de marzo, con la creación 
del primer centro de investigación de 
las medicinas complementarias en 
India y, ahora, con esta 75ª reunión, 
celebrada en mayo, y cuyo objetivo 
fue renovar la estrategia sobre im-
plantación de las MTC.

En palabras del Dr. Tedros Adha-
nom, que en el marco de la asamblea 
fue reelegido director general de la 
OMS, “para muchos millones de per-
sonas en todo el mundo, la medicina 
tradicional es el primer puerto de 
escala para tratar muchas enferme-
dades”.

En esta línea, en los últimos años 
se han alcanzado importantes regula-
ciones para los intereses de los euro-
peos y profesionales de países como 
Italia y Noruega, en Osteopatía, o Por-

tugal, en hasta siete técnicas diferen-
tes, modelo -este último- muy adecua-
do para aplicar en España.

Las Terapias Naturales pueden cu-
rar, por eso mismo, los profesionales 
que las practican en España deben ser 
reconocidos como profesionales de la 
salud. Y eso mismo se verá ratificado 
una vez más en el centro de investi-
gación que próximamente verá la luz 
en la India.

 Con regulación o sin ella los ciu-
dadanos seguirán usando las Terapias 
Naturales. Según datos de la OMS, 
alrededor del 80% de la población 
mundial utiliza este tipo de medici-
na y, hasta la fecha, 170 de los 194 
estados miembros de la organización 
han informado sobre el uso de la me-
dicina tradicional, mientras que sus 
gobiernos han solicitado el apoyo del 

123rf Limited©skorzewiak. Sede de la OMS

organismo de la Organización de las 
Naciones Unidas (ONU) para crear un 
cuerpo de evidencia y datos confia-
bles sobre las prácticas y productos 
de la medicina tradicional.

La propia OMS denuncia que hoy, 
los sistemas y estrategias nacionales 
de salud aún no integran completa-
mente los millones de trabajadores 
de la medicina tradicional, los cur-
sos acreditados, las instalaciones 
de salud y los gastos de salud. Es 
importante seguir investigando y po-
tenciando las Terapias Naturales en el 
mundo, especialmente en el mundo 
occidental, donde, en temas de re-
gulación, estamos a la cola del resto 
de países. La MT no está regulada en 
España, lo que confiere inseguridad a 
los profesionales y a los ciudadanos. 
Es lamentable que no hayamos avan-
zado nada en este sentido, que no se 
avance para que la atención médica 
preventiva y curativa sea asequible y 
accesible para todos; y es muy triste 
que cuando se acomete el estudio del 
sector las Terapias Naturales en Espa-
ña sean denostadas, contracorriente 
de lo que ocurre en el resto del mun-
do. El nuevo centro de la OMS benefi-
ciará a todas las regiones del mundo. 
Esta nueva institución se enfocará en 
cuatro áreas estratégicas principales: 
evidencia y aprendizaje; datos y 
análisis; sostenibilidad y equidad; 
e innovación y tecnología, para op-
timizar la contribución de la medici-
na tradicional a la salud mundial y el 
desarrollo sostenible. 

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

Cáñamo, variedades, propiedades y usos
El cáñamo, conocido popularmen-

te como marihuana (Cannabis sativa), 
es una especie vegetal herbácea relati-
va a la familia Cannabaceae, originaria 
de los valles del Himalaya. Constituye 
una especie muy variable con diver-
sas subespecies dioicas, lo cual sig-
nifica que existen ejemplares macho 
y ejemplares hembra. Es una planta 
anual: germina, crece, florece y mue-
re en el transcurso de un año. La se-
milla germina en primavera, crece 
durante el verano y florece en otoño. 
Se puede consumir en infusiones, en 
comida o se puede fumar, pero fumar 
no es recomendable para la salud.

La especie fue clasificada por pri-
mera vez por el naturalista sueco 
Carolus Linnaeus en el año 1.753, 
sin embargo, la historia de su culti-
vo se remonta a tiempos inmemoria-
les. Gracias a sus numerosos usos y 
propiedades, se puede utilizar como 
alimento, como fibra textil y, por su-
puesto, como psicotrópico (agente 
químico que actúa sobre el sistema 
nervioso central, lo cual trae como 
consecuencia cambios temporales en 
la percepción, ánimo, humor, estado 
de conciencia y comportamiento). 
También ha sido utilizada como he-
rramienta mística y espiritual. En el 
herbario Pen Ts’ao Ching aparecen 
mencionadas sus propiedades psico-
trópicas. Este herbario se compiló en 
el siglo I de nuestra era, pero se ha 
atribuido de forma tradicional a un 
legendario emperador que vivió alre-
dedor del año 2.700 a. C.

Se suele llamar cáñamo a las varie-
dades con bajo contenido en THC y 
marihuana a las variedades que con-
tienen un porcentaje significativo de 
THC. El THC o tetrahidrocannabinol 
es el componente psicoactivo natural-
mente presente en la planta, el cual 
causa la alteración de la percepción 
y modificación del estado de ánimo, 
suele mejorar el humor, aumenta la 
sensación de apetito e incluso puede 
causar euforia. Los cogollos, que son 
las inflorescencias no fecundadas de 
los pies femeninos, son la parte de la 
planta que acumula cannabinoides 
en mayor proporción. El cáñamo que 
encontramos comercializado en los 
herbolarios (semillas o proteína ais-
lada), por normativa internacional, 
debe tener menos del 1% de THC.

Recientemente, un importante 
sesgo del sector médico se ha mos-
trado favorable a legalizar el canna-
bis para usos terapéuticos siempre y 
cuando sea bajo control médico. Los 
cannabinoides proporcionan una re-
ducción significativa del malestar en 
los casos de dolor crónico, eficacia 
para reducir la presión intraocular 
en los enfermos de glaucoma y es un 
excelente remedio paliativo anti-náu-
seas para tratar los terribles efectos 
secundarios de la quimioterapia. El 
aceite de sus semillas se puede usar 
para un masaje anti-dolor y como ali-
mento saludable, pues es una de las 
mejores fuentes de proteínas y áci-
dos grasos omega 3 y 6. La proteína 
de cáñamo aporta una gran cantidad 
de minerales, como magnesio, po-

tasio y calcio; así como una extensa 
variedad de oligoelementos. Además, 
es una excelente fuente de ácido 
alfa-linolénico (ALA) y ácido gamma-
linolénico (GLA), por ello, favorece el 
rendimiento deportivo y ayuda a de-
sarrollar masa muscular.

No obstante, es necesario hacer 
un buen uso del cannabis, pues no de-
beríamos olvidar que fumar cannabis 
de forma habitual está asociado con 
episodios de bronquitis y con proble-
mas respiratorios como la tos crónica 
y la producción de flema. También 
aumenta las probabilidades de des-
encadenar trastornos de salud men-
tal, como depresión y esquizofrenia, 
razón por la cual su consumo es tan 
controvertido. 

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

D-Manosa
Vejiga y tracto urinario
D-Manosa en polvo
• une bacterias
• la alternativa a la química
• sin aditivos

D-Manosa con arándano rojo
• comprimidos para chupar
• con extracto de arándanos rojos, zinc y                 
 biotina
• 22 mg PAC por día

Vejiga y tracto urinario

Pasa un verano 

tranquilo

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Helena Escoda Casas, 
Licenciada en Historia (UAB), antrozoóloga | helenaescodacasas@gmail.com 

123rf Limited©jetcityimage. Tienda en Indianápolis (USA) comercializando capsulas de CBD

El cáñamo que 
encontramos 
comercializado 
en los herbolarios 
(semillas o 
proteína aislada), 
por normativa 
internacional, debe 
tener menos del 
1% de THC

https://www.raabvitalfood.de/es
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTA

Botiquín de aromaterapia para un verano perfecto
Los aceites esenciales que debes 

tener siempre en tu botiquín perso-
nal durante esta estación son: ciprés, 
lavanda, laurel, citronela de Ceylán o 
de Java, manzanilla, naranjo dulce, 
bergamota y menta piperita. Recuer-
da que los cítricos son fotosensibili-
zantes, por tanto, durante el verano 
los usaremos solo en difusión.

Cansancio, fatiga, pesadez men-
tal. Para combatir la fatiga podemos 
usar la esencia de naranjo dulce, aña-
diendo 10 gotas en un stick inhalador, 
cuando sientas la sensación de can-
sancio inhala profundo 3 veces por 
cada narina, verás que enseguida re-
cuperas energía vital. 

Para combatir la pesadez men-
tal es suficiente, pero con mucho 
cuidado, aplicar 1-2 gotas de menta 
piperita sobre cada sien, masajear 
realizando círculos, te despejarás al 
instante. Este mismo aceite esencial 
te sirve para combatir los mareos en 
los viajes, añades 10 gotas a un stick 
inhalador e inhalas profundamente 

Mantener el estado de alerta 
durante el estudio, con actitud de 
valor y coraje, para afrontar el tra-
bajo diario. La menta nos ayuda a 
mantener el estado de vigilia y alerta 
durante el estudio o trabajo y el lau-
rel nos confiere el valor y la valentía 
para seguir adelante, así pues, solo 
tienes que añadir 5 gotas de laurel y 
5 gotas de menta piperita a un stick 
inhalador y tenerlo siempre a mano.

Salir al campo, ahuyentar los 
mosquitos y calmar las picaduras. 
Puedes preparar un roll-on con citro-
nela en 10 ml de aceite virgen de jo-
joba, añade 20 gotas de Citronella, 
mézclalo bien y aplica sobre las zo-
nas expuestas. Ten siempre a mano 
el aceite esencial de lavanda para 
aplicar una gota sobre la piel en caso 
de picaduras de mosquitos u otros in-
sectos.

Comidas fuera de casa, indiges-
tiones. La manzanilla romana es un 
indispensable en verano, tras comi-
das copiosas, o indigestiones, aplica 
3-4 gotas sobre la zona estomacal y 
masajea realizando círculos, para ali-
viar las molestias.

Crear un ambiente fresco en 
casa, los días de mucho calor. Aña-
de al difusor 1ml de esencia de ber-
gamota y 10 gotas de menta piperita. 
Difunde la mezcla en casa y relájate 
con este fabuloso aroma con propie-
dades refrescantes y que además po-
tencia un buen estado de ánimo. 

123rf Limited©avictorero. Aceite de ciprés

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

varias veces durante el viaje o cuando 
aparece el mareo.

Pesadez de piernas, mala circu-
lación, pies cansados. No hay nada 
mejor que un buen baño y masaje de 
pies y piernas para reencontrar alivio 
y descanso. Llena un cuenco con agua 
fresca, unos cubitos de hielo y añades 
una cucharada de aceite de oliva con 
10 gotas de aceite esencial de ciprés.

AROMATERAPIA

https://www.esentialaroms.com/
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

www.tallermadreselva.com

Eficacia entre 3 y 5 días.
Neutraliza las bacterias que causan el mal olor.
Permite la transpiración natural sin irritar. 

Smart Unisex Choice 

Bálsamo desodorante  

COMPL. ALIMENTICIOS
Digest+ bio, 
de Physalis

Contiene extractos de alcachofa, 
menta piperita y aloe vera (200:1 
extracto de gel procedente de hojas 
(exento de aloína), que apoyan la di-
gestión. La melisa citronada contri-
buye a un mejor tránsito intestinal 
y el hinojo contribuye a disminuir 
la sensación de inflamación. Con un 
complejo de enzimas (alfa-amilasa, 
celulasa, lactasa, lipasa, proteasa) de 
origen exclusivamente vegetal.

Certificados: Ecológico 
(Euro Hoja) | Vegano
Marca: Physalis 
www.physalishealth.com/es  
Empresa: Keypharm, N.V.

Marca: Alkanatur 
www.alkanatur.com  
Empresa: Alkanatur Drops, S.L.U. 

SALUD
Jarra Alkanatur Drops, 
de Alkanatur

Depura hasta un 99% de tóxicos del 
agua, alcaliniza (pH 9), hidrogena 
e ioniza. Es la única del mercado 
con filtros ecológicos, que añaden 
magnesio y están libres de resina 
de intercambio iónico. Su plástico 
es 100% libre de tóxicos y está cer-
tificado por el IBS de la Universidad 
de Granada (Dr. Nicolás Olea). Alka-
natur Drops es también la primera 
jarra filtradora con normativa UNE 
149101:2015* analizada en el presti-
gioso laboratorio Oliver Rodés.

COSMÉTICA
Aceite Comino Negro BIO 
200ml, de Viridian

Certificado: Soil Association
Marca: Viridian 
Distribución: Alternatur, S.L.

100% aceite de Nigella sativa de 
cultivo ecológico de Egipto. Prime-
ra presión en frío y mantenimien-
to en una atmósfera de nitrógeno 
durante la fabricación y envasado. 
Las semillas de comino negro, tam-
bién llamadas “Semilla Bendecida”, 
han sido utilizadas desde hace 2000 
años por varias culturas en el mun-
do, como alimento y para el bien-
estar general. También pueden ser 
utilizadas para masajes en la cabeza 
y el pecho. 

COSMÉTICA
Gel de baño 500ml 
Lavanda, de Cal Margarit 

Gel líquido, de base vegetal, que deja 
la piel limpia, suave y con una agra-
dable fragancia. Su efecto relajante 
es debido a una alta concentración 
en aceite esencial de lavanda. Este 
jabón líquido es muy concentrado, 
por lo que puede usarse en poca can-
tidad y dura mucho. Base a partir de 
tensioactivos procedentes del coco 
y glicerina vegetal. Sin parabenos, 
siliconas ni perfumes sintéticos. 

Certificado: BioVidaSana
Marca: Cal Margarit 
www.feixescalmargarit.com 
Empresa: Les Feixes De Cal 
Margarit, S.L. 

COSMÉTICA

https://tallermadreselva.com/
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MEDIO AMBIENTE

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

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

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

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

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.inspecta

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes de 

origen animal

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría I y 

entre el 15-89% para la Categoría II

Cosmética y cambio climático
COSMÉTICA

Sabemos que nuestra alimenta-
ción es responsable aproximadamen-
te de un tercio de los gases con efecto 
invernadero que se emiten a nivel 
mundial. Pero ¿y nuestros cosméti-
cos?

La huella de carbono es la canti-
dad de gases con efecto invernade-
ro (GEIs) que emite un determinado 
proceso en todo su ciclo. Aunque no 
todos los gases sean CO2, se traduce 
al llamado CO2 equivalente para po-
der comparar. No hay cifras públicas 
sobre ello. Seguramente no resulta 
fácil calcularlo ya que el mundo de la 
cosmética es complejo y engloba mu-
chos tipos de productos y diferentes 
procesos industriales para su obten-
ción.

Muchos de los productos inter-
medios que se utilizan como coadyu-
vantes para obtener ingredientes de 
la cosmética convencional, y en gran 
medida de la pseudo-natural, tienen 
una importante huella de carbono. 
Un ejemplo es el omnipresente óxido 
de etileno, que se usa para casi todo. 
Además de su efecto tóxico para el or-
ganismo, emite gases de efecto inver-
nadero y su proceso de producción es 
muy contaminante para el aire, don-
de permanece entre 69 a 149 días, y 
según el viento, puede transportarse 
lejos de la fuente de emisión.

Pero hay algunos aspectos que 
son comunes a la mayoría de los pro-
cesos y que nos pueden servir para 

orientarnos. El primero es la energía 
utilizada durante el proceso de pro-
ducción, tanto de las materias primas 
como del producto final. Un estudio 
calculó que el uso de 1kg de mante-
ca de karité en productos cosméticos 
tiene una huella de carbono 10.374 
kg de CO2eq, un 75% de los cuales 
se debe al sistema tradicional de ex-
tracción de la manteca que tuesta la 
almendra quemando leña. Si se sus-
tituye este proceso por la presión en 
frío se reducen en gran medida las 
emisiones y se obtiene un producto 
de mejor calidad.

Una pastilla de jabón emite apro-
ximadamente 700 Kg de CO2. Una 
parte importante se atribuye al gasto 
energético durante el proceso de for-
mulación y saponificación. Pero tam-
bién tienen un impacto no desprecia-
ble, los fertilizantes utilizados en el 
cultivo a partir del cual se obtiene el 

aceite para elaborar el jabón. Si en lu-
gar de un aceite convencional se usa 
un aceite ecológico, las emisiones se 
reducen sustancialmente. Tampoco 
es lo mismo si se trata de un aceite 
de oliva de proximidad o un aceite de 
palma o de coco de la otra punta del 
mundo.

El transporte es una de las activi-
dades más contaminantes y que ma-
yor cantidad de GEIs emite. Comprar 
cosmética de empresas locales es una 
manera de reducir nuestra huella de 
carbono. Y lo mismo pasa con los en-
vases. Cuanto mayor sea el número y 
el volumen del envase peor. Respecto 
a los materiales no hay un consenso 
claro así que la mejor opción es que 
sea el mínimo posible.

Otro factor que a veces puede pa-
sar desapercibido es el impacto de los 
productos cosméticos en los océanos. 

123rf Limited©originalwork

La vida marina es un importante su-
midero de carbono que se acumula 
en el fondo cuando animales y algas 
mueren. Pero en los últimos 70 años 
hemos perdido el 50% de la vida ma-
rina debido a la contaminación. La 
oxibenzona es un filtro solar usado 
en cosméticos. 70.000 toneladas de 
oxibenzona bastarían para matar a 
toda la vida de los océanos y en los 
cosméticos se utilizan 20.000 tonela-
das.

Como resumen, aunque no exis-
ten muchos estudios sobre la huella 
de carbono de un cosmético, pode-
mos deducir sin equivocarnos mucho 
que la mejor opción es la cosmética 
econatural, producida localmente, 
a partir de materias primas de cul-
tivo ecológico y con el mínimo de 
envasado. 

Montse Escutia, 
Red Ecoestética

Nuria Alonso, 
Responsable Certificación BioVidaSana www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

La huella de 
carbono es la 
cantidad de 
gases con efecto 
invernadero 
(GEIs) que emite 
un determinado 
proceso en todo 
su ciclo

CERTIFICADORA

https://www.biovidasana.org/
https://www.biovidasana.org/
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Jimmy Boyd: “Me gusta que la gente 
disfrute de un producto honesto”

otra producción y creé una fragancia 
de lavanda y otra de romero, con las 
hierbas dentro de los botes. Hice unas 
50 botellas. Aún se venden así. Esta lí-
nea se transformó en dos tiendas que 
se llamaron Desde el jardín de Jimmy 
Boyd.  Como creativo era buenísimo, 
pero como empresario soy muy malo. 
Pero la fuerza del producto siempre 
pudo hacerlas remontar. Ahora es-
tamos presentes en Europa, China y 
Corea, gracias al liderazgo de mi hijo, 
también buen perfumista, Jimmy 
Boyd Jr., que es mejor empresario y 
ya es el presente de la empresa.

¿Cómo es el proceso de creación 
de una fragancia? ¿En qué se ins-
pira?

Es como pintar un cuadro o com-
poner una pieza musical, con acor-
des efectivos o una paleta de muchos 
colores.  Me inspiro en la naturaleza. 
Me gusta el campo, aunque no soy un 
fanático. Creé Spring Rain Water exclu-
sivamente para una mujer, que aún es 
mi pareja. Es el olor de las gotas de llu-
via que se queda en la hojarasca tras 
llover. Una de las versiones de la his-
toria de su creación es que la técnica 
me la dio un hada cuando estaba pa-
seando con mi perro por el hayedo del 
Montseny. Iba en busca de un olor que 
recordara a los paseos tras la lluvia. Oí 
un chasquido, paramos, y dije: ‘si hay 
alguien que se manifieste’. En ese mo-
mento oí una voz femenina que me 

Jimmy Boyd (Barcelona, 1946) es 
perfumista, creador y diseñador de 
fragancias. Empezó sus estudios en 
Grass (Francia), donde aprendió el 
oficio junto a un maestro perfumista. 
Durante años fue el director de pro-
ducción de perfumes Rochas, hasta 
que decidió emprender y desarrollar 
sus propias creaciones de manera 
independiente. Creó la primera línea 
de perfumería alternativa “Desde el 
jardín”, llegando a mercados como 
el americano y el japonés, y gracias a 
la cual ha obtenido reconocimientos 
a su trayectoria profesional, como la 
Medalla de Oro de la Asociación Espa-
ñola de Diseñadores. Jimmy Boyd no 
lleva colonia habitualmente, confiesa, 
pero a sus 76 años se encuentra “en 
el mejor momento de creación” de su 
vida, diseñando perfumes auténticos, 
veganos, cruelty free, ecológicos y 
biodinámicos, que ya se pueden en-
contrar en el comercio ecológico de 
la mano de la distribuidora indepen-
diente Mentabio. Recientemente, su 
fragancia “Lemon & Rose” ha sido 
premiada en Suecia como Mejor Fra-
gancia Bio 2022.

¿Quién es Jimmy Boyd?

Vengo de una familia muy normal, 
de madre catalana y de padre esco-
cés. Decidí que tenía suficientes ideas 
como para desarrollar perfumes por 
mí mismo y no estar sometido a una 
empresa con una estructura muy clá-
sica. Esto coincidió con la época en 
que conocí Ibiza. Quería hacer unos 
productos increíblemente buenos 
para dejar un legado que fuera un or-
gullo familiar y que se traspasara de 
generación en generación. 

Llega a Ibiza y…

Hago perfumes a medida. Traba-
jaba con una representante excep-
cional, Smilja Mihailovitch, creadora 
de la moda adlib (los típicos vestidos 
blancos con puntillas ibicencos) y 
amante del rey Pedro de Bulgaria. Se 
enamoró de lo que hacía y me presen-
tó a personalidades de la talla de Ur-
sula Andress, la primera chica Bond 
de la historia, o Elio Berhanyer, dise-
ñador y modista de la reina, a quie-
nes hice perfumes a medida.

¿Y cuándo crea su empresa?

La empresa nació en 1997. En la fe-
ria de Sant Ponç, unas amigas de Bar-
celona montaban un tenderete y me 
pidieron que hiciera una colonia bajo 
la inspiración del evento. Aproveché 
algunos frascos que me sobraron de 

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

COSMÉTICA

dijo que sabía lo que andaba buscando 
y que me ayudaría, bajo la condición 
que nunca dijera a nadie el lugar don-
de nos encontramos. Dijo que espera-
ra a que lloviera, viniera con un bol y 
decantara el agua de las hojas secas. El 
olor a reproducir era ese. 

¿En qué se diferencia la perfu-
mería bio de la convencional?

En las materias primas que se 
utilizan. Un perfume no ecológico 
usa alcohol etílico natural pero no 
de certificación ecológica. Me gusta 
que la gente disfrute de un producto 
bien hecho, honesto, que no engañe. 
Busco un equilibrio. Estamos introdu-
ciendo una nueva categoría de perfu-
mes en el mercado.

¿El futuro de la perfumería pasa 
por los ingredientes naturales?

Hay perfumes tradicionales, fra-
gancias de perfumería ecológica (aun-
que no hay muchas por las dificultades 
que suponen; yo soy un loco que se ha 
pasado años investigando) y los perfu-
mes ‘niche’, de muy poca tirada, que 
son como los cavas de pequeña fami-
lia: muy cuidados y protegidos, con ex-
celencias. Las multinacionales quieren 
acabar con la pequeña industria y los 
artesanos. Pero somos únicos. Intenta-
mos hacer productos lo más naturales 
posible y que gusten a los consumido-
res. Es un tema de sensibilidad. 

https://www.mentabio.com/



