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Doctor Pere Gascon, Ex Jefe de Servicio de Oncologia del Hospital Clinic de Barcelona Director de la
Citedra CELLEX de Oncologia y del Conocimiento Multidisciplinar, Universidad de Barcelona

Como la alimentacion ecologica
puede ayudar a prevenlr el cancer

¢Nos hemos preguntado por qué
cada vez se ven menos mariposas,
menos abejas, menos libélulas, me-
nos luciérnagas en nuestros campos?
Por su propia naturaleza, por su pro-
pia fragilidad, son las primeras en su-
cumbir al impacto de los pesticidas,
insecticidas, herbicidas, fertilizantes
y otros téxicos industriales que el ser
humano ha ido esparciendo por toda
la naturaleza a lo largo del siglo pasa-
do. Es cierto que mucho ya se ha co-
rregido y se han dictado normativas
para reducir sus efectos nocivos, pero
no es suficiente.

Desgraciadamente, muchos de
nuestros campos y de nuestros bos-
ques sufren la contaminacién de sus
suelos por la acumulacién de téxicos
a lo largo de los afos. Un ejemplo
paradigmadtico, fue la contaminacién
del rio Llobregat a principios del siglo
XX por el vertido al rio de las anili-
nas, colorantes utilizados en la in-
dustria textil de la época. El agua del
rio lo contaminé todo, el agua y los
regadios, afectando a verduras, horta-
lizas y frutas. Este hecho provocé un
gran aumento de la tasa de cancer de
vejiga urinaria en la poblacién de la
zona.

Pero claro, el efecto no es rapi-
do y la causa-efecto no se identifica
hasta transcurridas dos o tres dé-
cadas. Por suerte, esta prdctica no-
civa se prohibié y con ello se pudo
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revertir la alta tasa de este tipo de
cancer. Con este ejemplo se puede
hacer una extrapolacién a lo que su-
cede en el desarrollo del cdncer ya
que este no aparece en semanas, me-
ses 0 pocos afos. El proceso cancero-
so es el resultado de la acumulacién
de muchas alteraciones genéticas a
lo largo de muchos afios. El cdncer
de pulmon se presenta a los 20 afios
o mds de la inhalacién del primer
cigarrillo. En el caso de los alimen-
tos contaminados, no-ecoldgicos, el
cancer puede originarse después de
muchos afios de ingesta y de acumu-
lacién de téxicos que se encuentran
en cantidades pequefias en ellos. De
ahi la importancia de introducir en
nuestra vida unos hdbitos de nutri-
cion, de alimentacién sanos y cuanto
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antes mejor. Es una actitud preven-
tiva que comportard grandes benefi-
cios a nuestra salud, no ya tan solo
por lo que se refiere al cdncer. Todo
ello explica la relevancia de comer
en lo posible alimentos ecoldgicos ya
que se trata de una inversion a largo
término.
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Crema de Algarroba 'y
Avellanas - un capricho
delicioso y saludable,
de Sol Natural

Angel trabaja |a tierra con pasion y amor. Todos los dias se levanta
alas 6:30n de la manana y se entrega al campo. Su historia hace
que su trabajo sea unico, practicando el comercio justo y local.

g
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El ser humano tiene una capaci-
dad de regeneraciéon extraordinaria
y obviamente ésta es mucho mejor
que la de las abejas, de las mariposas,
o las luciérnagas, pero no por ello so-
mos inmunes a los efectos téxicos de
productos, alimentos que ingerimos
diariamente y que son los mismos
que han hecho desaparecer en gran
numero los insectos sefialados. La fal-
sa sensaciéon de seguridad del porque
me encuentro bien puedo seguir co-
miendo comida “basura” o no ecologi-
ca tendria su ldgica a no ser que esta
actitud, es solo eso, un espejismo.

Nuestros hdbitos alimentarios nos
pasardn factura tarde o temprano y
para entonces serd demasiado tarde.
En el cdncer no se puede rebobinar.
Es ahora cuando debemos tomar con-
ciencia de que en el fondo somos y se-
remos lo que comemos. Lo decia Hi-
pocrates “los alimentos son nuestras
medicinas y nuestras medicinas son
nuestros alimentos”. Los alimentos
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téxicos, contaminados, entran en
nuestro organismo sin causar sin-
tomatologia, se van acumulando a
lo largo de los aiios, van causando
un dafio clinicamente impercepti-
ble y de golpe enfermamos sin sa-
ber por qué.

Hoy en dia sabemos que el proce-
so inflamatorio es el inicio de muchas
enfermedades. Pues bien, la ingesta
de alimentos contaminados con pes-
ticidas, insecticidas, metales pesados,
en definitiva, de toxicos, crea focos
de inflamacién en nuestro organismo
que, de cronificarse, pueden ser el ori-
gen de enfermedades diversas, entre
ellas el cdncer. De ahi la relevancia de
alimentarnos con la seguridad de que
lo que comemos estd libre de tdxicos,
para mantener una buena salud. Del
cdncer se ha dicho que es una cicatriz
que nunca sana, es un proceso infla-
matorio que engafa a nuestro orga-
nismo. Este no identifica bien si el
proceso inflamatorio que lo origina es
debido a una infeccién, a un trauma
o al desarrollo de un cdncer y respon-
de enviando glébulos blancos para re-
solver el proceso. Este hecho no hace
mds que aumentar la inflamacién.
Hay que evitar los focos inflamatorios
en nuestro organismo que tienen en
los alimentos no ecolégicos una de
sus principales fuentes, aunque en
nuestro mundo desgraciadamente no
la dnica, otra fuente importante es la
polucién de nuestras ciudades, el aire
contaminado que respiramos, pero
este seria ya otro debate.

Cuando hablamos de alimentos
ecolégicos lo asociamos a lo natu-
ral, a lo no contaminado, a produc-
tos libres de insecticidas, pesticidas,
metales pesados y a otros téxicos in-
dustriales. Un alimento ecolégico se
podria definir como aquel en cuya
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elaboracién no tan solo no se
han utilizado téxicos, sino que
el suelo, el campo de donde
crecen los alimentos no ha sido
contaminado en generaciones
anteriores. Nos va la salud.

Por suerte, cada vez mds la
poblacién es consciente de la
importancia de comer sano y
por tanto ecoldgico. Para la me-
dicina moderna tanto la nutri-
cién, como la alimentacion o el
microbiota intestinal son hoy
en dia piezas fundamentales
para tener una buena salud y
un mayor bienestar. La vida nos
pasard factura al cabo de los
afos si no hemos comido sano
y hemos eliminado en gran par-
te los procesos inflamatorios
subclinicos derivados de los t6-
xicos ingeridos. No olvidemos
que una prevenciéon contra el
cancer o a disminuir el riesgo
a suffirlo es comer sano. El co-
mer alimentos ecolégicos es
de las mejores decisiones que
podemos tomar para nuestros
cuerpos. Se trata de una inver-
sién para un futuro sano y no
podemos olvidar que una vez
aparece cdncer ya no podemos
dar marcha atrds. B

La algarroba es un gran sustituto
del cacao, pues tiene un sabor si-
milar y debido a su alto contenido
en triptéfano también nos propor-
ciona placer y una sensacion re-
confortante. Pero, a diferencia de
este, no contiene teobromina, por
lo que no crea adiccion.

Elaborada con las mejores avella-
nas tostadas, que le aportan un
sabor delicioso, y endulzada con
azucar de coco (bajo indice glucé-
mico), la Crema de Algarroba Sol
Natural es ideal para disfrutar de
un dulce placer.

Vegana

Sin gluten

Endulzada con azacar de coco
Sin aceite de palma

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucion:

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por
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Como afecta la pérdida de biodiversidad
a la produccion agroecologica

La pérdida de biodiversidad sig-
nifica la pérdida de la pluralidad de
la vida a todos los niveles, como la
diversidad de especies animales y ve-
getales, la diversidad genética, y la
diversidad de habitats y ecosistemas.

En el dltimo siglo, los humanos he-
mos menospreciado su importancia
y su riqueza. Nos hemos creido que
la naturaleza estd a nuestro servicio
y que podemos hacer con ella lo que
queramos. Una creencia errénea que
ha tenido sus consecuencias y que po-
demos revertir gracias a practicas mu-
cho mds sostenibles.

Las Naciones Unidas aseguran que,
si continuamos en este camino, la pér-
dida de biodiversidad tendrd graves
consecuencias para la humanidad,
incluido el colapso de los sistemas ali-
mentarios y de salud.

La agricultura ecoldgica favorece
la biodiversidad y esta mayor densi-
dad y diversidad de especies influye
en los procesos naturales. Por ejem-
plo, en la polinizacién, la reduccién
de la erosioén del suelo en tierras de
cultivo, la descomposiciéon de es-
tiércol en los pastos o la reduccion
de plagas. De hecho, varios estudios
cientificos afirman que la biodiversi-
dad es 3 veces mads alta y el namero
de abejas 7 veces mds alto en fincas
ecolégicas que en la agricultura in-
tensiva.

Pero, ;qué pasa si se pierde
la biodiversidad? ;Como
afecta a la agroecologia?

A lo largo de la Historia la activi-
dad agraria ha transformado los pai-
sajes dominados por bosques en un
mosaico de cultivos muy diverso, has-
ta el punto de hacer desaparecer, en
algunas zonas, los hdbitats naturales,
y con ello mucha flora y fauna.

La agricultura intensiva que ha pre-
dominado en las dltimas décadas ha
comportado una mayor homogenei-
zacion de paisajes y una gran pérdida
de diversidad genética de cultivos, un
efecto llamado ‘erosion genética’. Los
cultivos seleccionados para conseguir

123rfLimited©wildstrawberry

un gran rendimiento, los llamados
transgénicos, han desplazado cultivos
locales seleccionados a lo largo de si-

glos por las condiciones ambientales y
por los agricultores. Cultivos que pro-
ducian un menor rendimiento, pero
que estaban mejor adaptados para so-
portar las condiciones meteorologicas
y para resistir mejor las plagas de la
zona donde se producian.

Ademds, estos cultivos mejorados
en un laboratorio para producir can-
tidades enormes de alimentos requie-
ren del uso de fitosanitarios y fertili-
zantes para garantizar su viabilidad.
Compuestos quimicos que afectan
directamente a fauna clave, como son
los insectos. De hecho, un estudio de
la Universidad Técnica de Munich, pu-
blicado en 2019, constatd que la pér-
dida de especies es mayor cerca de tie-
rras de cultivo intensivo, donde solo
sobreviven un 33% de los insectos en
comparacion con hace una década.*

La Lista Roja de Especies Amena-
zadas (UICN) también muestra que la
intensificacién agricola es una de las
causas principales de disminucién de
especies en paisajes cultivados.

La pérdida de la biodiversidad
afecta directamente a la agroecologia
porque esta practica agraria, mds res-
petuosa con el medio, se sirve de los
insectos polinizadores o de las aves
para el control de plagas, y una mejor
calidad en su produccién. A mds di-
versidad, mds presencia de enemigos
naturales de las plagas.
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Los beneficios
de la agroecologia
para la biodiversidad

La Organizaciéon de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agri-
cultura (FAO) presenté un informe
con pruebas crecientes y preocupan-
tes de que la biodiversidad que sus-
tenta nuestros sistemas alimentarios
estd desapareciendo. Esto supone un
gran peligro para el futuro de nues-
tros alimentos y medios de subsisten-
cia, nuestra salud y medioambiente.

“La biodiversidad es fundamental
para salvaguardar la seguridad ali-
mentaria mundial, sostener dietas
saludables y nutritivas, mejorar los
medios de subsistencia rurales y re-
forzar la resiliencia de las personas y
comunidades. Tenemos que utilizar
la biodiversidad de forma sosteni-
ble, para poder responder mejor a
los crecientes desafios del cambio
climdtico y producir alimentos de
una forma que no dafie a nuestro
medioambiente”, asegura el informe
de la FAO.

Varios estudios también han de-
mostrado que los sistemas de pro-
duccién ecolégica ayudan a mante-
ner significativamente el equilibrio
de enemigos naturales del cultivo de
patata. Por no olvidar que la fauna
presente en el estiércol ecoldgico
es mds rica y diversa que la que se
encuentra en el estiércol conven-
cional intensivo. Por tanto, la agro-
ecologia supone un suelo mds rico
en nutrientes, una mayor presencia
de fauna autdctona, y una mejor ca-

lidad de las materias primas que se
producirdn.

La biodiversidad es una base im-
portante para hacer funcionar mu-
chos procesos en nuestros ecosistemas
y la agroecologia contribuye a ella. La
Sociedad Espafiola de Agricultura Eco-
logica asegura en su informe que reco-
pila una serie de evidencias cientificas
sobre la produccién ecolégica, que una
de las ventajas mds importantes de la
agricultura ecoldgica es su menor im-
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pacto sobre el medioambiente, ya que
no genera residuos contaminantes,
provoca una menor degradacién de
ecosistemas, contribuye al manteni-
miento de la biodiversidad, a la reten-
cién de agua en el suelo, el reciclaje de
nutrientes, el control bioldgico de pla-
gas y provoca menor erosion del suelo.

Ademds, se ha demostrado que
los hdbitats con numerosas espe-
cies se adaptan mejor a los cambios
medioambientales, un punto crucial
para combatir los efectos del cambio
climdtico. B

*https: //www.nature.com/articles/s41586-019-1684-3
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BlockChain: una oportunidad para la certificacion
de productos ecologicos

El sector de la produccién ecol6-
gica registra crecimientos continuos
desde sus inicios en Espafia, si bien
en los ultimos afos se ha producido
un despegue espectacular.

Los alimentos ecolégicos son pro-
ductos certificados por una entidad
autorizada que verifica que cumplen
con la normativa. Ademas de los con-
dicionantes de tipo ambiental y de
salud, tienen un importante compo-
nente en la confianza que generan en
los consumidores.

El sistema de control en la Unién
Europea goza de una alta seguridad.
Un marco legislativo, cada vez mads es-
tricto, tanto en produccién ecoldgica
como en seguridad alimentaria, que
hace cada vez mds dificil el fraude.

En CAAE, este marco regulatorio,
unido a nuestra experiencia de mas
de 30 afios, nos ha llevado a ser el or-
ganismo lider en Europa en ntimero

ALIMENTACION

de hectdreas certificadas y que nues-
tro sello sea sinénimo de profesiona-
lidad en la certificacién.

Y en estas tres décadas, el entorno
productivo también ha cambiado. La
figura del inspector con el plano de
papel en mano recorriendo la finca,
los registros manuales o los precin-
tos numerados han dado paso a car-
tografias digitalizadas y expedientes
informatizados.

ROSQUILLETAS DE
ALGARRO

A

JA ECOLOGICA
Cuijientes, adictivas y,
con Mabofb a Jbiza

Descubre nuestra gama de'productos _eléBé__‘r’édos con
algarroba ecolégica en www.ibizacarobcompany.com

#34 971198 292

ventas@frutossecosibiza.com
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En CAAE somos conscientes de
que hay que mejorar e innovar en la
certificacién de la produccién eco-
l6gica, respondiendo a un escenario
con un mayor nimero de operadores
y dando soluciones a un consumidor
cada vez mds concienciado y exigen-
te. Consumidor que no solo quiere
tener la certeza de que lo que compra
es ecoldgico, sino que quiere cono-
cer la procedencia del producto, las
condiciones de produccién, asi como

el entorno social y ambiental que su
acto de consumo genera. Y es en es-
tas circunstancias donde el BlockChain
interviene.

El sistema descentralizado de la
tecnologia BlockChain tiene un gran
potencial para garantizar la trazabi-
lidad de las cadenas de suministro,
ademds de proporcionar las princi-
pales ventajas que necesita todo sis-
tema de certificacién, como son la
seguridad y la transparencia.

En este contexto, y como parte del
nuevo sistema de certificacion a desa-
rrollar para CAAE, el sistema de expe-
dicién de certificados BlockChain en el
que estamos trabajando contribuird a
reforzar las disposiciones sobre seguri-
dad alimentaria y reducir los posibles
fraudes en las emisiones de certifica-
dos de productos ecologicos, propor-
cionando una trazabilidad e identifica-
cién de procedencia de los certificados
completa, segura y confiable. B
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Aneto Natural, caldos ecologicos desde 2004

Ricos en vitaminas, nutrientes y mi-
nerales, los caldos son uno de los me-
jores recursos de la cocina. Son ideales
para tomarlos solos o para potenciar
el sabor de salsas, guisos, potajes o
arroces, ya sea en verano o en invier-
no. Puerros, zanahorias, cebollas, col,
apio... Las verduras ecoldgicas son la
base de un caldo rico y nutritivo. Por
ello, desde el afio 2004, Aneto Natural
elabora caldos ecoldgicos utilizando
ingredientes procedentes de la agri-
cultura bio, frescos y de proximidad.

Ingredientes frescos
y de proximidad

Fundada en 1965 y cocinando
caldos desde 2001, Aneto Natural
elabora sus caldos ecolégicos con el
objetivo de recuperar los caldos tra-
dicionales, saludables y de calidad, a
la vez que potenciar los cultivos de
la zona. Los ingredientes principales
con los que trabaja son variedades
autéctonas y de producciéon ecologi-
ca que permiten no solo proteger la
biodiversidad a lo largo de su pro-

duccion, sino también apoyar el en-
torno rural al establecer relaciones
cercanas con los agricultores y los
proveedores de la zona y generar un
impacto positivo sobre el territorio y
las personas que viven en éL

Un ejemplo es la colaboracién
de la empresa con la cooperativa

©Bio Eco Actual

MANS, un proyecto social que cultiva
verduras ecoldgicas, a la vez que inte-
gra a jévenes con riesgo de exclusién
social. De sus huertos de Mén Sant
Benet, situados a escasos minutos
de su fibrica, Aneto se abastece de
verduras como la col y el puerro, que
utiliza preferentemente en sus caldos
ecolégicos.

Al estilo tradicional

Las materias primas de calidad son
la base, pero el secreto de un buen cal-
do reside en el proceso de elaboracion.
Aneto Natural cuenta con un proceso
de cocinado tnico que da como re-
sultado un caldo de sabor auténtico,
como hecho en casa.

En su planta de producciéon de
Artés (Barcelona), los ingredientes se
organizan en cestas de acero inoxida-
ble y se introducen directamente a la
olla, estas se llenan de agua fria y se
les afiade la cantidad justa de sal para
realzar el sabor. Se cuece a fuego lento
durante mds de tres horas para extraer
al mdximo sus nutrientes, hasta que el
caldo obtiene el sabor y la consisten-
cia 6ptima. No se le afiaden almidones,
ingredientes deshidratados, concentra-
dos ni aditivos, para conseguir un caldo
lo mds natural posible, sin renunciar al
sabor. Se envasa en briks “plant-based”
fabricados en un 87% con materiales
de origen vegetal, siendo el caldo en
brik mds sostenible del mercado. ®

ALIMENTACION

CALDOS NATURALES Y ECOLOGICOS
QUE CUIDAN EL MEDIO AMBIENTE

SOLO HAY UNA MANERA DE HACER UN CALDO NATURAL Y ECOLOGICO
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:Por qué utilizamos grasas en la cocina?

¢Qué nos permite percibir y dis-
frutar de sabores, aromas y texturas
cuando comemos? Tanto lipidos
como grasas vehiculan y retienen
compuestos que dan sabor y aro-
ma a los alimentos. Ademds, ayudan
a modular la textura del alimento,
que influye en la percepcién de los
sabores. Por eso son tan populares
en muchas cocinas. De todas formas,
es necesario tener en cuenta las re-
comendaciones de ingesta diaria de
la organizacién mundial de la salud
(OMS) para llevar una dieta saludable.
Las grasas proporcionan 9 kcal por
gramo, recomendando que su ingesta
en adultos no suponga mds del 30% de
la energia total diaria recomendada,
que puede variar para cada individuo.

Los lipidos son un conjunto de
sustancias formadas bdsicamente por
carbono, oxigeno e hidrégeno, inso-
lubles en agua. En animales y plantas
se almacenan en forma de triglicéri-
dos, que son un 95% de las grasas. El
consumo de grasas en su justa me-
dida es recomendable para seguir
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una dieta sana, ya que son los ma-
cronutrientes que nos aportan mas
energia. Las grasas mds utilizadas en
la cocina son los aceites, que son las
grasas que se encuentran en forma li-
quida a temperatura ambiente.

Los métodos de obtencién y proce-
samiento de los aceites vegetales di-
fieren entre la produccién ecolégica
y la convencional. Los aceites ecolé-
gicos se obtienen por presién en frio
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roduccion de aceite de oliva virgen fresco, prensado en frio

de las semillas o frutos, que da lugar
a aceites virgenes listos para su con-
sumo. Utilizando esta metodologia
el aceite obtenido conserva el sabor
de la semilla, asi como el contenido
original y propiedades de los lipidos
presentes. La extraccién del aceite
convencional generalmente se reali-
za mediante disolventes y procesos
quimicos que le separan del resto de
elementos celulares, aunque también
puede obtenerse por presién fria. Pos-

Los aceites
ecologicos se
obtienen por

presion en frio de las
semillas o frutos, que
da lugar a aceites
virgenes listos para
Su consumo

teriormente, suelen seguir procesos
de refinamiento fisico o quimico, ya
que de forma contraria no serian ap-
tos para el consumo. Durante el refi-
namiento se realizan procesos de rec-
tificacién para eliminar parte de los
lipidos presentes, pigmentos, olores
y otras impurezas presentes. Por con-
siguiente, el aceite no ecoldgico ob-
tenido tiene una vida util mds larga,
pero conlleva el empeoramiento del
perfil nutricional del aceite.

ALIMENTACION
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Tanto lipidos como grasas son
de gran importancia para la indus-
tria alimentaria, puesto que son
responsables de diversas funciones
tecnolégicas vitales para obtener la
deseada calidad del producto final.
En los alimentos también encontra-
mos un conjunto de compuestos aro-
madticos que proporciona sabor y aro-
ma. La mayoria de estos compuestos
se transfieren y quedan retenidos
en la fase grasa de los alimentos,
puesto que son solubles en aceite,
pero no en medios acuosos. No s6lo
en la industria, sino que también en
productos comunes como un sofftito,
las tabletas de chocolate o unas mag-
dalenas caseras podemos apreciar la
utilidad de lipidos y grasas.

Cuando preparamos un sofrito en
casa, primero calentamos el aceite y
afadimos los ingredientes mads aro-
madticos como el ajo y la cebolla, que
contienen compuestos aromadticos

Las grasas mas
utilizadas en la
cocina son los
aceites, que son
las grasas que
se encuentran
en forma liquida
a temperatura
ambiente

linwoods_espana
O LinwoodsEspaia
® infodlinwoods.co.uk

mds potentes que por ejemplo el to-
mate. La coccién a baja temperatu-
ra permite la transferencia de estos
compuestos al aceite y su posterior
liberacién y percepcién de aroma
y sabores durante el consumo. Asi-
mismo, la cantidad de grasa utilizada
influye en el perfil de liberacién de
estos compuestos cuando comemos.
Si la cantidad no es suficiente, la li-
beraciéon se produce de forma mds
intensa al principio, pero es de corta
duracién. Por el contrario, cuando la
cantidad de grasa es superior, la in-
tensidad de compuestos liberados es
menor, pero perdura mds en el tiem-
po. De esta forma, los alimentos mds
grasos dan una percepcién de sabor
mds prolongada en comparacién con
los que contienen cantidades meno-
res de grasa.

En productos como las tabletas de
chocolate, las grasas son determinan-
tes de las sensaciones que produce
el alimento en boca (palatabilidad).
La grasa proveniente de la semilla

4 Alto contenido de Omega 3 (ALA)
4 Alto contenido de Proteina Vegetal

123rfLimited©efurorstudio. Chocolate negro

de cacao es la mantequilla de cacao,
pero para reducir gastos la podemos
encontrar sustituida por ejemplo por
aceite de palma.

Cuando el chocolate se ha produ-
cido y conservado en las condiciones
adecuadas, podemos percibir una
agradable cremosidad y textura al
consumirlo debido a la correcta cris-
talizacién de los lipidos presentes. En
este caso, los cristales se encuentran
distribuidos por todo el alimento y se
funden en la boca durante el consu-
mo, dando su caracteristica textura
y aspecto brillante y liso. De forma
contraria, cuando aumentan las tem-
peraturas estos cristales se funden
previamente al consumo y los lipidos
migran a la superficie. Cuando las
temperaturas disminuyen, los lipidos
vuelven a cristalizar, pero esta vez
lo hacen en la superficie. Esto da lu-
gar a una textura menos placentera,
blanda y arenosa, asi como a la capa
blanquecina que podemos observar
muchas veces durante el verano en la
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La cantidad

de grasa utilizada
influye en el perfil
de liberacion de
estos compuestos
cuando comemos

superficie de la tableta de chocolate.

Por otro lado, entre los ingredien-
tes utilizados para preparar unas
magdalenas se encuentra siempre
una fuente de grasa. En Espafia ha-
bitualmente es aceite de oliva virgen
extra, pero éste puede ser sustitui-
do por otros aceites, asi como por
mantequilla o margarina. Las grasas
proporcionan la textura blanda de
la magdalena, evitando la sensacién
seca en boca que se produciria con
su ausencia. Ademds, ayudan a dis-
tribuir el gas durante el proceso de
mezcla de la masa para conseguir
una agradable porosidad del produc-
to final. Las diferentes grasas apor-
tan distintas calidades al producto
final. Cuando se preparan con aceite
se obtienen unas magdalenas de ma-
yor volumen que cuando se utiliza
mantequilla, puesto que en este caso
las proteinas de la harina se encuen-
tran mds envueltas por las grasas y es
mads dificil formar la red del gluten.

Asi pues, las grasas en la cocina
nos permiten saborear y disfrutar
mads de la comida, promoviendo sus
sabores y mejorando su textura. B
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COMERY CRECER

Snacks para el cole

Con el final del periodo vacacio-
nal da comienzo el nuevo curso lecti-
vo. Es momento de reponer materia-
les, buscar libros de texto y, porque
no, aprovechar para adquirir rutinas
saludables.

Es posible que durante el verano
los horarios hayan sido un poco caé-
ticos, tanto a la hora de dormir como
en las comidas o que las meriendas
de los pequefios hayan sido un poco
flexibles. Utilizar el cambio de ruti-
nas es un momento idéneo para in-
troducir mds frutas, reducir produc-
tos ultra procesados y apostar por
alimentos mds sanos.

Puede que de primeras pienses en
una pieza de fruta, pero repasemos
algunas ideas sencillas que pueden
ayudarte en el cambio.

¢ Bocadillos: seguramente sea la op-
cion mds habitual en la mochila de
los pequefios. Es un formato cémo-
do de llevar y ficil de comer, pero
puede volverse aburrido. Varia los

ALIMENTACION

rellenos, incluye patés vegetales,
hummus, aguacate... e intenta re-
ducir los fiambres y embutidos.

e Fruta: es la opcién mds versdtil y
sana. El pldtano o la mandarina son
fdciles de pelar y comer y no nece-
sitan ninguna preparaciéon. En el
caso de que el nifo sea pequefio o
la fruta necesite ir troceada es im-
portante evitar la oxidacién ya que
si la fruta no estd apetecible cuando
abran el tiper no se la van a comer.
Para ello puedes sumergir la fruta
cortada en agua con unas cuchara-
das de zumo de limén, escurrir y co-
locarla en un recipiente hermético.

¢ Batidos: otra opcién sana y con la
que seguro disfrutardn es llevar su
propio batido casero en una bote-
lla isotérmica. Tritura frutas dulces
con bebida vegetal y estard listo
para llevar y tomar.

e Untables: hummus, tapenade de
aceitunas o cualquier otro paté ve-
getal es ideal para llevar en un ta-

y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es Chef
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per y acompainar de pan o bastones
de zanahoria o pepino. Seguro que
crea tendencia en clase.

¢ Frutos secos: segiin la edad del
nifo, los frutos secos son ideales
para llevar y enriquecer o completar
cualquier merienda. Es importante
que sean naturales o tostados, pero
sin sal.

¢ Galletas o reposteria casera: hacer
galletas con avena y pldtano chafa-
do es algo muy sencillo y que ale-

grard el momento de la merienda.

Es posible que, si nuestros hijos
estdn acostumbrados a llevar al cole-
gio dulces o productos industriales, al
principio el cambio sea algo mds difi-
cil. En ese caso puedes alternar con
meriendas mds saludables y redu-
cir poco a poco estos alimentos me-
nos sanos. Por ese motivo, rotar sus
snacks y variarlos es la mejor férmula
para que disfruten y llevar meriendas
saludables al cole pueda convertirse
en un hdbito a largo plazo. &
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ALINMENTOS ECOLAGICOS CAL VALLS
La misma calidad con una imagen renovada
Mas que un cambio de disefio, una renovacién a conciencia
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v/ Con proteina beta caseina A2.

sistema inmunitario.

Mas informacion en holle.es

Nuevo: Descubra el primer
alimento lactico bio A2 en Europa

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

v~ Ingredientes provenientes de la agricultura ecolégica.

“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.

-~ Holle

Bio-Organic

: AGRICULTURA ECOLOGICA DE CALIDAD
. ' www.calvalls.com

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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RECOMENDADO POR

;Como deberia ser un bocadillo saludable?

Después del verano volvemos a
la carga, los nifios al cole, nosotros
al trabajo y muchos acompafiamos
nuestra vuelta con nuevos propoésitos.

Es fdcil que durante el verano nos
hayamos pasado un poquito de mds o
salido de nuestros habitos saludables,
y no pasa nada, lo hemos disfrutado y
ahora venimos con ganas de volver a
encauzar nuestra alimentacién.

En consulta siempre digo que
uno de los hdbitos mds importantes
a cambiar es el desayuno. Si empeza-
mos el dia bien es facil que podamos
continuarlo de forma adecuada.

Hoy me quiero centrar en coémo
preparar un bocadillo saludable, por-
que es lo que desayuna la gran mayo-
ria de gente. Un bocadillo puede ser
una muy buena opcién, el problema
es que la gran mayoria de personas
rellenan el bocadillo con algo de pro-
teina y poco mads. Por lo que realizar
unos cuantos ajustes serd importante
para conseguir convertir este plato
en algo saludable.

Mis consejos para preparar
un buen bocadillo

¢ La calidad del pan:

Este es el primer punto que debes
tener en cuenta a la hora de prepa-
rar tu bocadillo. Si consumes gluten
huye de los panes de trigo comun y
opta por variedades mads antiguas

como pueden ser la espelta o el ka-
mut. Si puedes, procura también que
la harina de tu pan sea integral, de
fermentacién larga y que tenga el
minimo de ingredientes posible. En
caso de que no consumas gluten elige
harinas de calidad como el trigo sa-
rraceno, la quinoa, el arroz integral o
la tapioca. Y, sobre todo, huye de esos
panes que estén formados principal-
mente por almidones.

¢ Incluye proteina de calidad:

Nos interesa incorporar proteina en
todas nuestras preparaciones. La pro-
teina es un nutriente fundamental para
mantener nuestra salud y la estructura
de nuestros tejidos, tiene funcién en-
zimadtica, hormonal, etc. En el caso de
proteinas vegetales tenemos opciones
muy saludables como el hummus, el
tempeh, el tofu, la crema de cacahuete
0 los quesos de frutos secos.

123rfLimited©carlosrojas2o. Bocadillo con verduras a la parrilla y hummus

¢ Que no falten las verduras:

Los vegetales deberian formar parte
de todas nuestras comidas (si, también
del desayuno). Las verduras son ricas
en antioxidantes, vitaminas, minera-
les, fibra y clorofila, entre otros bene-
ficios. Es muy importante ir variando
el tipo de vegetales, ya que cada uno
nos aporta distintos beneficios. Puedes
incorporar verduras crudas (germina-
dos, hojas de rticula o cané6nigos), ver-
duras cocidas (como pimientos rojos
en conserva, patés vegetales, verduras
horneadas...) o vegetales encurtidos o

fermentados (para dar un extra de pro-
bidticos a tus preparaciones).

e Las grasas saludables:

Por ultimo, no te olvides de incor-
porar grasas saludables a tu bocadillo.
Las grasas son imprescindibles para
nuestra salud celular, nos ayudan a
absorber vitaminas liposolubles y
ademds son los macronutrientes que,
junto a las proteinas, mayor saciedad
nos aportan. Por si fuera poco, nos
ayudan a gestionar mejor la glucosa
en sangre. Dentro de las grasas sa-
ludables tenemos opciones tan deli-
ciosas como el aceite de oliva virgen
extra, las aceitunas, los frutos secos y
semillas o el aguacate.

Ejemplos de bocadillos
saludables

Ya hemos hablado de las claves
para convertir tu bocadillo en un bo-
cadillo saludable. Ahora te dejo algu-
nas ideas de mis combinaciones de
relleno preferidas:

e Hummus con aove, pimientos asa-
dos y hojas de rucula.

¢ Guacamole, tempeh marinado, toma-
tes secos en aove y hojas de racula.

® Queso vegano de frutos secos, kim-
chi y aguacate.

¢ Olivada, tofu a la plancha y setas sal-
teadas con ajo. B
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PANES TIERNOS
DE ESPELTA

Elaborados con harina de espelta, nuestros panes tiernos

son una opcion mas saludable y digestiva que las variedades
industriales, normalmente elaboradas con trigo coman.

Ademas, al contener ingredientes de calidad, como el aceite
de oliva, y evitar el uso de azicares, conseguimos panes
saper nutritivos y equilibrados.

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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RECETA

Limonada
de sandia

Todos sabemos que en los meses
de calor es clave hidratarse adecuada-
mente. Nuestro cuerpo pierde mucha
agua debido al calor y a la sudoracién
y es importante reponer tanto liqui-
dos como sales.

Tomar suficientes frutas y verduras,
asi como abundante agua son hdbitos
saludables e imprescindibles para po-
der soportar el verano. Por suerte, es
una época en la que abundan frutas
ricas en zumo como la sandia, con la
que te proponemos hacer una bebida
refrescante y sin azticar afiadido, ideal
para ninos, o no tan nifios.

La sandia es una fruta con bajo
contenido en azticar y, a pesar de ello,
es dulce y jugosa. Por lo que podre-
mos utilizarla en zumo para endulzar
naturalmente nuestra limonada. Ade-
mads, supone un aporte interesante de
betacarotenos y licopenos que le otor-
gan ese intenso color rojo.

El zumo de limén aportard mucha
vitamina C y, junto con el jengibre,
nos garantiza una bebida mucho mds
refrescante y digestiva.

A pesar de que el limon funciona
como conservante, lo mejor es pre-
parar esta limonada y consumirla lo
mads rdpidamente posible. Si utilizas
sandia fria podrds consumirla directa-
mente ya que no es necesario triturar
demasiado y no se calentard durante
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el proceso. En caso contrario puedes
afladir cubitos de hielo o hielo picado.

Es una bebida perfecta como alter-
nativa a los refrescos azucarados para
los nifios y si quieres darle un toque
gaseoso, a la hora de servir puedes
afladir una pequefia parte de agua
con gas, esto hard que tenga un toque
mads chispeante, pero no te pases para
no diluir el sabor de la sandia.

Si quieres darle una vuelta de tuer-
ca mds a la receta, puedes limpiar la
sandia de semillas y congelarla corta-
da en dados no demasiado grandes.
Luego sdlo tendrds que triturarla jun-
to con el limén y el jengibre y tendrds
un granizado delicioso.

DIFICULTAD: MUY FACIL
TIEMPO: 10’ PREPARACION

INGREDIENTES (4 personas)

* 1000 gr de sandia.

* Zumo de dos limones.

* 1.cm de jengibre fresco.

* Unas hojas de hierbabuena
fresca y unas rodajas de limén
para decorar.

Elaboracion

Cortar la sandia en rodajas y reti-
rar la piel. Trocear en dados grandes
y colocar en un vaso de batidora.

iNuevos cereales
para el desayuno
de los niiios!

: : ik ; - 2 ; (©)
ti} Ets Favrichon & Vignon 367 Route Nationale 7, 42 470 Saint Symphorien de Lay, Francia +33 (0)4 7764 7509 info@favrichon.com www.favrichon.com |J_%|

OEstela Nieto

Afadir los limones exprimidos
y el jengibre sin piel.

Triturar a baja velocidad hasta
que se rompa y luego subir la ve-
locidad poco a poco, pero sin que
haga espuma.

Colar el resultado para eliminar
los restos de semillas de la sandia.

Enfriar bien en la nevera o ser-
vir en vasos con hielo.

Decorar con unas rodajas de li-
mon, clavadas en el borde del vaso,
y unas hojas de hierbabuena. B

FABRTCADO
EN FRANCTA

Cacao de
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / GALLETAS mg’

Nuevas Galletas Veganas  Extra crujientes, stper ligeras y con

de Trigo Sarraceno, un suave dulzor natural. Las nuevas
de Sol Natural galletas de Sol Natural estan elabora-
das con trigo sarraceno, sin levadu-

SOL SOL ra y endulzadas con sirope de maiz.

e Una estupenda opcién para tus desa-
SARRACENO yunos, meriendas o para picar algo
Coddader i . .
: entre horas. Dos sabores disponibles:
trigo sarraceno y trigo sarraceno con
chips de chocolate. Veganas. Sin acei-
te de palma.

wosomasce
SARRACENO
‘con chocolate
Ty

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

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / ACEITE DE OLIVA

Aceite de Oliva Virgen  Uno de los mejores Aceites de Oliva Virgen
Extra Ecologico 500 ml, Extra Ecolégicos del momento est4 al alcance
de Aceite De ANITA de los paladares mds exigentes. Aceite De ANI-

TA estd reconocido internacionalmente por
los mejores catadores del mundo, que lo han
calificado con medalla de oro en Tokio y Nue-
va York en 2021, y Berlin, Dubdi e fber Oleum
en 2022. Variedad picual. Cosecha temprana.
Aceitunas recogidas a mano sin tocar el suelo.
Frutado verde intenso. Equilibrado en boca.
Aromas herbdceos, a alcachofa y tomate. Bo-
tellas numeradas. Formatos 250ml y 500ml.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Aceite de ANITA
www.aceitedeanita.com
Empresa: Luxor F2, S.I.

imprescindible g'

ALIMENTACION / SEMILLAS

Mix de Semillas Bio,
de El Granero Integral

GeL ;
& Bio

Mezcla de

Semillas
de cultivo ecologico

200 g

ALIMENTACION / APERITIVOS

Chips vegetales en Aceite
de Oliva Virgen Extra 80 g,
de Ecolégicas de Anavieja

=

ANAVIELA

CHIPS
VEGETALES

mﬁ}

¢Sabes que las semillas pueden
dar un toque muy sabroso y ori-
ginal a todos tus platos? Puedes
afiadirlas a un sinfin de recetas
como ensaladas, cremas, panes,
pasta y asi hasta donde tu imagi-
nacién alcance.

Si todavia no las has probado, toma
nota del nuevo mix de semillas.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral
www.elgranero.com

Empresa: Biogran, S.L.
www.biogran.es

mﬁ}

Delicioso y crujiente mix de vege-
tales a base de boniato, chirivia,
zanahoria y remolacha fritos en el
mejor aceite de oliva virgen extra de
variedad arbequina, todos de origen
nacional.

Un aperitivo dulce y menos caldrico
con azucares naturalmente presen-
tes en las hortalizas, no perjudiciales
para la salud.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Ecoldgicas de Afiavieja
www.anavieja.com

Empresa: Aperitivos de Afavieja, S.A.

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

Directamente de la cosecha
de este ano, 2022.
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Ariadna Coma, Periodista

Sol Natural: tres décadas de alimentacion
ecologicay sostenible

Los habitos de consumo estdn cam-
biando y cada vez hay mayor concien-
cia de la relacién que existe entre la
alimentacién y la salud. Consumidores
y empresas han encontrado en la agri-
cultura ecoldgica un aliado para contri-
buir a una vida saludable y respetuosa
con el planeta. Entre ellos, empresas
pioneras en el sector, como Sol Na-
tural, que cuentan con una larga tra-
yectoria y se diferencian por su alma
en un mercado en que la competencia
empresarial es cada vez mds exigente.

Los cimientos

El camino de Sol Natural empie-
za en noviembre de 1992, fruto del
encuentro entre Xavier Vila (padre)
y el holandés Stef Sanders. Aunque
de origenes diferentes, tenian mu-
chas cosas en comtn: ambos seguian
dietas vegetarianas y compartian la
creencia de que tener mejores habi-
tos de consumo y una alimentacién
mds sana y sostenible era posible.

Pronto se hicieron amigos y so-
cios, y con esta ilusién, emprendieron
un viaje que los llevé hasta Holanda.
Alli se reunieron con Zonnatura, una
empresa dedicada a la alimentacién
natural, con el objetivo de importar
su marca al mercado nacional. No te-
nian infraestructura, pero les sobra-

Bolsas sin blan
100% bio

Para mas informacion

S TESE
/ INFUSIONES DE
75, HIERBAS100%
\ ECOLOGICOS

Nueva gama de infusiones a
base de frutas, plantas, frutas y
hierbas 100% naturales.

uear, sin grapas
egradablgs.p Y

6 veces ganador del premio ‘Great Taste'

www.royal-green.eu

4y

e

©Bio Eco Actual. Xavi Vila y Stef Sanders

ba entusiasmo, asi que la empresa les
concedié la licencia para distribuir
sus productos en Espafa.

1995: Una marca propia

Empezaron su proyecto como mu-
chas de las pequefias empresas de la
época: con un grupo de personas muy
reducido y un local pequeno. Se esta-
blecieron en Barcelona, en un alma-
cén de apenas 50 metros cuadrados,
donde empezaron a desarrollar su ac-
tividad, buscando nuevos objetivos,
ideando innovaciones e incorporan-
do cada vez mds productos en su ofer-
ta. En 1995, Xavi Vila, hijo de Xavier,
se incorpor6 en la empresa familiar
como responsable de almacén, encar-
gandose de la gestién de pedidos.

Apostaban por un sector nuevo
y poco conocido entonces. Iban de
pueblo en pueblo y de dietética en
dietética presentando y distribuyen-
do productos ecolégicos. Poco a poco
y adaptdndose al mercado, dieron el
paso que marc6 un punto diferencial

en su trayectoria: la creacién de su mar-
ca propia, que presentaron en la feria
ExpoSalud. Estos fueron los cimientos
de lo que hoy es Sol Natural, una de
las marcas ecoldgicas de referencia y
con esencia del mercado estatal.

Crecimiento sostenible

Sol Natural ha sido testigo de la
evolucién del sector bio en Espaiia,
desde sus timidos inicios hasta el
auge que estd experimentando ac-
tualmente, gracias a su buen hacer y
a su filosofia.

Desde su “casa” en Vilassar de
Mar (Barcelona), un espacio de unos
5.000 metros cuadrados entre ofici-
nas y almacén, Sol Natural distribu-
ye mds de 400 referencias en pro-
ductos provenientes de la agricultura
ecoldgica, conservando el espiritu de
empresa familiar caracteristica de
sus inicios.

Ubicado en una auténtica masia
catalana que data del afio 1815, un
equipo de unas 60 personas trabaja
en pro de una alimentacién mas sos-
tenible, ecolégica, de proximidad y
que respeta los ritmos de la natura-
leza. El espacio amplio, rustico y con
mucha historia ayuda a mantener la
perspectiva estructural de la empre-
sa: concebir la alimentacién como
fuente de salud para toda la familia y
el medio ambiente.

“Cuidate, cuidales, cuidalo”

Conscientes de los beneficios de
los alimentos ecoldgicos, Sol Natural
proporciona productos certificados y
de mdxima calidad. Su objetivo es po-
der llegar a todos los hogares y a todas
las personas, circunstancias y modos


https://royal-green.eu/en/
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de vida, con la oferta de alternativas
de alto valor nutricional, entre las que
se incluyen gamas de productos sin
gluten, sin lactosa, veganos o sin
azucares afiadidos. Todo ello favore-
ciendo una alimentacién mds cons-
ciente, que invite a los consumidores
a preguntarse qué es lo que comeny a
investigar sobre el origen y el impacto
de los productos que consumen, tam-
bién en cuanto a productos cosmé-
ticos y de higiene personal, aceites
esenciales, jabones naturales, produc-
tos de dietética y superalimentos.

Por otro lado, la filosofia de vida
basada en el respeto y la protecciéon
del medio ambiente ha estado siem-
pre presente en Sol Natural. Este es
el motivo por el cual, desde sus orige-
nes, otro de sus objetivos principales
es y ha sido desarrollarse como una
empresa responsable y respetuosa
con el medio ambiente. Apoyados
en la agricultura sostenible, los ali-
mentos que ofrecen se cultivan sin
productos quimicos de sintesis, res-
petando el ciclo de crecimiento na-
tural de la propia planta, conservan-
do y maximizando las propiedades
organolépticas, ayudando a la con-

ALIMENTACION

servaciéon del entorno y cuidando de
manera directa e indirecta del reino
animal, vegetal y mineral.

Por una salud alimentaria global

Con la preocupacion por la salud
alimentaria global y la produccién
sostenible siempre latente, su cardc-
ter solidario se plasma en continuas
acciones de ayuda humanitaria y so-
cial directa. Pues generar un impacto
positivo también pasa por dar apoyo

P
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THE VEGAN WAY

LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS

PREMIUM VEGAN
SPICY PATTY

PREMIUM VEGAN
BURGER PATTY
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a las comunidades mds desfavoreci-
das y a la vez relevantes del sistema
alimentario.

En 2008, Sol Natural cre6 el pro-
grama SOLIDARI, mediante el cual
destina un porcentaje de sus ventas
a proyectos solidarios y de coopera-
cién en diferentes puntos del plane-
ta, como Nepal, Costa Rica, Etiopia o
Guinea-Bissau. Ademds, lleva a cabo
diferentes proyectos en colaboracién
con distintas ONGs internacionales,

ALIMENTACION MASCOTAS

prestando especial atencién a la nu-
tricién, la sanidad y la educacién de
los colectivos mds desfavorecidos,
como son nifios y mujeres.

Trabajo, ilusion e innovacion

En sus 30 anos de trayectoria, la
voluntad de contribuir a la creacién
de un mundo mejor ha estado pre-
sente en todo momento en la filoso-
fia de Sol Natural, materializindose
en pequefias acciones que han con-
solidado el crecimiento sostenible de
esta empresa pionera. B

ALIMENTACION PURA Y SANA
ELICE ECOLOCICO

WWW.YARRAH.COM
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Montse Mule,
Editora,
redaccion(@bioecoactual.com

Los ODS y nosotros

Alcanzar los Objetivos de Desarro-
llo Sostenible acordados por la Asam-
blea de las Naciones Unidas es un reto
al mds alto nivel en los diecisiete temas
interrelacionados que se describen.

Los que atn no los conozcan pue-
den consultar la pdgina web de la
ONU y encontrardn informacion so-
bre cada uno de los objetivos, con
todos los datos de la realidad actual
a corregir e indicaciones sobre los
caminos a seguir para alcanzarlos. El
llamamiento no es solo a los gobier-
nos y a las grandes empresas, que
también, por supuesto; es a todos y

OBJETIV‘:Z‘.'I‘S
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

@ FERIAS
-

cada uno de nosotros, en la medida
en que nuestras acciones puedan ayu-
dar a conseguirlos.

La solidaridad y la busqueda del
bien comtn por encima de intereses
economicos a corto plazo, es impor-
tante para avanzar. Los negocios se
podrdn seguir atendiendo si la Tierra
es habitable, por lo que a largo plazo
se impone ser razonables y dejar de
contaminar, exprimir y esquilmar los
recursos. La agricultura ecolégica, que
respeta los ritmos de la Naturaleza y
no la contamina con pesticidas, forma
parte de la solucién a los problemas
de alimentacién, de agotamiento de
recursos y de cambio climdtico. Tam-
bién promueve la soberania alimenta-
ria en contra del acaparamiento de se-
millas modificadas i/o patentadas por
empresas sin escrapulos.

Al consumir productos ecolégicos
mayoritariamente vegetales colabo-
ramos en el crecimiento de un tipo
de sociedad mads limpia y justa, que es
lo que intentan los ODS. ®

I|||I. ASOEIACIONVIDASAN

Asoc1ac1onV1da Sana,
www.vidasana.org
info@yidasana.org
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ESPACIO VIDA SANA

Urge un nuevo modelo alimentario

El IPES-Food es un grupo indepen-
diente de expertos que impulsa deba-
tes sobre como hacer la transicion a
sistemas alimentarios sostenibles en
todo el mundo. En su informe “Un
movimiento a largo plazo por la ali-
mentacién: Transformar los sistemas
alimentarios para 2045” prevé dos es-
cenarios contrapuestos: uno donde el
sistema alimentario queda en manos
de megacorporaciones biodigitales,
plataformas de datos y empresas que
se convierten en los gigantes agroali-
mentarios del mafiana; y otro donde
la sociedad civil toma la iniciativa y
las diferentes entidades que ya estdn
trabajando por un nuevo modelo ali-
mentario desarrollan colaboraciones
mads profundas y eficaces para que la
alimentacion se base en un sistema
sostenible, justo y democrdtico.

Desde la Asociacién Vida Sana, lle-
vamos afos defendiendo un modelo
alimentario agroecolédgico basado en
alimentos ecoldgicos, de temporada y
de produccién local. El proyecto LIFE
MENUdaTIERRA tiene como uno de

me
uda

tler‘r‘a

sus objetivos promover la colaboracién
entre diferentes entidades que apues-
tan por un nuevo sistema alimentario.
Por suerte, en nuestro pais somos nu-
merosas las entidades que ya estamos
apoyando este modelo colaborativo.
BioCultura Madrid serd el lugar de en-
cuentro dénde fortalecer relaciones,
marcar estrategias conjuntas y estre-
char la colaboracién para que el nuevo
modelo alimentario, tan urgente y ne-
cesario, sea el que el conjunto de la so-
ciedad necesita. Todas las entidades in-
teresadas estdn invitadas a participar.

Conoce nuestro proyecto en:
www.menudatierra.eco ®

FERIAS
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@beveggie.ficoba
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Nnarracare

Natracare | www.natracare.com/es

Incontinencia: el altimo tabi

La pérdida de orina caracteristica
de la incontinencia urinaria puede
ocurrir tras algo tan insignificante
como estornudar, reir o toser. Es un
problema que afecta a 1 de cada 5 per-
sonas en Europa y, sin embargo, sigue
considerdndose un tabt. La falta de
comprensién, concienciacién y apo-
yo, debido a la estigmatizacion de esta
afeccion, hace que la gente se sienta
alienada y avergonzada.

Las pérdidas ligeras de orina son
dos veces mds frecuentes en las mu-
jeres que en los hombres. Natracare,
la marca de productos para el cuida-
do personal y para la menstruacién,
tiene la misién de abordar los tabues
que afectan a las mujeres de forma
desproporcionada. La marca organizé
grupos de discusién y facilité una en-
cuesta que reveld informacién clave
sobre la prevalencia del tabt.

Las investigaciones cientificas han
demostrado que la incontinencia uri-
naria leve es curable. El entrenamien-
to de los musculos del suelo pélvico

Los sintomas

de la incontinencia
de esfuerzo
pueden comenzar
a cualquier edad,
por varias razones

cura hasta el 85% de los casos. Aun-
que se trata de un hecho prometedor
para las personas cuyas vidas se ven
afectadas por este problema, esta
informacién no es de conocimiento
general. La encuesta de Natracare re-
velé que el 56,8% de las personas no
sabia que la incontinencia de esfuer-
zo podia curarse.

Esta falta de concienciacién puede
ser la causante del estigma que ro-
dea al tema de las pérdidas de orina.
El sentimiento de vergiienza puede
disuadir a las personas de hablar de
ello con amigos, familiares o profe-
sionales médicos. Sélo el 11% de las
mujeres encuestadas habia hablado
su experiencia con una amiga y el 6%
con una enfermera.

Se suele pensar que la incontinen-
cia de esfuerzo afecta sobre todo a las
mujeres embarazadas y a las personas
mayores. Las personas que participa-
ron en los grupos de discusion dijeron

Foto cedida por Natracare

que solo hablaban de las pérdidas con
amigas que eran madres. Otras perso-
nas que no tenian hijos sentian que
no encajaban en el grupo demogréfi-
co adecuado para suftrir pérdidas, lo
que les hacia sentirse alienadas.

La encuesta de la marca revel6 que
las personas que sufrieron pérdidas de
orina en algiin momento de su vida
tenian entre 13 y mds de 80 afios. De
hecho, el 20% de las personas encues-
tadas no sabian por qué habian empe-
zado a tener pérdidas. Los sintomas de
la incontinencia de esfuerzo pueden
comenzar a cualquier edad, por varias
razones.

El estigma que rodea a la inconti-
nencia también impide a las personas
elegir el producto adecuado para sus
necesidades. La encuesta demostré
que el 41% de las personas habia op-
tado por utilizar productos para la
menstruacion en lugar de productos
especializados en incontinencia.
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El entrenamiento
de los masculos
del suelo pélvico
cura hasta el 85%
de los casos

Sorprendentemente, mds del 24%
no habia utilizado nunca ningtin pro-
ducto para controlar sus pérdidas de
orina. Un informe de la Universidad
de Leeds descubrié que algunas per-
sonas se sienten tan avergonzadas
por la idea de la incontinencia que
prefieren llevar bragas mojadas antes
que utilizar nada.

La mayoria de los productos para
la incontinencia disponibles en los
estantes de los supermercados estidn
llenos de pldsticos y sustancias super-
absorbentes derivadas del petréleo. La
gama Dry & Light de Natracare es
la primera alternativa sin pldsticos
que ofrece una protecciéon cémoda
y fiable.

Si suftes ligeras pérdidas de orina,
lo primero que recomienda Natracare
es que hables con un profesional sani-
tario para que te ayude a curarte y a
detener las pérdidas para siempre. A
corto plazo, aconsejan utilizar produc-
tos que no contengan pldsticos, per-
fume ni estigmas, como su gama de
compresas para la incontinencia Dry
& Light.

HIGIENE INTIMA

ECOLOGICOS - NATURALES - SIN PLASTICO

Descubre las compresas para incontinencia
Dry & Light de Natracare para pieles sensibles.

Nnatracare

Compresas absorbentes naturales

para proteger tu ropa interior y tus prendas cuando

Natracare se enorgullece de ser miembro del 1% for the Planet.

FORTHE
PLANET
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La salud del suelo y la densidad nutricional
de los allmentos

Nuestra salud depende del bienes-
tar de todos los ecosistemas que nos
rodean, incluido el suelo. Cada vez
somos mads conscientes de la impor-
tancia de cuidar el medioambiente
y de ser sostenibles, pues eso es im-
prescindible para mantener la salud
del planeta y de nosotros mismos. Y,
aunque no se hable tanto de ello, es
de vital importancia mantener la sa-
lud de nuestros suelos, en ellos radica
la esencia de la vida en forma de nu-
trientes y otras sustancias que se tras-
ladan a los alimentos que comemos.
Si el suelo se empobrece y pierde su
salud, nosotros también.

El suelo es el sustrato donde crece
lavida, en él se desarrollan las plantas
y con ellas todo el resto de las espe-
cies vivas en el planeta. A nadie se le
escapa el hecho de que en un desierto
es muy dificil, por no decir imposible,
sobrevivir sin recursos externos, pues
no se puede obtener nada de alimen-
to de la tierra. En nuestra Tierra hay

ALIMENTACION

zonas llenas de vida, como las selvas
del Amazonas o los bosques de Euro-
pa, zonas dedicadas a la agricultura,
cada vez mds extensas e intensivas
por la gran demanda y crecimiento
de la poblacién y zonas desérticas en
las que ya nada puede crecer y nada
se puede plantar. El suelo es un eco-
sistema vivo, en su salud participan
muchos elementos como la presen-
cia de hojarasca, microorganismos,
como hongos y bacterias, e incluso
pequefios animales, como las lombri-

i23rfi.imited©tomwang

ces, que hacen que las condiciones de
temperatura, humedad y oxigenacién
sean buenas y el nivel de materia or-
gdnica y minerales sea 6ptimo. Eso es
un suelo fértil, con una buena salud
que garantiza la nuestra y la de otros
seres vivos. Sin suelo no hay vida.

Ya desde la década de 1940 se empe-
z6 a estudiar el impacto de las técnicas
agricolas en la calidad del suelo, mos-
trando entonces ya que éstas podian
afectar a la densidad de nutrientes de

los cultivos. A partir de ahi la contro-
versia estaba servida sobre las diferen-
cias nutricionales entre los cultivos
orgdnicos o ecoldgicos y los conven-
cionales. Estudios mads recientes nos
muestran que las diferencias mas con-
sistentes entre los cultivos ecoldgicos y
los convencionales concluyen que los
cultivos convencionales contienen ma-
yores niveles de pesticidas, mientras
que los cultivos ecoldgicos contienen
niveles mds altos de sustancias bioacti-
vas como los polifenoles que muestran
propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias que protegen nuestra salud.
La agricultura ecolégica es mds respe-
tuosa con el medio ambiente, menos
intensiva y tiende a mantener algo
mejor la salud del suelo respecto a las
prdcticas agricolas convencionales que
lo degradan progresivamente. Sin em-
bargo, ambos métodos dependen de
eliminar la “maleza” del suelo y eso,
en cualquier caso, altera su salud, re-
duciendo su materia orgdnica y su bio-
diversidad y limitando su capacidad

ALIMENTACION
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de aportar esos nutrientes y sustancias
positivas para nuestra salud. De todos
modos, en ambos casos se puede mejo-
rar esa situacion con técnicas que ase-
guren una buena cantidad de materia
orgdnica, con el uso de compost, el en-
riquecimiento microbiano y aseguran-
do la presencia del mantillo o humus.
Por eso, los efectos de la agricultura en
la densidad nutricional de nuestros ali-
mentos no dependen Unicamente de
si se trata de la practica convencional
o la ecolégica.

Varias comparaciones realizadas en
estudios independientes indican que
las practicas agricolas regenerativas o
agricultura de conservacién mejoran
los perfiles nutricionales de los culti-
vos e incluso del ganado. Las practicas
regenerativas que combinan el bar-
becho o descanso de la tierra durante
un tiempo, los cultivos de cobertura
con plantas herbdceas en alternancia
con los cultivos o en coexistencia y
la rotacién de las especies cultivadas,

produjeron cultivos con
niveles mds altos de ma-
teria orgdnica del suelo y
niveles mayores de cier-
tas vitaminas, minerales
y sustancias bioactivas.
Curiosamente, esas eran
las prdcticas habituales en
la generacién de nuestros
abuelos, el desarrollo ha
ido mads alla de las capaci-
dades de la tierra. Para co-
mer alimentos mads ricos
nutricionalmente y que eso repercuta
positivamente en nuestra salud, debe-
mos cuidar nuestros suelos.

¢Qué podemos hacer?

El suelo fértil se estd extinguiendo!.
Hasta la fecha, la agricultura ha degra-
dado hasta un tercio de las tierras agri-
colas potenciales del mundo y, segin
un informe reciente de las Naciones
Unidas, la humanidad sigue camino
de degradar otro tercio de la produc-
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cién agricola mundial en el transcurso
de este siglo. Parece ser que, a menos
que cambiemos la forma cémo gestio-
namos el suelo, mds del 90% podria
degradarse de aqui a 2050, y la crisis
alimentaria mundial serd inevitable??.
Es momento de pasar a la accion.

Hace muchos afios que se lucha
por una humanidad mds respetuosa
con el medioambiente, pero ahora las
cuestiones ecoldgicas son de mdxima
prioridad y asi deberian serlo para los
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gobiernos de todo el mundo. Cada
uno de nosotros puede colaborar en
que esto sea asi y cuantas mds perso-
nas seamos conscientes de la impor-
tancia de este tema, mejor. El hecho
de consumir comida ecoldgica o de
produccién integrada y especialmen-
te de pequeiios productores locales
que tengan esta sensibilidad y cuiden
el suelo que cultivan es una ayuda,
pero no es suficiente. En la actualidad,
los dos instrumentos mds importan-
tes con los que contamos son nuestra
voz y nuestro voto. Nuestra voz para
mostrar a los gobiernos nuestra pre-
ocupacion por el suelo, para concien-
ciar a cuantas mds personas mejor so-
bre el problema y también sobre los
beneficios de solucionarlo. Y nuestro
voto electoral, para elegir a aquellos
que realmente se encargardn de im-
plementar politicas en esta direccion.

Todo por un planeta mds sosteni-
ble, un suelo rico y fértil y una mejor
salud de todos. ®

1. Este es uno de los mensajes de la organizacion Conscious Planet (Planeta Consciente) con su campaifia Salvemos el Suelo (1), fundada por Sadhguru, un conocido yogui que ademas ha sido orador principal en la Asamblea
General de las Naciones Unidas, un habitual del Foro Econémico Mundial y un invitado especial en TED. https://www.consciousplanet.org/es

2. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fsufs.2021.699147/full

3. https://www.unccd.int/news-stories/statements/world-soil-day-2020-keep-soil-alive-protect-biodiversity
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Sara Serrano,
Equipo Técnico de SEAE  Equipo Tecnico de SEAE

Como interpretar el Reglamento Ecologico
Europeo y no desistir en el intento

IFOAM Organics Europe ha desa-
rrollado una herramienta informati-
ca que permite consultar la norma-
tiva de una manera mads sencilla e
intuitiva. SEAE te lo explica.

Es sabido que la produccién eco-
l6gica certificada debe ajustarse a un
conjunto de normas generales y espe-
cificas, de obligado cumplimiento y
bajo sistema de control, para garan-
tizar la trazabilidad de sus productos.
Toda esa normativa, en el caso de la
Unién Europea, viene actualmente
recogida en el nuevo Reglamento Eu-
ropeo para la Produccién Ecolégica
(el R UE 2018/848), en vigor desde el 1
de enero de 2022. Hasta el momento,
su legislacién secundaria cuenta con
15 Reglamentos Delegados y 7 Regla-
mentos de Ejecucién. Esto significa
que hay que consultar un total de 35
documentos diferentes para tener
una visiéon completa del nuevo Regla-
mento, una lectura nada ficil. Ade-
mds, el nuevo Reglamento también

ALIMENTACION

. "'-!.I".“. " AT !F-’- ‘.“. %"-_- ‘.“‘"
IF\-"’\‘M Io 'S '-"J']"J ’o g" J'? ’ 31';’? oy riﬂ
P —] /fl- o i_l ¥ ‘ o 31! P
{A' L) h | {A ¢ J\ AA
Erofie Logout =P.‘ i o . il“ i
FILTER PUBLICATIONS BY. iﬂ LO Eﬂ
- ORGANIC PLANT _» ORGANIC ORGANIC
- PRODUCTION & -! HERBIVORES © -! PIGS r
S \L\‘! S LL\“ ‘\L\T:i
ORGANIC PLANT PRODUCTION ORGANIC HERBIVORES ORGANIC PIG PRODUCTION
PRODUCTION
T ) s ‘--s-;. vaq e,‘--s-; -5.‘--1;
,Descubre 30 ﬂ‘;;l‘ H et k7 10 "
la guia! Y ° 9} ‘! ! ‘;/ o !
=4 - rFs

contiene muchas referencias a otras
legislaciones horizontales de la UE
(sobre alimentos, controles oficiales,
fertilizantes, etc.).

Puede que de por si ya resulte bas-
tante complicado entender la nor-
mativa, pero se hace mds complejo
si tienes que consultar, capitulo por
capitulo, el extenso namero de pdgi-
nas para encontrar todos los conside-
randos, definiciones y requisitos rele-
vantes para cada tipo de produccién.

Es por eso que IFOAM Organics Eu-
rope, ha desarrollado unas directri-
ces para interpretar el Reglamento
Ecoldgico de la UE, algo asi como una
guia que puede ayudar a productores/
as, elaboradoresfas y comerciantes
ecoloégicos, asi como a las autoridades
competentes y entidades de control, a
resolver cualquier consulta de la nor-
mativa de manera mds sencilla.

Se trata de una herramienta infor-
madtica, gratuita para los miembros

de IFOAM Organics Europe, que ret-
ne los requisitos relevantes para cier-
tas categorias en un solo capitulo.

Hasta ahora se han desarrollado 9
capitulos: Ambito de aplicacién; Pro-
duccién vegetal ecoldgica; Aves de co-
rral ecolégicas; Herbivoros ecolégicos;
Cerdos ecolégicos; Procesamiento de
alimentos ecoldgicos; Vino ecolégico;
Control y certificacién; Comercio in-
ternacional e importaciones; y otros
4 estardn disponibles préximamente:
Acuicultura ecolégica; Apicultura eco-
16gica; Etiquetado y Certificaciéon de

grupos.

SEAE, como miembro activo de
IFOAM Organics Europe e Inter-
national, anima a todos los agentes
interesados en aprovechar esta he-
rramienta que hard mucho mds fécil
la interpretacién y aplicacion de este
nuevo Reglamento que dard estabili-
dad normativa al sector por mucho
tiempo. B

UNA DESCAFEINADAY DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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Las cosechas de verano frescas y ecologicas
de Tradin Organic estan a la vuelta de la esquina

A medida que Europa se acerca al
final del verano y se registran tem-
peraturas récord, muchos cultivos
estdn listos para la cosecha en mu-
chas partes del mundo. Legumbres,
semillas de girasol, frutas de hueso
y bayas son algunas de las préximas
cosechas que Tradin Organic ofrece,
seguidas de las manzanas y las uvas,
entre otras.

Es un periodo de gran actividad
para la industria alimentaria ecoldgi-
ca. Agricultores, procesadores, com-
pradores y vendedores necesitan ase-
gurar el suministro de los préximos
12 meses.

Se espera que el mercado mun-
dial de productos ecolégicos crezca
un 8,3% hasta 2026. Las tierras de
cultivo ecoldgico también se estdn
expandiendo en Europa. Sin embar-
g0, como sector, aun estamos lejos de
alcanzar el objetivo del 25% marcado
por la Comisién Europea para 2030.

Tradin Organic, lider mundial
en ingredientes ecoldgicos, estd im-
pulsando este objetivo a través de un
abastecimiento dnico, iniciativas de
sostenibilidad y la creacién de nuevas
oportunidades.

e

Ademads de ser el enlace entre la
demanda y la oferta en el mercado
europeo, la empresa desarrolla nue-
vas cadenas de suministro, defiende
los beneficios de la agricultura ecol6-
gica en todos los rincones del mundo
y trabaja cada dia para que la agricul-
tura y los productos ecoldgicos sean
la nueva normalidad.

Con el aumento de los precios y
de los costes energéticos, el mercado
debe encontrar ahora la mejor mane-
ra de funcionar y prosperar. Un buen
momento para comprar productos
agricolas ecologicos es cuando llegan
las cosechas, cuando los agricultores
y los procesadores no pueden asumir
riesgos innecesarios debido a la osci-
lacion de la demanda; y lo que es mds
importante, cuando los alimentos
son frescos.

fay
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Tradin Organic ofrece una amplia
gama de productos con certificacién
ecoldgica, pero estos son los que se de-
ben tener en cuenta esta temporada:

Las legumbres se cosechan duran-
te el soleado mes de agosto. Son sos-
tenibles para el planeta, enriquecen
el suelo, son bajas en grasa, ricas en
fibra y son la fuente de proteina mds
accesible.

Son un excelente complemento
en las dietas vegetarianas o veganas.
Las legumbres de Tradin Organic
pueden envasarse para la venta al por
menor (en lata o en seco) y también
son excelentes ingredientes para
salsas y productos para untar como
el hummus. iLas posibilidades son
infinitas! Para productos sabrosos
como falafels, copos, pastas y comi-
das preparadas, las legumbres son el
complemento perfecto en muchos
sentidos.

Las semillas de girasol son tam-
bién un alimento de verano y uno
de los ingredientes mds consumidos
en todo el mundo, tanto en forma de
granos como de aceite. Procesamos
las semillas de girasol y los granos en
nuestras propias instalaciones en Bul-
garia, Suncomo Food Bulgaria. Son
uno de los alimentos integrales con
mayor densidad nutricional, repletas
de proteinas, fibra, vitamina E, mine-
rales y grasas saludables. Son una op-
cién alimentaria funcional, versdtil y
deliciosa.

-
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TRADIN

Tradin Organic ofrece una
amplia gama de ingredientes
para la industria de la alimenta-
cién y las bebidas, con mds de 13
oficinas en todo el mundo y la
sede central en Amsterdam, que
forma parte del grupo Acomo.

Tradin Organic ofrece una
cartera de servicios completa,
desde proyectos propios de abas-
tecimiento, iniciativas de soste-
nibilidad, capacidades de distri-
bucién y procesamiento.

Obtiene ingredientes para
alimentos ecolégicos certifica-
dos y de primera calidad para
la industria alimentaria interna-
cional, con mds de 150 produc-
tos de mds de 60 origenes. B

M4s informacién en:
www.tradinorganic.com y
www.suncomofoods.com

Para obtener mads informacién
y consultas, comuniquese con
mediterranean@tradinorganic.com
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Mitigar la crisis climatica a través
de nuestra alimentacion

Nos encontramos en una grave cri-
sis mundial. Nuestro ritmo vital e in-
dustrial sigue aumentando los niveles
de diéxido de carbono (CO2) de una
manera incontrolable. Estos, en com-
binacién con la liberacién de los ga-
ses de efecto invernadero, estdn pro-
vocando consecuencias graves sobre
nuestro planeta, como fenémenos cli-
matoldgicos extremos y subidas con-
siderables de las temperaturas. Sin
embargo, podemos empezar a mitigar
nuestro impacto ambiental. ;Cémo?

En agosto de 2019, el Grupo Intergu-
bernamental de Expertos sobre el Cambio
Climdtico (IPCC, por sus siglas en inglés)
sefalaba la agricultura como principal
actividad de impacto ambiental. Esto
ya lo advertia la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y
la Agricultura (FAO), en 2006. Y es que
este sector, especialmente la ganade-
ria, es hoy responsable del 14,5% de
emisiones de gases de efecto inver-
nadero a escala mundial.

Wk

con las mejores marcas nacionﬁles
“einternacionales. A

Consumo excesivo de carne

Todo ello se remite a un problema
estructural: el consumo excesivo de
carne. Sin ir mas lejos, Espaiia es el se-
gundo pais europeo (y decimocuarto
del mundo) que mds carne consume
por persona al afio. Tal y como indica
Justicia Alimentaria (marzo de 2019),
los espafioles cuadriplican los limi-
tes de consumo de carne aconseja-
dos por las autoridades sanitarias

) scscscssscsssssssssssssssnnsnnonse
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¢ Ecoldgicamente unidos??
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(ONU y FAQ). Una préictica que no
solo contribuye a deteriorar nuestra
salud -aumentando el riesgo de pade-
cer enfermedades cardiovasculares o
desarrollar resistencias a los antibi6-
ticos-, sino que supone una amenaza
directa para nuestro planeta.

De acuerdo con los datos del Mi-
nisterio para la Transicion Ecoldgica
y el Reto Demogrdfico, Espaiia es el
cuarto pais europeo con mds emi-
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siones provenientes de la ganade-
riay el primero en cuanto a emisio-
nes provenientes de la gestion de
estiércoles. Pues mediante los proce-
sos respiratorios y de digestién de los
animales, asi como sus defecaciones,
se libera masivamente metano, amo-
niaco y 6xido nitroso. Un conjunto de
gases mads nocivos que el CO2 que dis-
paran la huella de carbono a diario.

Por ello, 1a contaminacién deriva-
da de la ganaderia es ya equiparable
a las emisiones toxicas de los coches,
trenes, barcos y aviones juntos. Y es
que segtin datos de Greenpeace, en la 11l-
tima década la ganaderia industrial ha
incrementado un 27% sus emisiones. La
sobreproduccién porcina encabeza la
emisién, con un 46% de los gases emi-
tidos en granjas y mataderos. Le siguen
el vacuno (20%), la produccién general
de ldcteos (16%) y la produccion de aves
(3%). Todo esto sin tener en cuenta las
emisiones generadas durante el trans-
porte del ganado y los productos por

Preparate para
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carretera, que podrian aumentar con-
siderablemente las cifras.

Ahora bien, el impacto ambiental
de la industria cdrnica va mds alld de
la liberacion de gases contaminantes.
Se trata de un efecto doblemente da-
fiino, que tiene repercusiones direc-
tas sobre la degradacién del suelo y
la pérdida de biodiversidad, a causa
del uso de plaguicidas y fertilizantes
sintéticos. Monopoliza, ademds, gran
parte del terreno agricola. Pues la ga-
naderia intensiva ocupa el 77% del
terreno agricola nacional disponible
para producir el pienso utilizado para
engordar a los animales que después
se sacrifican en los mataderos. Unos
piensos que, por cierto, se producen
en monocultivos causantes de la de-
forestacion de miles de hectdreas de
bosques y, por consiguiente, responsa-
bles de la pérdida de hdbitats de mu-
chas especies.

Cambiar la alimentacion
a favor del planeta

¢Qué podemos hacer nosotros
para revertir esta situacién? En cierto
modo, ya hemos empezado la tran-

BIOECO ACTUAL 23

MEDIO AMBIENTE

4

123rfLimited©stylephotogra[;hs. Amigos comiendo ensaladay éspaguetis con seitan

sicién ecoldgica en algunos aspectos
de nuestra vida: reciclamos, usamos
energias renovables con mds frecuen-
cia y optamos cada vez mds por trans-
portes de bajas emisiones. Pero con
los datos sobre la mesa, /por qué no
damos el paso a la sostenibilidad tam-
bién con la alimentacién?

En noviembre de 2019, la organi-
zacion ProVeg Espatia elabor6 un estu-
dio sobre el impacto medioambiental
de la alimentacién en Espafa. Titula-
do Mds alld de la carne, sefialaba que
si todos los espafioles optdramos por
una dieta vegana —es decir, una ali-
mentacién vegetal, libre de productos

de origen animal- podriamos mitigar
en gran medida nuestro impacto so-
bre el planeta. En concreto, seria posi-
ble reducir el 71% de las emisiones
relacionadas con el sector agricola,
ahorrar el 36% de los recursos hi-
dricos y utilizar un 62% menos de
hectdreas para usos agricolas al afio.

Dicho en otras palabras, podriamos
liberar la atmosfera de 62 millones de
toneladas de CO2 cada afo y desocu-
par 10 millones de hectdreas que ac-
tualmente estdn destinadas a la cria
de animales y a la produccién de pien-
sos. Ademds, conseguiriamos ahorrar
1,7 billones de litros de agua potable

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

anualmente con una dieta de base ve-
getal. Pues se calcula que la cria de ani-
males en nuestro pais requiere de tan-
ta agua como el conjunto de todos los
hogares espainoles durante 20 afos.
Esto demuestra que no seria posible
frenar el calentamiento global sin
modificar el modelo de produccion
y consumo de carne y derivados.

“Solo una migracién masiva a una
dieta de base vegetal podria aliviar los
problemas de sostenibilidad del plane-
ta”. Asi lo apuntaban cientificos de la
Universidad de Oxford en el estudio
The global facts of food production, publi-
cado en la revista Science en 2018.

De hecho, la transicién a una ali-
mentacién mds consciente ya se estd
produciendo. Segin la consultora
Lantern, aproximadamente el 10% de
los espafioles ya siguen una dieta ve-
getal y al menos el 5% de la poblacién
mundial seria vegana o vegetariana.

Estd a nuestro alcance mejorar
nuestros hdbitos alimenticios. No solo
para mejorar nuestra salud, sino tam-
bién para contribuir al bienestar de
nuestro planetay al de los animales. B
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Plantas que

También llamadas plantas medici-
nales, hierbas aromdticas o especias,
crecen o se cultivan en nuestros cam-
pos y las podemos plantar en peque-
flas macetas sea el que sea el espacio
disponible. Lo que no podemos hacer
es olvidarnos de ellas, ya que su ayu-
da es muy valiosa. La industria farma-
céutica las utiliza en las bases de sus
preparados, o se inspira en sus compo-
nentes para elaborar los medicamen-
tos de sintesis que crea en laboratorio.

Todos nosotros, con un poco de
formacion, podemos utilizarlas para
mejorar los pequefios desarreglos
que nos acontecen. Digestion dificil,
pesadez de piernas, dolor de cabeza,
dolor muscular, nervios, insomnio,
ansiedad, falta de energia, diarrea,
asma, artritis, hipertension, resfria-
dos, entre otras muchas, se pueden
tratar mediante infusiones de las
plantas adecuadas. El conocerlas nos
aporta un bagaje que se transmite de
generacién en generaciéon y que, si
se rompe la cadena, se puede llegar
a perder esta sabiduria conseguida a
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través de la experiencia acumulada
desde la antigiiedad.

Las campeonas

Entre las mds conocidas y usadas
destacamos la manzanilla, menta
poleo, hierbabuena, regaliz, tomillo,
salvia, maria luisa, malva, melisa, va-
leriana, pasiflora, tila, cola de caballo,
hierba de trigo, eucalipto y espliego.
Algunas son polifuncionales, con efec-
to calmante, relajante, antioxidante,
antinflamatorio, reforzador de las de-
fensas, diurético, como es el caso del
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100% NATURAL CERTIFICADA

e —

Empresa

Certificada

ZBiOZ

*Tras 4 semanas de aplicacion

Qe & UEBT

CERTIFIED

2 g -~ -
S,
1755 L G

tomillo; o la manzanilla, que alivia
los dolores menstruales, mejora la di-
gestién, calma y reduce la ansiedad y
ayuda a controlar el indice glucémico.

En la cocina

Especias como la canela, antiinfla-
matoria, antioxidante, antiftingica y
anticancerigena; el jengibre, excelen-
te para tratar flatulencias, espasmos
y nduseas; la ciircuma, antiinflama-
toria, antioxidante, antibacteriana y
digestiva. Recomendadas por los nu-
tricionistas por sus propiedades bene-
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ficiosas, ademads de regalar sus sabores
a los platos. Orégano, laurel, anis, al-
bahaca, hinojo, romero, perejil, enel-
do y tomillo son algunas de las hierbas
aromadticas mds usadas en la cocina.

Concentracion y energia

La yerba mate es un poderoso an-
tioxidante que estimula el sistema
nervioso y aumenta la capacidad de
concentracion; el hipérico ayuda en
depresiones moderadas; el ginkgo
biloba mejora el flujo sanguineo ali-
viando la pesadez de piernas, las va-
rices y las hemorroides. La hierba de
trigo es un excelente antifatiga, re-
gula la presién arterial y favorece los
musculos y articulaciones.®

HERBOLARIO

Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es

VWELEDA

Seit@1921 " 4

LA SALVACION
PARA TU PIEL SECA!
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physalis

Complementos alimenticios naturales

La curcuma es una raiz versatil que

La chlorella apoya la funcion depurativa El coldgeno disminuye la profundidad : - .
, L - ~ . contribuye a la flexibilidad de las articu-
del higado y la espirulina contribuye a la y el tamano de las arrugas y mejora la . . .
e . ] . L . . laciones, a la salud del sistema nervio-
vitalidad e inmunidad natural elasticidad de la piel

so y la fuerza del sistema inmunolégico

v/ Los complementos alimenticios de Physalis ofrecen una solucién
natural para aliviar un buen nimero de peguefios males que nos
hacen acudir demasiado facilmente a un remedio quimico

v/ Tienen composiciones exclusivas, a base de extractos de plantas
estandarizadas, vitaminas, minerales, acidos grasos, aceites
esenciales y otras moléculas activas

v/ Son el objeto de una innovacidén permanente y de una renovacion

de productos gracias a la | & D de vanguardia Los acidos omega-3 en el aceite de
. krill se encuentran en forma de fos-
v/ Naturales, seguros, eficaces folipidos, una forma que el organismo

absorbe mejor

. . Ashwagandha, una planta adaptdége- Quercetina-Phytosome’ (Quercefit) vy
La valeriana, la pasiflora y laamapola de . . ; .
. . ~ na de la farmacopea ayurvédica, pro- vitamina C (PureWay-C"). Un poderoso
California promueven un suefo profun- .. e ., . . L
mueve el rendimiento tanto fisico como duo para una inmunidad éptima y para la
do y reparador .
mental proteccion celular
clea,, Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas artificiales, lactosa, levadura, gluten - Son tratados mini-
'abe, mamente en su elaboracion - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mencién completa y univoca de cada ingrediente de la composicion.

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


https://physalishealth.com/es/
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TERAPIA FLORAL

BIOFLORAL | www.biofloral.es

Las Flores de Bach para

situaciones de emerg

Como dice Edward Bach en su li-
bro “Curese usted mismo”, “la vida
no es mds que un instante en el transcur-
so de nuestra evolucion, como lo es un dia
en la escuela”. Este médico cirujano,
bacteri6logo e inmundlogo investigo
incansablemente toda su vida en el
origen de la enfermedad y en cémo
aliviar el sufrimiento humano. Para
él, las emociones estdn relacionadas
con ésta. Aunque es conocido por su
sistema de terapia floral, Bach fue
siempre un pionero que investigo
también durante muchos afios la en-
fermedad inflamatoria intestinal, que
para él era el origen de muchas pato-
logias crénicas, y asi desarroll6 varias
vacunas que permitieron salvar miles
de vidas en las tropas inglesas. Mds
tarde, después de estudiar a Hahne-
mann (padre de la homeopatia) y de
trabajar en el Hospital Homeopdtico
de Londres, desarroll6 las vacunas
homeopatizadas que se conocerian
como “los 7 nosodes de Bach”, antece-
dente que le inspiré para desarrollar,
mads tarde, los 38 remedios florales
que componen el sistema de terapia
floral de Edward Bach.

Aungque el habitual sistema de tra-
bajo con las flores busca individuali-
zar al mdximo la flor o flores que la
persona necesita en ese momento
concreto de su vida, Bach desarrolld
también el conocido “remedio resca-
te” que combina 5 de las 38 flores de
su sistema y que, como su nombre in-

TERAPIA FLORAL

dica, buscan “rescatar” a la persona
en una situacion de emergencia, ante
un hecho traumdtico, accidente...,
que produce un estrés y un shock
emocional que lleva a la persona a un
estado de crisis de ansiedad, pdnico,
aturdimiento, pardlisis o histeria...
Busca, por tanto, una ayuda rdpida
genérica que abarque cualquier tipo
de personalidad y cualquier reaccién
que pueda darse tras una situacién
critica.

Se cuenta que fue en diciembre de
1933, en el naufragio de un barco de
pescadores en la costa de Inglaterra,
cuando se dio a conocer este remedio
que Bach empleé con el pescador res-
catado en estado muy critico.

Las flores que componen el reme-
dio rescate son:

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

encia

123rfLimited©maxshot

® Rock Rose, para ayudar a disolver
el terror y los miedos paralizantes
que pueden surgir de una situaciéon
critica.

¢ Cherry Plum: para la ansiedad que
surge por el miedo a perder el con-
trol.

e Impatiens: para ayudar con el es-
trés, la agitacién, nerviosismo....
Con una accién relajante.

e Star of Bethelem: para ayudar con las
secuelas de un shock, una vivencia
limite y el desconsuelo que provo-
ca, recomponiendo estructuras.

¢ Clematis: ayuda a reducir la sensa-
ciéon de debilidad, desmayo, atur-
dimiento, la paralisis emocional al
recibir un shock.

BIOFLORAL, lleva mads de 20
afios trabajando en los conoci-
mientos ancestrales de recupe-
rar la salud a través de la natu-
raleza.

Entre ellos, produce los re-
medios florales de Edward
Bach de manera artesanal, res-
petando el método original. Ade-
mads de su cultivo ecolégico y del
certificado Demeter, las flores
son cuidadosamente cultivadas,
seleccionadas y recolectadas por
personas que las conocen y tra-
tan con esmero y cuidado para
mantener potenciadas sus pro-
piedades energéticas durante
todo el proceso.

Kit remedio rescate dia y
noche:

* Remedio rescate dia: con la
féormula original del Dr.Bach
para encontrar la calma y la
serenidad en situaciones en
que las emociones pueden
ser dificiles de controlar (por
ejemplo, un susto repentino,
un accidente, una crisis de an-
siedad).

¢ Remedio rescate noche: for-
mula pensada para poder des-
cansar mejor por la noche. A
la férmula del remedio rescate
dia se le anade la flor White
Chestnut que ayuda a atenuar
los pensamientos repetitivos y
calmar la mente. B

M\
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‘Sindrome postvacacional’,
mejor con Terapias Naturales

Tras el periodo de vacaciones, que
en mayor o menor medida hemos po-
dido disfrutar este verano, muchos
de nosotros nos encontramos con la
vuelta a la rutina, desencadenando
una fase, en muchos casos, de sen-
sacion de no querer hacer nada, un
cansancio continuo, una apatia que
incluso se vuelve, en ciertas ocasio-
nes, angustiosa. A este conjunto de
desagradables sintomas se los deno-
mina ‘sindrome postvacacional’.

Debemos advertir que el ‘sindro-
me postvacacional’ no sélo aparece
en aquellas personas que acaban de
regresar de sus vacaciones; también
puede darse en aquellas que han pa-
sado por un largo periodo de inacti-
vidad, como puede ser una baja por
enfermedad o por accidente. En cual-
quiera de los dos casos, lo primero
que debemos hacer es intentar, poco
a poco, coger el ritmo del trabajo, si
esto fuese posible. La adaptaciéon al
puesto de trabajo suele comprender
un periodo de 3 a 21 dias, que es el
periodo que tarda en habituarse una
persona a la nueva rutina. Si pasados
esos dias se siguen presentando cua-
dros de ansiedad, insomnio o falta de
concentracién, debemos plantearnos
acudir a un especialista.

Durante el periodo de adaptacién
es imprescindible evitar llevar traba-
jo a casa y disfrutar con actividades
en familia o amigos que nos ayuden a

123rfLimited©milkos. Encuentro laboral después de vacaciones

desconectar de las obligaciones labo-
rales, pero esto a veces no es suficien-
te y podemos apoyarnos en diferentes
Terapias Naturales que nos ayudardn
en este proceso de adaptacion.

1. Flores de Bach: es como se deno-
mina al arte terapéutico que utili-
za las esencias florales como herra-
mientas para lograr que el paciente
sea fiel a si mismo. Su origen se en-
cuentra en el sistema terapéutico
desarrollado por Edward Bach, que
utiliza las esencias florales como
remedios naturales para devolver
la salud a quien la ha perdido. Para
el agobio tenemos el Elm; para la
apatia extrema, Wild Rose; y para
mejorar la adaptacion, Walnut.

2. Alimentacién: un buen desayu-
no con fruta, cereales integrales y
bebida vegetal, evitando ldcteos,

reducir al mdximo las grasas en
las comidas y prestar especial aten-
cién a las cenas, con verduras fres-
cas, preferentemente.

. Fitoterapia: consiste en la utili-

zacion de plantas o productos de
origen vegetal con una finalidad
terapéutica. Podemos utilizar el
romero para combatir la apatia;
el extracto de Eleuterococo como
adaptégeno que nos ayuda a con-
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TERAPIAS NATURALES

trolar nuestro nivel de energia,
para no tener subidas ni bajadas
bruscas; y el Lapulo, la Pasiflora y
el Azahar como sedantes del siste-
ma nervioso. Si tomamos medica-
cién debemos consultar con nues-
tro Naturépata de confianza.

. Homeopatia: segiin la definicién

de la Real Academia de la Lengua
Espafiola, la Homeopatia es una
practica que consiste en adminis-
trar a alguien, en dosis minimas,
las mismas sustancias que, en ma-
yores cantidades, producirian su-
puestamente en la persona sana
sintomas iguales o parecidos a los
que se trata de combatir. Para la
ansiedad disponemos de Nux Vo-
mica o Aconitum Napellus, entre
otros; y para mejorar la concen-
traciéon tendriamos Kalium Phos-
phoricum o Natrum Muriaticum,
este ultimo para estados leves de
depresion también puede llegar a
ser efectivo.

. Mindfulness o Atencién Plena: sig-

nifica prestar atenciéon de manera
consciente al momento presente.
En estos periodos de adaptacién es
necesario, mds que nunca, tomar-
te un respiro, parar y pensar en
que estds y donde estds. Es como
coger aire, pero sin salir a la calle;
ordena tu mente y prioriza tu tra-
bajo, esto sélo te llevard unos po-
cos minutos. B

TERAPIAS NATURALES

Q 913142 458 - cofenat.es

Cofenat me ayuda

Gracias a Cofenat, por ser socio,
tengo una subvencién del 15 %
de Formacion en Terapias Naturales
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Depuracion y suplementacion bio a partir de los 60

Hoy en dia se vive mds tiempo que
antes. A escala global, la poblacién
con mds de 65 afios crece a un ritmo
mds rdpido que el resto de segmentos
poblacionales. Segtn los datos de la
OMS, “en 2030 una de cada seis personas
en el mundo tendrd 60 afios o mds. En el
afio 2050, la poblacion mundial de perso-
nas de mds de 60 se habrd duplicado hasta
llegar a los 2100 millones y se prevé que el
niimero de personas de 80 afios o mds se
triplique entre 2020 y 2050, hasta alcan-
zar los 426 millones”.

Pero mds alld de los datos de espe-
ranza de vida y de los avances en la
eficacia de los tratamientos para las
enfermedades crénicas como osteopo-
rosis, cdncer, enfermedades cardiovas-
culares, respiratorias, neurodegenera-
tivas..., es imprescindible trabajar en
la prevencién para que esa longevidad
sea ante todo saludable.

Podemos llegar a un envejecimien-
to patoldgico (con enfermedades y
discapacidades), un envejecimiento
normal (con alteraciones funciona-
les: pérdida de vista, oido, capacidad

de digestion...) 0 a un envejecimiento
saludable (con pérdidas minimas o
nulas y con vitalidad).

Durante esta etapa de la vida es
especialmente importante atender a
la alimentacién y la suplementacién.
Una de las caracteristicas frecuentes
es la disminucion de la cantidad de
HCI (4cido clorhidrico) en el estémago,
lo cual tiene unas consecuencias (sobre
todo en las mujeres) ya que disminuye
la digestién de proteinas (mds hincha-
z6n, digestiones mds lentas) y puede
provocar reacciones inmunolégicas.

En cuanto a la suplementacion, es
muy importante tener en cuenta el
tema de la toxicidad. Depurar e inge-
rir suplementos bio, libres de toxi-
cos, es atin mds importante al llegar
a edades avanzadas. Porque si hay
toxicidad en la matriz extracelular,
los nutrientes y suplementos (como
los antioxidantes) no van a llegar a la
célula y no van a hacer su funcién. A

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

iNOVEDADES!

®
Raab

Vitalfood

sin gluten

®

sin lactosa

Zinc Complex Capsulas

e con bisglicinato de zinc y el aminoacido L-histidina

e ¢l bisglicinato de zinc es un compuesto en el que
el zinc esta recubierto por un complejo de quelato

Bebida Alcalina Plus Polvo

» equilibrio del metabolismo acido-base

¢ con calcio, magnesio, potasio, zinc, cobre,
manganeso, selenio, cromo y molibdeno
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partir de los 60 hay una disminucién
de la absorcion a nivel intestinal
y el flujo sanguineo se enlentece,
por lo que hay menos movimiento de
sangre y eso afecta a la absorcion. Hay
menos cantidad de principios activos
biodisponibles a nivel celular, tanto
micronutrientes (vitaminas, minera-
les..) como macronutrientes (hidra-
tos de carbono, proteinas, grasas).

En esta etapa es especialmente im-
portante hacer procesos de depura-
cién porque los niveles de toxicidad
aumentan debido a que:

¢ El higado disminuye y también el
flujo que entra en él, por lo que la
detoxificacién orgdnica es mds len-
ta.

¢ La funcién renal disminuye y con
ello los niveles de excrecién.

¢ La motilidad gastrointestinal se ra-
lentiza y se producen menos movi-
mientos peristalticos, por lo que es
mds frecuente el estrefiimiento.

Complex

bglicnato de zine ¥
L-histidina

¢ El consumo de firmacos suele ser
mds alto en esta etapa de la vida.

Por otro lado, para contrarrestar
los niveles de oxidacién, debemos
suplementar con antioxidantes por-
que los alimentos, aunque sean ecolé-
gicos, no tienen los niveles suficientes,
debido a la contaminacién del aire y el
empobrecimiento de los suelos.

En cuanto a los suplementos de
antioxidantes hay que tener en cuen-
ta que, cuando envejecemos, dismi-
nuye la cantidad de agua y aumenta
la de grasa. Por este motivo habrd
que buscar suplementos solubles
en grasa para que la absorcion sea
mejor. En lugar de vitamina C como
antioxidante, seria mds aconsejable
un dcido alfalipoico, la coenzima
Q10, la vitamina A y la vitamina E.
Con el resto de los suplementos seria
aconsejable buscar complejos en for-
mas grasas mds que hidrosolubles y
con certificaciéon ecoldégica. B

i Sango de corales y zinc

!
Eling contribuye

equilibrio dcido-base
Flb\m;ﬂ

u 1 Polvg

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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Defensas fuertes en los nifios con propéleo,
desde el cambio estacional

El sistema inmunoldgico madura
gradualmente durante la infancia.

Aunque los riesgos ahora se re-
ducen mucho con las vacunas, que
estimulan las respuestas inmunita-
rias protectoras en el sistema inmu-
nitario en maduracion, los nifios ain
pueden contraer infecciones virales,
bacterianas y parasitarias que deben
combatirse y controlarse mediante
las respuestas inmunitarias.

En la estacién otofial son frecuen-
tes los resfriados e inflamaciones tanto
de las vias altas respiratorias (nasofa-
ringe), como de las vias bajas (bronco-
pulmonar). Y es conveniente reforzar
el sistema inmunolégico en los nifos,
facilitando una adaptacién progresiva
a la presencia del frio, y ayudando al
cuerpo a reducir la frecuencia de las
infecciones tipicas de esta época.

Para conseguir reforzar las defensas
hay que asegurar la base, que es la ali-
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mentacién. Es importante realizar un
aporte suficiente de frutas y verduras
con riqueza en vitamina-C, complejo
B, oligoelementos y bioflavonoides,
que nos ayuden no solo a impulsar el
sistema inmune, sino también a redu-
cir las inflamaciones del drbol respira-
torio. Una buena higiene intestinal y
la presencia de una flora beneficiosa,
es fundamental para asegurar el buen
funcionamiento del sistema inmuno-

123rfLimited©fizkes. Nifia respirando profundo

16gico, para ello la introduccién de ce-
reales integrales y fibras solubles nos
ayudardn a mantener la presencia de
una flora beneficiosa, que actuard tam-
bién como barrera frente a las infec-
ciones. Por otro lado, algunos comple-
mentos nutricionales también pueden
ayudarnos durante esta estacion. El
propoleo es uno de ellos y sobre todo
combinado con la jalea real, y el par
de oligoelementos manganeso-cobre,

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

puede ayudar a fortalecer el sistema
inmunolégico en nifios y adultos.

El uso del propdleo se remonta a
la antigiiedad, al menos al afo 300
aC, y se ha utilizado en la medicina
local y popular en muchas partes del
mundo, tanto interna como externa-
mente. Es un producto apicola natu-
ral con poderosos efectos antibacte-
rianos y antioxidantes.

La revista cientifica Biomedicine &
pharmacotherapy ha publicado un ar-
ticulo cientifico (Febrero 2022) que
concluye que los resultados obte-
nidos en estudios in vitro e in vivo y
en los ensayos clinicos en huma-
nos, aportan la sélida y suficiente
evidencia cientifica experimental y
clinica para asegurar que el propo-
leo es eficaz en el tratamiento de
enfermedades relacionadas con las
vias respiratorias. Una vez mds la
evidencia cientifica corrobora su am-
plio uso medicinal. ®
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Skin Food Original 75ml,
de Weleda

Skin Food es la crema mds versdtil
de Weleda, crema multiusos que nu-
tre e hidrata las zonas mds secas del
cuerpo como codos, rodillas pies o
manos. Ademds, calma irritaciones
y repara los pequenos rasgufios de la
piel. Evita durezas en pies y manos
y proporciona numerosos beneficios
para la piel. Sirve también como em-
bellecedor del rostro, consiguiendo
una piel tersa, hidratada, cuidada y
llena de vitalidad. jTodo esto en un
tnico producto adorado generacién
tras generacién desde 1926!

Gel de bano de rosa 100%
natural, de Earth Line

Este gel de bafio cremoso con certi-
ficacién natural limpia la piel sua-
vemente sin resecarla. Hidrata, nu-
tre y ayuda a mantener la piel suave
como el terciopelo. Enriquecida con
una sutil y delicada fragancia de ro-
sas. Producto libre de micropldsti-
cos, formulado con los mejores in-
gredientes. También disponible en
las siguientes fragancias: lavanda,
coco, aqua y flor de algodén.

Certificado: Natrue
Marca: Weleda | www.weleda.es
Empresa: Weleda, S.A.U.

Active Legs Solution

ACEITE ECOLOGICO
PIERNAS CANSADAS

Certificados: Cosmos Natural |
Vegan Society

Marca: Earth Line
www.earth-line.nl
Distribucion:

Natural Power & Tech., S.L.

CALMA

— RENUEVA

=== DESCONGESTIONA

Maxima eficacia
gracias a la sinergia
entre sus activos
naturales.

www.tallermadreselva.com

Limpieza ecologica
para la ropa, de Biobel

Pack de 6 rollos de papel
higiénico ‘eco’, de Dalia

Jabones, detergentes y quitaman-
chas bio con ingredientes 100% de
origen natural. Eficaz detergente
enriquecido con jabdn vegetal para
todo tipo de ropa y jaboén liquido
de aceite de coco para la limpieza
y cuidado de prendas delicadas, de
bebés y pieles sensibles/atdpicas, a
madaquina. Productos 2 en 1 sin ne-
cesidad de afiadir suavizante. Pro-
duccién local y responsable. Venta
granel. Envases RRR.

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

El nuevo pack de 6 rollos de papel
higiénico Dalia viene en una caja
de cartoncillo, similar a las cajas de
cereales.

Es un envase ligero, reciclado, re-
ciclable y muy resistente, que ade-
mads estd diseflado con sensacién de
transparencia.

Los rollos de color natural no usan
blanqueantes quimicos y estan fabri-
cados con energias 100% renovables.

Certificados: Ecolabel |

FSC | EcoVadis Gold

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

COSMETICA

Pilar Ruiz

Después del verano,

REGENERA TU PIEL

TRATAMIENTO MANCHAS OSCURAS

www.pielsana.es



https://tallermadreselva.com/
https://www.pielsana.es/
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ecoest

belleza consciente

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

Montse Escutia,

Nuria Alonso, 3
Proyecto Ecoestetica

Responsable Certificacion BioVidaSand www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

COSMETICA

Los claims en cosmeética

Un “claim” o “reivindicacion”,
como seria en castellano, es un térmi-
no que se usa en el etiquetado y publi-
cidad de los cosméticos para tratar de
realzarlos y de llamar la atencién de
los consumidores sobre sus valores.
No forman parte de la informacién
obligatoria que establece la legisla-
cién de cosmética, aunque tampoco
estdn prohibidos, pero, si se usan, no
se puede poner cualquier cosa que a
la empresa se le ocurra.

Uno de los requisitos que deben
cumplir los claims, segin explica la
guia de la Agencia Espaiola del Medi-
camento (AEMPS), es su imparcialidad.
Por eso, no estdn de acuerdo con que
se usen claims como “sin parabenos”
“sin fenoxietanol”, etc. Esto implica
que estas sustancias pueden ser per-
judiciales en algan sentido, y para los
que establecen la legislacién, todos los
ingredientes autorizados son seguros
si se usan conforme al Reglamento.

Toda la cosmética debe cumplir
con el requisito de usar claims correc-
tos y que se puedan demostrar, pero si

ademds la marca estd certificada, ten-
drd la ayuda del control de la entidad
de certificacién, que deberd confirmar
que pueden usar los claims que se usan.

Por ejemplo, si pone “paraben
free” no atenta contra la veracidad
de la etiqueta, aunque se avisa a las
marcas certificadas de que la legisla-
ci6én no lo permite. Sin embargo, hay
otros términos que no responden es-
trictamente a la verdad sobre lo que
contiene el producto. Seria el caso de
“toxic free” porque es un término de-
masiado general y un cosmético, por
muy natural que sea, puede ser toxi-
€O para una persona que sea alérgica
a uno de sus ingredientes. Y en este
mismo dmbito, términos como “100%
sostenible” no tienen sentido, porque
¢como se mide la sostenibilidad para
concluir esa cifra del 100%? Las cifras
que se indiquen en las etiquetas tie-
nen que tener significado. Otro claim
que se usa mucho es el de “Zero was-
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te”, pero no hay ninguna actividad
que lleven a cabo los seres humanos
que no genere algun residuo.

En el afdn de destacar los produc-
tos que se venden, se hacen muchos
claims de este estilo, exagerados, sin
sentido o directamente falsos. Sin
embargo, cuando los claims son rea-
les y justos, son una informacién
muy valiosa, que se aporta a modo de
mensaje super-concentrado, en una
etiqueta que suele ser pequeia, que
tiene que incluir toda la informacién
obligatoria y que ademds tiene que
intentar destacar el producto en un
mercado muy competitivo mediante
un disefio atractivo y el uso de los
claims mds apropiados.

En la cosmética certificada, se
comprueba la veracidad de cada uno
de los claims. Si una marca dice usar
“aloe vera de produccién propia”,
que algin ingrediente es de origen lo-

cal o se indica especificamente el pais
de origen de algun ingrediente, etc.,
por la documentacion del proveedor
0 a través de visitas, se comprueba
que es asi. Si una crema solar indi-
ca que tiene un Factor de Proteccién
Solar (FPS) tienen que haberse hecho
estudios que lo demuestren; asi como
todos los claims sobre las propiedades
para la piel: hipoalérgico, para pieles
sensibles, dermatolégicamente testa-
do, apto para bebés, reduce manchas,
protege de la contaminacidn, protege
de la luz azul (de las pantallas), etc.

Los tests para demostrar la exacti-
tud de los claims son caros, y si el re-
sultado no es el esperado, por ejem-
plo, si el FPS no es tan alto como se
buscaba, o hay que reformular el pro-
ducto, con el retraso en la puesta en el
mercado que esto implicaria, o habria
que eliminar el claim de la etiqueta.
Por eso, a veces, existe la tentacién
de usar claims sin las correspondientes
verificaciones. Pero si un claim tiene
un significado real, aporta informa-
cién muy ttil para que las personas
consumidoras puedan elegir. B
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Ropa intima lavable
pequenas pérdidas de orina
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Muy Comodidad
absorbente y discrecion
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Neutraliza
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transpirable

Braguita
cintura baja

Calzoncillo
boxer

Braguita
cintura alta

Disponibles en 4 tallas: S ) M : L : XL

masminaturalcotton.com E1 W (3 Tube)



https://ecoestetica.org/
https://www.biovidasana.org/
https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/
https://www.masminaturalcotton.com/

32 BIOECO ACTUAL

LA ENTREVISTA

'

Desde 2002, Rubén Martinez dirige
el Grupo Avicola Rujamar, la primera
empresa avicola nacional en crear un
modelo alternativo y sostenible para
la produccion campera y ecoldgica de
huevos 100% Libres de Jaulas. Gracias
a sus instalaciones de dltima genera-
cién, a sus fabricas propias de pienso
ecolégico y convencional, y una tecno-
logfa pionera en trazabilidad alimenta-
ria, lo que empez6 siendo un proyecto
familiar desarrollado en el medio rural
de la provincia de Cuenca en 1984, hoy
lidera el mercado nacional en produc-
cion alternativa sin jaula: se posiciona
con aproximadamente un millén de
gallinas en suelo, 120.000 camperas y
150.000 ecoldgicas.

¢Cudl es el reto mas grande para
un productor para hacer la transi-
cion e incluir la filosofia bio en uno
de sus ejes y apuestas?

En un pais dénde mds del 70% del
huevo que se comercializa es el de las
gallinas enjauladas, apostar por ser un
modelo 100% libre de jaulas ya es un
paso grande. Tener un tercio de la pro-
duccién ecoldgica de Espana en nues-
tras filas, cuando apenas se consume
en las grandes superficies (2-2,5%), es

ALIMENTACION

Oriol Urrutia, Co-Editor y Politdlogo
comunicacion(@bioecoactual.com
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Rubén Martinez: “Tenemos que
comunicar de manera real los beneficios
de la produccion bio”

un reto mayor. La apuesta de Rujamar
por la produccién alternativa y ecolé-
gica es total. Creemos que es el futuro.

¢Qué requisitos debe cumplir
un huevo ecoldgico? ¢En qué se di-
ferencia de uno convencional?

En Europa hay 4 tipos de produc-
cion: jaula, suelo, campera y ecoldgi-
ca. La diferencia entre la produccién
en jaula y el resto lo dice la propia
palabra: estdn enjauladas. En la pro-
duccién de suelo las gallinas estdn
libres dentro de una nave, mientras
que las camperas tienen acceso al
aire libre, al igual que las ecolégicas.
Entre la produccién campera y la eco-
l6gica hay una diferencia abismal: el
100% de la alimentacién de las galli-
nas ecoldgicas es bio. Sin embargo, en
las gallinas camperas, la alimentacién
es exactamente igual a las de jaula y
suelo. Todo ello, aparte de las especi-
ficaciones técnicas y las dimensiones
requeridas tanto en exteriores como
interiores del equipamiento avicola.
Tienen mds espacio por ave en pro-
duccién ecoldgica que en campera.

La alimentacion es clave. ;Qué
ventajas tiene producir el pienso
de vuestras propias gallinas?

Aparte de saber lo que le damos al
animal, que da tranquilidad y seguri-

dad alimentaria, el principal objetivo
es intentar motivar a los agriculto-
res de la zona para que empiecen a
producir productos bio. Estamos en
una zona donde hay muy poca indus-
tria agricola. Hay miles de hectdreas
y muy poca concienciacién sobre la
produccién bio.

El hecho de tener un productor fia-
ble que compra su producto y les ase-
sora para que sus producciones sean
semejantes, el precio parejo y mejor
rentabilidad, abre muchas puertas a
la transicion. Cuanto mds compre-
mos en nuestra tierra, menos tendre-
mos que importar de fuera. Cada vez
tenemos mds afiliados o proveedores
de ecoldgico en nuestra fibrica de
piensos. Dentro de unos afios creo
que tendremos suficiente material y
tendremos que importar poco.

Habéis incorporado la tecnolo-
gia BlockChain para que el consu-
midor pueda ver dénde se ha pro-
ducido el huevo.

El BlockChain es el cum laude y el
futuro de la seguridad alimentaria y
de la trazabilidad. Con esta tecnolo-
gia el consumidor es capaz de visuali-
zar de donde procede el alimento de
las gallinas que han puesto ese hue-
vo, cudndo y dénde se alimentaron,
cudnto tiempo ha estado almacenado

el pienso y su formulacién. También
muestra dénde ha sido almacenado
el huevo, durante cudnto tiempo, la
nave donde se ha producido, el nt-
mero de lote... Una serie de posibili-
dades antes impensables en el sector
alimentario mundial. Somos pione-
ros en Espana.

¢Qué deberia cambiar para
que el grueso del tejido industrial
apueste por una transformacién a
lo ecolégico y a esta trazabilidad?

Los que trabajamos el bio tenemos
una labor fundamental: comunicar
de manera real, sin frivolidades ni ex-
centricidades, los beneficios que tiene
la produccién ecolégica. Un producto
bio es un producto libre de transgéni-
cos producido de manera sostenible,
libre de pesticidas y herbicidas. No es
un producto que cure todos los males
o que prevenga la enfermedad, pero si
que tiene unas bondades cualitativas
que otro producto modificado genéti-
camente y basado en una produccién
masiva que solo tiene en cuenta el
departamento de costes nunca podra
alcanzar. Las bondades del producto
bio superan con creces la diferencia
de precio con una produccién con-
vencional, aunque esta es una de las
asperezas a limar. Las bases son la for-
macién a nivel industrial y la informa-
cioén veraz y correcta al consumidor. B

www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola@solnatural.bio
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En 1992, cuando el término “ecologico” alin no existia en nuestro
pals, iniciamos este proyecto porque teniamos la conviccion de que los
entonces llamados “productos naturales”, eran los mas beneficiosos
para la salud de las personas y del planeta.

Hoy en dia los productos bio estan presentes en una gran parte
de los hogares de nuestro pais, jy nosotros nos sentimos muy felices
de ayudar a hacerlo posible!

; @ Solnaturalbio @Solnatu‘ral @ Biosolnatural
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