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¿Qué es Bio Eco Actual?
Bio Eco Actual es una editorial familiar al servicio del sector ecológico desde 2013, con acti-

vidad a nivel impresa y digital a través de nuestras publicaciones Bio Eco Actual, Bueno y Vega-
no, Master Organic, El Botiquín Natural y Semana Bio, con las que difundimos en España y la 
UE más de 1.000.000 de ejemplares cada año y tenemos una destacada presencia a nivel digital.
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La importancia de dormir bien: el sueño reparador 

Sweet 
Ginger 
Flower

Experimenta la colección de la Belleza Nórdica certificada

Fragrance free

Wild 
Lemon-
grass

Soothing Lavender

Soft Wild Rose

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS MI PEDIATRA
COSMÉTICA

LA DOCTORA RESPONDE 

Omega-3 y microbiota
Enfermedades comunes en primavera en la infancia ¿Cómo elegir un desodorante econatural?

Apatía y el sueño inadecuado
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Si es veggie, 
es Bueno y Vegano

Tu publicación
BIO para el
target B2B

Salud, complementos 
alimenticios, cosmética y 
terapias naturales

Campaña personalizada 
para empresas e 
instituciones

VEGAN

EspermidinaGermen de Trigo
• 100 % polvo de Germen de Trigo orgánico• contenido de espermidina estandarizado 

 (polvo: 5 mg por dosis; cápsulas: 1 mg   
 por dosis)
• desgrasado (concentrado) y molido fi no• el polvo es ideal para el desayuno, en   

 smoothies, batidos o cereales• las cápsulas son ideales para llevar  

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

Disponible 
en cápsulas 

y polvo

®

2023 ENERO - Nº 63

PRODUCCIÓN VEGANA

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE“Los ojos de un animal tienen el poder de hablar un gran lenguaje”  Martin Buber

123rf©serezniy

@buenoyvegano

@buenoyvegano

Bueno y Vegano

Impreso en papel  ecológico y reciclado

Suscríbete Gratis

www.buenoyvegano.com

ACTIVISMO

ALIMENTACIÓN

EL BALCÓN VEGANO 

¿Qué santuarios de animales son compatibles con el veganismo?
Dieta para bajar peso para veganos, ¿cómo funciona?

El vegano tiene un perfil biológico más saludable
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cosmética y cómo evitarlos
16

FÁRMACOS Y MEDICAMENTOS

Tratamiento de Candida albicans, 

¿también con plantas medicinales?
6

www.mesbio.es
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Hábitos de Consumo Responsable

Consejos para una vida más sostenible y ecológica

ALIMENTACIÓN

SOSTENIBILIDAD
ALIMENTACIÓN

EL BALCÓN BIO

Beneficios de 

la alimentación 

ecológica

Herbolario 

Navarro mejora la 

sostenibilidad de 

sus puntos de venta

¿Qué alimentos me 

conviene comer en 

otoño?

Entrevista a José 

Navarro, propietario 

y Director General de 

Herbolario Navarro

Una dieta sostenible se basa en 

el consumo de alimentos locales  

y de temporada producidos de 

manera respetuosa. ¡La produc-

ción ecológica es la respuesta!

La firma valenciana ha abraza-

do la filosofía de cuidar del pla-

neta como una responsabilidad 

indispensable.

Descubre una variedad de ali-

mentos deliciosos y nutritivos 

que se adaptan perfectamente a 

los cambios estacionales y a las 

necesidades de nuestro cuerpo.

El compromiso de la firma con 

la calidad, la sostenibilidad y la 

atención al cliente ha estableci-

do un estándar ejemplar.
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Manuel Valls, fundador de Cal Valls
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INFORMATIU ESPECIAL DE LA SETMANA BIO PER L’ALIMENTACIÓ ECOLÒGICA

OCTUBRE
2018

Una setmana per conèixer la producció i l’alimentació ecològiques
Del 20 al 28d’octubre de 2018

La Setmana Bio és la festa dels aliments ecològics a CatalunyaArreu del territori es celebren activitats per conèixer els productors, la producció i els productes ecològics, organitzades pels propis protagonistes del sector. 
Consulta el programa d’activitats a:

www.setmanabio.cat
Vine alsrestaurantsa gaudir d'un àpat ECO

Coneix els pagesos, ramaders i elaboradorsa la seva feina

Una setmana per conèixer la producció i l’alimentació ecològiques
Del 20 al 28d’octubre de 2018

Participa i aprèn a les xerrades i tallers 
Descobreix l'ofertaa les botigues i mercats!

Les escoles
i les famílies també s'hi sumen

Participa!

@ProduccioEcologica

@AlimentacioEco

@SetmanaBio

Exemples de composició d’identificació bàsica de la Generalitat de 

Catalunya en disposició caixa a l’esquerra i centrada, Helvetica Bold, 

cos 30. Per realitzar aplicacions amb les diferents formes del logotip 

de la Generalitat de Catalunya, cal seguir les normes indicades als 

apartats “Elements d’identitat”, “Programa d’imatge gràfica”, “Normes 

gràfiques de composició” i “Color” de la normativa del Programa 

d’identificació visual.
Podeu consultar la normativa en el manual, disponible en línia a 

http://identitatcorporativa.gencat.cat
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www.bioecoactual.comREDACCIÓN

Criterio Editorial
El rigor y actualidad  
en contenidos es 
nuestro lema. Nuestros 
colaboradores aportan 
su mirada profesional 
mes a mes en sus 
artículos enfocados a 
difundir y promover la 
alimentación ecológica.

¿Quién edita Bio Eco Actual?
Bio Eco Actual es una marca registrada por Centipede Films, S.L., editorial familiar y de 

pensamiento ecologista. Nuestra pasión por la alimentación ecológica nos hace tener un es-
pecial interés por la conducta social en cuanto al consumo y el medio ambiente.

Prensa independiente al servicio de la alimentación ecológica

Enric Urrutia,
Director

Montse Mulé,
Editora

Oriol Urrutia,
Co-Editor

Equipo

Colaboradores

Jim Manson,
Periodista y Editor  
de Natural Newsdesk

Experto en el sector BIO 
europeo. Fue el editor del 
lanzamiento de Natural 
Products Global.

Raúl Martínez,
Dietista-Nutricionista,
Biólogo

Licenciado en Ciencias
Biológicas - Medio
Ambiente. Dietista.

Jaume Rosselló,
Editor, experto en salud  
y alimentación

Editor de libros y publica-
ciones relacionadas con
la salud, la alimentación ve-
getariana y la vida natural.

Joaquim Elcacho,
Periodista especializado en  
Medio Ambiente y Ciencia

Si hablamos de 
actualidad ambiental, 
es el experto.

Marta Gandarillas,
Periodista especializada
en Salud Natural

Experta en medicina
integrativa y terapias
naturales.

Ángeles Parra,
Directora de BioCultura y Presidenta
de la Asociación Vida Sana

Pionera y activista,  
con más de 35 años de 
lucha por la producción 
ecológica en España.

Experimentados y vitales son los 
colaboradores que forjan un equipo 
dinámico y motivado por unos criterios 
comunes libres de ideología política  
o religiosa.

Ariadna Coma,
Periodista y Print Content Manager

Axel Domingo,
Responsable de Diseño y Maquetación 
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Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com REDACCIÓN

Miriam Martínez Biarge,
Médico Pediatra

Dra. Colegiada en
España y Reino Unido.
Autora del libro  
“Mi Familia Vegana”.

Roberto San Antonio-Abad,
Presidente Nacional
de COFENAT

Naturópata y Presidente 
Nacional de la Asociación de 
Profesionales y Autónomos
de las Terapias Naturales.

Ina Hiester,
Periodista freelance experta  
en el sector BIO europeo

Experta en el mercado 
ecológico alemán  
y las últimas tendencias  
en Europa.

Cristina Fernández,
Periodista & Blogger

Alimentación local y 
ecológica. Autora del blog 
“Paladar Vegano”.

Montse Escutia,
Vicepresidenta de la
Asociación Vida Sana

Ingeniera agrónoma  
especializada en gestión 
del medio ambiente y  
agricultura ecológica.

Pedro Porta,
Ingeniero de
Telecomunicaciones

Director General en 
España de empresa 
de Complementos 
Alimenticios 
(1991-2018).

Mercedes Blasco,
Nutricionista vegetariana 
y filósofa

Especialista en alimentación 
natural y vegetariana por 
convicción, cuenta con más 
de 10 libros publicados.

Bavo van den Idsert,
Asesor ecológico

Pionero con una larga 
trayectoria al servicio del 
movimiento ecológico.

Maribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias
biológicas

Experta en fitoterapia
y aromaterapia. PGD
dietética y nutrición.

Pedro Pablo G. May,
Escritor y Periodista 
Ambiental

Creador de opinión 
verde con numerosos 
libros publicados. 
Sub-director 
de EFE Verde.

Cristóbal Vidal, 
Director del Instituto Europeo  
de Dermocosmética

Director del Instituto de 
Medicinas Alternativas 
(INSESMA). Especialista en 
cosmética ecológica.

Helena Escoda Casas,
Activista por los derechos  
de los Animales

Licenciada en Historia,
Posgraduada en
Derecho Animal y
Antrozoología, UAB.

Noemí Alba,
Activista por los derechos  
de los Animales

Más de 10 años de  
activismo en Santuario  
El Hogar ProVegan.

Jordi Casamitjana,
Zoólogo especialista 
en comportamiento Animal

Autor del libro Ethical 
Vegan –  A personal 
and political journey to 
change the world.

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo

Forma parte de los pione-
ros del movimiento por la 
producción agroalimenta-
ria ecológica en España.

Juana Labrador Moreno,
Dra. en Biología y profesora  
de Agroecología

Profesora del Departamen-
to de Biología Vegetal,
Ecología y Ciencias de la
Tierra, UNEX.
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Mark Smith,
Director de NATRUE

Gerard Gontier, 
Experto en Mercado Ecológico Francés

Estela Nieto,
Máster en psico-
patología y salud

Iván Iglesias,
Experto en Nutri-
ción y Dietética

Autores del blog y el libro
“Nutrición Esencial”.

Eduardo Cuoco,
Director de IFOAM
Organics Europe

IFOAM Organics
Europe representa el
movimiento ‘BIO’ en la
formulación de políticas
europeas.

Federico Moreno,
Director de Núremberg Firal

Asesoria
empresarial para la
internacionalización
de las empresas
en ferias internacionales.

Núria Alonso, 
Responsable Certificación 
BioVidaSana

Ingeniera Técnica 
Agrícola. Publica ‘The 
Organic Standard’, 
publicación internacional 
especializada. 

Núria Arranz,
Tecnóloga  
de alimentos

Laura Arranz,
Farmacéutica
Nutricionista

Responsables de
Gana Nutrición.

Natrue protege y promueve
la cosmética natural y
ecológica para el beneficio
de los consumidores de
todo el mundo.

Helga Willer,
Comunicación en FiBL

FiBL es uno de los
principales centros
de información e
investigación sobre
agricultura ecológica  
del mundo.

Experto en mercado. 
Investigador y divulgador 
de la actualidad del sector 
ecológico internacional.

Markus Arbenz,
Consultor para el desarrollo BIO

Experto del movimiento
ecológico en Europa
y el Mundo. Director
Ejecutivo de la
Swiss Academy for
Development.

Jordina Bargas, 
Dietista y Enfermera

Divulgadora especializada 
en nutrición ecológica.

Paula Gómez de Tejada,
Directora de Comunicación  
de NATRUE

Especialista en el mercado 
y las tendencias de la 
cosmética natural.

Neus Palou,
Periodista

Especializada  
en medio ambiente.

Elisenda Codina,
Naturópata y Homeópata

Joanita Akello,
Coordinadora de comunicaciones  
de IFOAM Organics International 

Diplomada en Medicina
Tradicional China por la
Escuela Superior de MTC
y por CENAC.

Entusiasta de la 
comunicación desde la 
educación. Miembro de 
IFOAM Organics International.

Marta Castells,
Farmacéutica

Doctora por la Real 
Academia de Farmacia 
de Cataluña.

Aurora Abad, 
Secretaria General de OPTA Europe

Experta en las políticas de 
la UE en comercio, agri-
cultura, medio ambiente y 
seguridad alimentaria.
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Cada día la actualidad ecológica en:
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 ¿Qué dicen sobre nosotros 
nuestros clientes?

«La revista clave  
para estar al dia de las  
últimas notícias del 
sector ecológico en 
España.»

Marc Bàrbara,
Food Service & New
Businesses Director,
Nutrition & Santé.

«Muy profesionales 
y siempre al día de 
todo lo que sucede 
en el mundo BIO, 
hacía falta algo (y 
sobretodo alguien) 
así en el sector y 
afortunadamente ya 
están consolidados.»

Armando Ducazcal 
Romero,
Key Account Manager 
España y Portugal,  
Olga Iberia.

«Muy recomendable 
la lectura de esta 
publicación mensual. 
Su contenido, siempre 
interesante, refleja la 
inagotable dedicación 
de Enric y Oriol Urrutia 
y el conocimiento 
sobre productos 
ecológicos de todos sus 
colaboradores.»

Eva Roger Piella, 
Directora Comercial, 
Midsona Iberia.

«Para estar al día 
de la actualidad del 
sector BIO nacional 
e internacional, 
recomendable seguir 
a Bio Eco Actual. 
¡Siempre informados!»

Ángeles Parra, 
Directora, BioCultura. 
Presidenta, Asociación 
Vida Sana.

«Bio Eco Actual ha 
pasado de ser el 
medio ‘BIO’ español 
a ser el número uno 
a nivel internacional. 
Gran trabajo. Es muy 
importante que las 
noticias del sector 
ecológico estén 
disponibles en todos 
los países de la UE. 
Como OPTA Europe 
estamos felices de 
colaborar con esta 
iniciativa de la familia 
Urrutia. Súper negocio 
familiar para la causa 
BIO europea.»

Bavo van den Idsert, 
Asesor de Organic 
Processing and Trade 
Association Europe.

«Estamos contentos 
con los resultados 
de la publicidad en 
Bio Eco Actual. Y nos 
gusta estar asociados 
y en contacto con los 
lectores, nuestros 
visitantes de la feria. 
Un medio realmente 
innovador, con una 
interesante variedad 
de artículos BIO. 
Editado por grandes 
personas.»

Ronald N.F. Holman, 
Event Director,  
Free From Food Expo 
editions Amsterdam 2024, 
Bangkok 2024.

«Trabajo con Bio 
Eco Actual desde 
hace muchos 
años, colaborando 
en contenido, 
promoción de eventos 
y visibilidad. Son 
muy profesionales, 
receptivos y practican 
lo que predican. 
¡Agradezco mucho 
su dedicación y 
lo que ofrecen a 
los movimientos 
de alimentación 
ecológica, vegana y 
saludable en España y 
Europa!»

Eva Berckmans, 
Directora de 
Comunicación, IFOAM 
Organics Europe.

«Bio Eco Actual 
son apasionados 
defensores del sector 
ecológico y sus 
informes detallados 
y su alcance de 
suscriptores los 
convierten en un 
socio muy importante 
para nosotros en la 
promoción de nuestros 
eventos, tanto en 
España con Organic 
Food Iberia, evento al 
que apoyaron desde 
el principio, y en toda 
Europa. Son excelentes 
socios y siempre van 
más allá para apoyar a 
sus clientes.»

Carsten Holm, 
Managing Director, 
Diversified Business 
Communications.
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65 %

15 %

10 %

5 % 5 %

CONTENIDOS

Estructura de contenidos

Principales secciones

La Alimentación Ecológica 
es el eje principal de conte-
nidos y concentra más de la 
mitad del total. Le siguen Cos-
mética Ecológica, Medio Am-

biente y Sociedad, Medicina 
Alternativa y Complementos 
Alimenticios. Todos los con-
tenidos son inéditos hasta su 
publicación en Bio Eco Actual.

Nuestros especialistas, doctores, biólogos, dietistas expo-
nen como la alimentación BIO es fundamental y cómo impac-
ta positivamente en nuestra salud y la del planeta.

Sección donde el productor ecológico nos abre sus puer-
tas y cuenta el proceso de transformación desde el origen al 
final de un producto ecológico.

Máxima actualidad informativa de todos aquellos com-
ponentes físicos, químicos y biológicos externos con los que 
interactuamos las personas y demás seres vivos y que afectan 
a nuestra vida.

Con criterio médico cada mes nos acercamos a las dife-
rentes opciones para alimentar a los más pequeños y jóvenes 
en edad de crecimiento con productos ecológicos, para crecer 
más sanos y fuertes.

Artículos, informes y reportajes sobre temas relevantes 
del sector ecológico y su actualidad.

Informes de la actividad ferial nacional e internacional del 
sector ecológico.

Temas de máximo interés para el consumidor final y el 
profesional, tratados minuciosamente por expertos del mun-
do BIO.

Información real que responde 
a las inquietudes del lector 

ALIMENTACIÓN
EMPRESAS HISTÓRICAS

MEDIO AMBIENTE

NUTRICIÓN INFANTIL

SOCIEDAD

FERIAS

HABLEMOS DE

Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.com
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Septiembre 2022 - Nº 103

¿Por qué utilizamos grasas en la cocina?

¿Qué nos permite percibir y dis-

frutar de sabores, aromas y texturas 

cuando comemos? Tanto lípidos 

como grasas vehiculan y retienen 

compuestos que dan sabor y aro-

ma a los alimentos. Además, ayudan 

a modular la textura del alimento, 

que infl uye en la percepción 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 organización 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 más del 30% de 

la energía total diaria recomendada, 

que puede variar para cada individuo.

Los lípidos son un conjunto de 

sustancias formadas básicamente por 

carbono, oxígeno e hidrógeno, 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 

una dieta sana, ya que son los ma-

cronutrientes que nos aportan más 

energía. Las grasas más utilizadas en 

la cocina son los aceites, que son las 

grasas que se encuentran en forma lí-

quida a temperatura ambiente.

Los métodos de obtención y proce-

samiento de los aceites vegetales di-

fi eren entre la producción ecológica 

y la convencional. Los aceites ecoló-

gicos se obtienen por presión en frío 

123rfLimited©gatsi. Producción de aceite de oliva virgen fresco, prensado en frío

ALIMENTACIÓN

de las semillas o frutos, que da lugar 

a aceites vírgenes listos para su con-

sumo. Utilizando esta metodología 

el aceite obtenido conserva el sabor 

de la semilla, así como el contenido 

original y propiedades de los lípidos 

presentes. La extracción del aceite 

convencional generalmente se reali-

za mediante disolventes y procesos 

químicos que le separan del resto de 

elementos celulares, aunque también 

puede obtenerse por presión fría. Pos-

ALIMENTACIÓN
ALIMENTACIÓN

Mar Picazos Muniesa, 

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

teriormente, suelen seguir procesos 

de refi namiento físico o químico, ya 

que de forma contraria no serían ap-

tos para el consumo. Durante el refi -

namiento se realizan procesos de rec-

tifi cación para eliminar parte de los 

lípidos presentes, pigmentos, olores 

y otras impurezas presentes. Por con-

siguiente, el aceite no ecológico ob-

tenido tiene una vida útil más larga, 

pero conlleva el empeoramiento del 

perfi l nutricional del aceite.

Los aceites 

ecológicos se 

obtienen por 

presión en frío de las 

semillas o frutos, que 

da lugar a aceites 

vírgenes listos para 

su consumo

Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.com
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Tanto lípidos como grasas son 

de gran importancia para la indus-

tria alimentaria, puesto que son 

responsables de diversas funciones 

tecnológicas vitales para obtener la 

deseada calidad del producto fi nal.

En los alimentos también encontra-

mos un conjunto de compuestos aro-

máticos que proporciona sabor y aro-

ma. La mayoría de estos compuestos 

se transfi eren y quedan retenidos 

en la fase grasa de los alimentos, 

puesto que son solubles en aceite, 

pero no en medios acuosos. No sólo 

en la industria, sino que también en 

productos comunes como un sofrito, 

las tabletas de chocolate o unas mag-

dalenas caseras podemos apreciar la 

utilidad de lípidos y grasas.

Cuando preparamos un sofrito en 

casa, primero calentamos el aceite y 

añadimos los ingredientes más aro-

máticos como el ajo y la cebolla, que 

contienen compuestos aromáticos 

más potentes que por ejemplo el to-

mate. La cocción a baja temperatu-

ra permite la transferencia de estos 

compuestos al aceite y su posterior 

liberación y percepción de aroma 

y sabores durante el consumo. Asi-

mismo, la cantidad de grasa utilizada 

infl uye en el perfi l de liberación de 

estos compuestos cuando comemos. 

Si la cantidad no es sufi ciente, la li-

beración se produce de forma más 

intensa al principio, pero es de corta 

duración. Por el contrario, cuando la 

cantidad de grasa es superior, la in-

tensidad de compuestos liberados es 

menor, pero perdura más en el tiem-

po. De esta forma, los alimentos más 

grasos dan una percepción de sabor 

más prolongada en comparación 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 

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-

talización de los lípidos 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 característica textura 

y aspecto brillante y liso. De forma 

contraria, cuando aumentan las tem-

peraturas estos cristales se funden 

previamente al consumo y los lípidos 

migran a la superfi cie. Cuando las 

temperaturas disminuyen, los lípidos 

vuelven a cristalizar, pero esta vez 

lo hacen en la superfi cie. Esto da lu-

gar a una textura menos placentera, 

blanda y arenosa, así como a la capa 

blanquecina que podemos observar 

muchas veces durante el verano en la 

ALIMENTACIÓN

Las grasas más 

utilizadas en la 

cocina son los 

aceites, que son 

las grasas que 

se encuentran 

en forma líquida 

a temperatura 

ambiente

superfi cie 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 España ha-

bitualmente es aceite de oliva virgen 

extra, pero éste puede ser sustitui-

do por otros aceites, así como por 

mantequilla o margarina. Las grasas 

proporcionan la textura blanda de 

la magdalena, evitando la sensación 

seca en boca que se produciría con 

su ausencia. Además, ayudan a dis-

tribuir el gas durante el proceso de 

mezcla de la masa para conseguir 

una agradable porosidad del produc-

to fi nal. Las diferentes grasas apor-

tan distintas calidades al producto 

fi nal. Cuando se preparan con aceite 

se obtienen unas magdalenas de ma-

yor volumen que cuando se utiliza 

mantequilla, puesto que en este caso 

las proteínas de la harina se encuen-

tran más envueltas por las grasas y es 

más difícil formar la red del gluten.

Así pues, las grasas en la cocina 

nos permiten saborear y disfrutar 

más de la comida, promoviendo sus 

sabores y mejorando su textura. 

ALIMENTACIÓN
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La cantidad 

de grasa utilizada 

influye en el perfi l 

de liberación de 

estos compuestos 

cuando comemos
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Snacks para el cole
Con el fi nal del período 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 caó-
ticos, tanto a la hora de dormir como 
en las comidas o que las meriendas 
de los pequeños hayan sido un poco 
fl exibles. Utilizar el cambio de ruti-
nas es un momento idóneo para in-
troducir más frutas, reducir produc-
tos ultra procesados y apostar por 
alimentos más 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-
ción más habitual en la mochila de 
los pequeños. Es un formato cómo-
do de llevar y fácil de comer, pero 
puede volverse aburrido. Varía los 

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

• Fruta: es la opción más versátil y 
sana. El plátano o la mandarina son 
fáciles de pelar y comer y no nece-
sitan ninguna preparación. En el 
caso de que el niño sea pequeño o 
la fruta necesite ir troceada es im-
portante evitar la oxidación ya que 
si la fruta no está apetecible cuando 
abran el túper no se la van a comer. 
Para ello puedes sumergir la fruta 
cortada en agua con unas cuchara-
das de zumo de limón, escurrir y co-
locarla en un recipiente hermético.

• Batidos: otra opción sana y con la 
que seguro disfrutarán es llevar su 
propio batido casero en una bote-
lla isotérmica. Tritura frutas dulces 
con bebida vegetal y estará listo 
para llevar y tomar.

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

123rfLimited©bialasiewicz. Sándwich de crema de chocolate y plátano

COMER Y CRECER

per y acompañar de pan o bastones 
de zanahoria o pepino. Seguro que 
crea tendencia en clase.

• Frutos secos: según la edad del 
niño, 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 repostería casera: hacer 
galletas con avena y plátano chafa-
do es algo muy sencillo y que ale-

Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, y especialista en psiconutrición | www.nutricionesencial.es
Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Nuevo: Descubra el primer 
alimento láctico bio A2 en Europa

Con proteína beta caseína A2.
Contiene DHA*1: ayuda al desarrollo de la facultad visual.Con ácidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los nervios.Vitaminas C y D* para el funcionamiento normal del sistema inmunitario.
Ingredientes provenientes de la agricultura ecológica.
Más información en holle.es

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

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

NUEVO
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grará el momento de la merienda.

Es posible que, si nuestros hijos 
están acostumbrados a llevar al cole-
gio dulces o productos industriales, al 
principio el cambio sea algo más difí-
cil. En ese caso puedes alternar con 
meriendas más saludables y redu-
cir poco a poco estos alimentos me-
nos sanos. Por ese motivo, rotar sus 
snacks y variarlos es la mejor fórmula 
para que disfruten y llevar meriendas 
saludables al cole pueda convertirse 
en un hábito a largo plazo. 

Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com
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RECOMENDADO POR

¿Cómo debería ser un bocadillo saludable?
Después del verano volvemos a 

la carga, los niños al cole, nosotros 
al trabajo y muchos acompañamos 
nuestra vuelta con nuevos propósitos.

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

En consulta siempre digo que 
uno de los hábitos más importantes 
a cambiar es el desayuno. Si empeza-
mos el día bien es fácil que podamos 
continuarlo de forma adecuada.

Hoy me quiero centrar en cómo 
preparar un bocadillo saludable, por-
que es lo que desayuna la gran mayo-
ría de gente. Un bocadillo puede ser 
una muy buena opción, el problema 
es que la gran mayoría de personas 
rellenan el bocadillo con algo de pro-
teína y poco más. Por lo que realizar 
unos cuantos ajustes será 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 común y 
opta por variedades más antiguas 

como pueden ser la espelta o el ka-
mut. Si puedes, procura también que 
la harina de tu pan sea integral, de 
fermentación larga y que tenga el 
mínimo 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 proteína de calidad:

Nos interesa incorporar proteína en 
todas nuestras preparaciones. La pro-
teína es un nutriente fundamental para 
mantener nuestra salud y la estructura 
de nuestros tejidos, tiene función en-
zimática, hormonal, etc. En el caso de 
proteínas vegetales tenemos opciones 
muy saludables como el hummus, el 
tempeh, el tofu, la crema de cacahuete 
o los quesos de frutos secos.

• Que no falten las verduras:

Los vegetales deberían formar parte 
de todas nuestras comidas (sí, también 
del desayuno). Las verduras son ricas 
en antioxidantes, vitaminas, minera-
les, fi bra y clorofi la, entre otros bene-
fi cios. Es muy importante ir variando 
el tipo de vegetales, ya que cada uno 
nos aporta distintos benefi cios. Puedes 
incorporar verduras crudas (germina-
dos, hojas de rúcula o canónigos), ver-
duras cocidas (como pimientos rojos 
en conserva, patés vegetales, verduras 
horneadas...) o vegetales encurtidos o 

ALIMENTACIÓN

Las grasas son 
imprescindibles 
para nuestra salud 
celular

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

• Las grasas saludables:

Por último, 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 
además son los macronutrientes que, 
junto a las proteínas, 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:

• Hummus con aove, pimientos asa-
dos y hojas de rúcula.

• Guacamole, tempeh marinado, toma-
tes secos en aove y hojas de rúcula.

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

• Olivada, tofu a la plancha y setas sal-
teadas con ajo. 

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

123rfLimited©carlosrojas20. Bocadillo con verduras a la parrilla y hummus

Glenn Cots, Dietética integrativa | www.glenncots.com

Complementos alimenticios naturales
Medicina alternativa

Medio Ambiente y Sociedad

Cosmética Ecológica

Alimentación Ecológica
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Limonada 
de sandía

RECETA

©Estela Nieto

• 1000 gr de sandía.

• Zumo de dos limones.

• 1 cm de jengibre fresco.

• Unas hojas de hierbabuena 

fresca y unas rodajas de limón 

para decorar.

INGREDIENTES (� personas)

DIFICULTAD: MUY FÁCIL

TIEMPO: ��’ PREPARACIÓN

Elaboración

Cortar la sandía en rodajas y reti-

rar la piel. Trocear en dados grandes 

y colocar en un vaso de batidora.

Estela Nieto, Psicóloga, Máster en psicopatología y salud, 

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

PACKAGING
RECICLABLE

FABRICADO

EN FRANCIA

Cacao de

Comercio Justo

ALIMENTACIÓN

Añadir 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 sandía.

Enfriar bien en la nevera o ser-

vir en vasos con hielo.

Decorar con unas rodajas de li-

món, clavadas en el borde del vaso, 

y unas hojas de hierbabuena. 

Todos sabemos que en los meses 

de calor es clave hidratarse adecuada-

mente. Nuestro cuerpo pierde mucha 

agua debido al calor y a la sudoración 

y es importante reponer tanto líqui-

dos como sales.

Tomar sufi cientes frutas y verduras, 

así como abundante agua son hábitos 

saludables e imprescindibles para po-

der soportar el verano. Por suerte, es 

una época en la que abundan frutas 

ricas en zumo como la sandía, con la 

que te proponemos hacer una bebida 

refrescante y sin azúcar añadido, ideal 

para niños, o no tan niños.

La sandía es una fruta con bajo 

contenido en azúcar y, a pesar de ello, 

es dulce y jugosa. Por lo que podre-

mos utilizarla en zumo para endulzar 

naturalmente nuestra limonada. Ade-

más, supone un aporte interesante de 

betacarotenos y licopenos que le otor-

gan ese intenso color rojo.

El zumo de limón aportará mucha 

vitamina C y, junto con el jengibre, 

nos garantiza una bebida mucho más 

refrescante y digestiva. 

A pesar de que el limón funciona 

como conservante, lo mejor es pre-

parar esta limonada y consumirla lo 

más rápidamente posible. Si utilizas 

sandía fría podrás consumirla directa-

mente ya que no es necesario triturar 

demasiado y no se calentará durante 

el proceso. En caso contrario puedes 

añadir cubitos de hielo o hielo picado.

Es una bebida perfecta como alter-

nativa a los refrescos azucarados para 

los niños y si quieres darle un toque 

gaseoso, a la hora de servir puedes 

añadir una pequeña parte de agua 

con gas, esto hará que tenga un toque 

más chispeante, pero no te pases para 

no diluir el sabor de la sandía.

Si quieres darle una vuelta de tuer-

ca más a la receta, puedes limpiar la 

sandía de semillas y congelarla corta-

da en dados no demasiado grandes. 

Luego sólo tendrás que triturarla jun-

to con el limón y el jengibre y tendrás 

un granizado delicioso.

Cada día la actualidad ecológica en:

www.bioecoactual.com
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ALIMENTACIÓN / GALLETAS

ALIMENTACIÓN / ACEITE DE OLIVA

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

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

ALIMENTACIÓN / APERITIVOS

ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

Nuevas Galletas Veganas 
de Trigo Sarraceno, 
de Sol Natural

Aceite de Oliva Virgen 
Extra Ecológico ��� ml, 
de Aceite De ANITA 

Chips vegetales en Aceite 
de Oliva Virgen Extra �� g, 
de Ecológicas de Añavieja

Mix de Semillas Bio, 
de El Granero IntegralExtra crujientes, súper ligeras y con 

un suave dulzor natural. Las nuevas 

galletas de Sol Natural están elabora-

das con trigo sarraceno, sin levadu-

ra y endulzadas con sirope de maíz. 

Una estupenda opción para tus desa-

yunos, meriendas o para picar algo 

entre horas. Dos sabores disponibles: 

trigo sarraceno y trigo sarraceno con 

chips de chocolate. Veganas. Sin acei-

te de palma.

Certifi cado: Ecológico (Euro Hoja)

Marca: Sol Natural

www.solnatural.bio

Distribución: Vipasana Bio, S.L.

Certifi cado: Ecológico (Euro Hoja)

Marca: El Granero Integral

www.elgranero.com 

Empresa: Biogran, S.L.

www.biogran.es 

Delicioso y crujiente mix de vege-

tales a base de boniato, chirivía, 

zanahoria y remolacha fritos en el 

mejor aceite de oliva virgen extra de 

variedad arbequina, todos de origen 

nacional. 

Un aperitivo dulce y menos calórico 

con azúcares naturalmente presen-

tes en las hortalizas, no perjudiciales 

para la salud.

¿Sabes que las semillas pueden 

dar un toque muy sabroso y ori-

ginal a todos tus platos? Puedes 

añadirlas a un sinfín de recetas 

como ensaladas, cremas, panes, 

pasta y así hasta donde tu imagi-

nación alcance. 

Si todavía no las has probado, toma 

nota del nuevo mix de semillas.

imprescindible

Certifi cado: Ecológico (Euro Hoja)

Marca: Aceite de ANITA

www.aceitedeanita.com

Empresa: Luxor F2, S.L.

Certifi cado: Ecológico (Euro Hoja)

Marca: Ecológicas de Añavieja

www.anavieja.com 

Empresa: Aperitivos de Añavieja, S.A.

nuevo

nuevo

nuevo

Uno de los mejores Aceites de Oliva Virgen 

Extra Ecológicos del momento está al alcance 

de los paladares más exigentes. Aceite De ANI-

TA está reconocido internacionalmente por 

los mejores catadores del mundo, que lo han 

califi cado con medalla de oro en Tokio y Nue-

va York en 2021, y Berlín, Dubái e Íber Oleum 

en 2022. Variedad picual. Cosecha temprana. 

Aceitunas recogidas a mano sin tocar el suelo. 

Frutado verde intenso. Equilibrado en boca. 

Aromas herbáceos, a alcachofa y tomate. Bo-

tellas numeradas. Formatos 250ml y 500ml.

Cada día la actualidad ecológica en:
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Depuración y suplementación bio a partir de los ��
Hoy en día se vive más tiempo que 

antes. A escala global, la población 
con más de 65 años crece a un ritmo 
más rápido que el resto de segmentos 
poblacionales. Según los datos de la 
OMS, “en 2030 una de cada seis personas 
en el mundo tendrá 60 años o más. En el 
año 2050, la población mundial de perso-
nas de más de 60 se habrá duplicado hasta 
llegar a los 2100 millones y se prevé que el 
número de personas de 80 años o más se 
triplique entre 2020 y 2050, hasta alcan-
zar los 426 millones”.

Pero más allá de los datos de espe-
ranza de vida y de los avances en la 
eficacia de los tratamientos para las 
enfermedades crónicas como osteopo-
rosis, cáncer, enfermedades cardiovas-
culares, respiratorias, neurodegenera-
tivas..., es imprescindible trabajar en 
la prevención para que esa longevidad 
sea ante todo saludable.

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

de digestión...) o a un envejecimiento 
saludable (con pérdidas mínimas o 
nulas y con vitalidad).

Durante esta etapa de la vida es 
especialmente importante atender a 
la alimentación y la suplementación. 
Una de las características frecuentes 
es la disminución de la cantidad de 
HCl (ácido clorhídrico) en el estómago, 
lo cual tiene unas consecuencias (sobre 
todo en las mujeres) ya que disminuye 
la digestión de proteínas (más hincha-
zón, digestiones más lentas) y puede 
provocar reacciones inmunológicas.

En cuanto a la suplementación, es 
muy importante tener en cuenta el 
tema de la toxicidad. Depurar e inge-
rir suplementos bio, libres de tóxi-
cos, es aún más 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 función. A 

123rfLimited©fokusiert

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

partir de los 60 hay una disminución 
de la absorción a nivel intestinal 
y el flujo sanguíneo se enlentece, 
por lo que hay menos movimiento de 
sangre y eso afecta a la absorción. Hay 
menos cantidad de principios activos 
biodisponibles a nivel celular, tanto 
micronutrientes (vitaminas, minera-
les...) como macronutrientes (hidra-
tos de carbono, proteínas, grasas).

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

• El hígado disminuye y también el 
flujo que entra en él, por lo que la 
detoxificación orgánica es más len-
ta.

• La función renal disminuye y con 
ello los niveles de excreción.

• La motilidad gastrointestinal se ra-
lentiza y se producen menos movi-
mientos peristálticos, por lo que es 
más frecuente el estreñimiento.

Es imprescindible 
trabajar en la 
prevención para que 
esa longevidad sea 
ante todo saludable

VEGAN

sin gluten

sin lactosa

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

¡NOVEDADES!
Zinc Complex Cápsulas
• con bisglicinato de zinc y el aminoácido L-histidina
• el bisglicinato de zinc es un compuesto en el que        el zinc está recubierto por un complejo de quelato

Bebida Alcalina Plus Polvo
• equilibrio del metabolismo ácido-base
• con calcio, magnesio, potasio, zinc, cobre,                  manganeso, selenio, cromo y molibdeno

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Lluca Rullan, Periodista especializada en nutrición y salud natural. Dietista con perspectiva integrativa | llucarullan@gmail.com

• El consumo de fármacos suele ser 
más alto en esta etapa de la vida.

Por otro lado, para contrarrestar 
los niveles de oxidación, debemos 
suplementar con antioxidantes por-
que los alimentos, aunque sean ecoló-
gicos, no tienen los niveles suficientes, 
debido a la contaminación 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 habrá 
que buscar suplementos solubles 
en grasa para que la absorción sea 
mejor. En lugar de vitamina C como 
antioxidante, sería más aconsejable 
un ácido alfalipoico, la coenzima 
Q10, la vitamina A y la vitamina E. 
Con el resto de los suplementos sería 
aconsejable buscar complejos en for-
mas grasas más que hidrosolubles y 
con certificación ecológica. 

En esta etapa  
es especialmente 
importante hacer 
procesos de 
depuración porque 
los niveles de 
toxicidad aumentan
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Defensas fuertes en los niños con propóleo, desde el cambio estacional
El sistema inmunológico 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 maduración, los niños aún 
pueden contraer infecciones virales, 
bacterianas y parasitarias que deben 
combatirse y controlarse mediante 
las respuestas inmunitarias.

En la estación otoñal son frecuen-
tes los resfriados e inflamaciones tanto 
de las vías altas respiratorias (nasofa-
ringe), como de las vías bajas (bronco-
pulmonar). Y es conveniente reforzar 
el sistema inmunológico en los niños, 
facilitando una adaptación progresiva 
a la presencia del frío, y ayudando al 
cuerpo a reducir la frecuencia de las 
infecciones típicas de esta época.

Para conseguir reforzar las defensas 
hay que asegurar la base, que es la ali-

mentación. 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 árbol respira-
torio. Una buena higiene intestinal y 
la presencia de una flora beneficiosa, 
es fundamental para asegurar el buen 
funcionamiento del sistema inmuno-

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

123rfLimited©fizkes. Niña respirando profundo

puede ayudar a fortalecer el sistema 
inmunológico en niños y adultos.

El uso del propóleo se remonta a 
la antigüedad, al menos al año 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 apícola natu-
ral con poderosos efectos antibacte-
rianos y antioxidantes.

La revista científica Biomedicine & 
pharmacotherapy ha publicado un ar-
tículo científico (Febrero 2022) que 
concluye que los resultados obte-
nidos en estudios in vitro e in vivo y 
en los ensayos clínicos en huma-
nos, aportan la sólida y suficiente 
evidencia científica experimental y 
clínica para asegurar que el propó-
leo es eficaz en el tratamiento de 
enfermedades relacionadas con las 
vías respiratorias. Una vez más la 
evidencia científica corrobora su am-
plio uso medicinal. 

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

Nuestra salud depende del bienes-
tar de todos los ecosistemas que nos 
rodean, incluido el suelo. Cada vez 
somos más 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 
la vida, 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 difícil, por no decir imposible, 
sobrevivir sin recursos externos, pues 
no se puede obtener nada de alimen-
to de la tierra. En nuestra Tierra hay 

los cultivos. A partir de ahí la contro-
versia estaba servida sobre las diferen-
cias nutricionales entre los cultivos 
orgánicos o ecológicos y los conven-
cionales. Estudios más recientes nos 
muestran que las diferencias más con-
sistentes entre los cultivos ecológicos y 
los convencionales concluyen que los 
cultivos convencionales contienen ma-
yores niveles de pesticidas, mientras 
que los cultivos ecológicos contienen 
niveles más altos de sustancias bioacti-
vas como los polifenoles que muestran 
propiedades antioxidantes y antiinfl a-
matorias que protegen nuestra salud. 
La agricultura ecológica es más respe-
tuosa con el medio ambiente, menos 
intensiva y tiende a mantener algo 
mejor la salud del suelo respecto a las 
prácticas agrícolas 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 orgánica y su bio-
diversidad y limitando su capacidad 

La salud del suelo y la densidad nutricional de los alimentos

ces, que hacen que las condiciones de 
temperatura, humedad y oxigenación 
sean buenas y el nivel de materia or-
gánica y minerales sea óptimo. 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-
zó a estudiar el impacto de las técnicas 
agrícolas en la calidad del suelo, mos-
trando entonces ya que éstas podían 
afectar a la densidad de nutrientes de 

zonas llenas de vida, como las selvas 
del Amazonas o los bosques de Euro-
pa, zonas dedicadas a la agricultura, 
cada vez más extensas e intensivas 
por la gran demanda y crecimiento 
de la población 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 
pequeños animales, como las lombri-
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1. Este es uno de los mensajes de la organización Conscious Planet (Planeta Consciente) con su campaña Salvemos el Suelo (1), fundada por Sadhguru, un conocido yogui que además ha sido orador principal en la Asamblea 

General de las Naciones Unidas, un habitual del Foro Económico Mundial y un invitado especial en TED. https://www.consciousplanet.org/es2. 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

DIETA LÓGICA

de aportar esos nutrientes y sustancias 
positivas para nuestra salud. De todos 
modos, en ambos casos se puede mejo-
rar esa situación con técnicas que ase-
guren una buena cantidad de materia 
orgánica, 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 únicamente de 
si se trata de la práctica convencional 
o la ecológica.

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

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

¿Qué podemos hacer?

El suelo fértil se está extinguiendo1. 
Hasta la fecha, la agricultura ha degra-
dado hasta un tercio de las tierras agrí-
colas potenciales del mundo y, según 
un informe reciente de las Naciones 
Unidas, la humanidad sigue camino 
de degradar otro tercio de la produc-

ción agrícola mundial en el transcurso 
de este siglo. Parece ser que, a menos 
que cambiemos la forma cómo gestio-
namos el suelo, más del 90% podría 
degradarse de aquí a 2050, y la crisis 
alimentaria mundial será inevitable2,3. 
Es momento de pasar a la acción.

Hace muchos años que se lucha 
por una humanidad más respetuosa 
con el medioambiente, pero ahora las 
cuestiones ecológicas son de máxima 
prioridad y así deberían serlo para los 

gobiernos de todo el mundo. Cada 
uno de nosotros puede colaborar en 
que esto sea así y cuantas más perso-
nas seamos conscientes de la impor-
tancia de este tema, mejor. El hecho 
de consumir comida ecológica o de 
producción integrada y especialmen-
te de pequeños 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 más importan-
tes con los que contamos son nuestra 
voz y nuestro voto. Nuestra voz para 
mostrar a los gobiernos nuestra pre-
ocupación por el suelo, para concien-
ciar a cuantas más personas mejor so-
bre el problema y también sobre los 
beneficios de solucionarlo. Y nuestro 
voto electoral, para elegir a aquellos 
que realmente se encargarán de im-
plementar políticas en esta dirección.

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

Sección donde el criterio del especialista nos aclara dudas 
y nos ayuda a elegir lo que nos conviene.

Espacio no comercial y gratuito donde cada mes, por su-
gerencia de los lectores, se presentan nuevos productos de 
alimentación BIO.

La Homeopatía, la Naturopatía, el Ayurveda y la Medicina 
Tradicional China, entre otras terapias, son tratadas con rigor 
y responden a las preguntas del lector sobre salud y bienestar.

Imprescindible sección dedicada al cuidado personal de 
todos, desde los más pequeños a los más mayores. Cosmética 
BIO bien explicada, donde mes a mes contamos cómo recono-
cer los mejores productos de cosmética.

La tendencia del momento nos invita en esta sección a 
comentar los productos BIO más relevantes desde el punto de 
vista nutricional y comercial.

Sección residente en la contraportada donde cada mes se 
entrevista a personajes destacados del sector ecológico.

Espacio no comercial y gratuito donde, por sugerencia de 
los lectores, se presentan nuevos productos de cosmética BIO.

Recetas de cocina BIO elaboradas en cada ocasión por 
nuestros especialistas, donde se explica el procedimiento 
detallado de la misma y se nombran los ingredientes.

Sección habitual en los números de más tiraje, en la que 
se destacan las principales tendencias de consumo y mercado 
del sector ecológico español y mundial.

Sección donde el artículo hace referencia al producto de 
la marca patrocinadora, describiendo las características del 
producto, sus cualidades y beneficios para nuestra salud.

Con el fin de complementar la dieta normal y consisten-
tes en fuentes concentradas de nutrientes, los complementos 
alimenticios BIO son un gran aliado de salud. En este espacio 
se comenta cuándo y cómo suplementarnos.
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MEDICINA INTEGRATIVA

COSMÉTICA
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA 
Y CUIDADO PERSONAL

RECETA (SECCIÓN PATROCINADA) SECCIÓN PROFESIONAL

RECOMENDADO POR (SECCIÓN PATROCINADA)

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Edición Impresa | Impacto en cifras

Distribución y difusión mensual al punto de venta

Si es una
tienda BIO,
ahí estamos
nosotros

Papel procedente de
fuentes responsables.
Certificación ecológica
FSC Mixto. C117096.

de
650.000

     ejemplares

de
50.000

 ejemplares

  de
65.000

 ejemplares “in situ”

de
4.000

 puntos 

Impresos
al año

Tirada
mensual

garantizada

Distribuidos
en ferias

de España

Puntos de
distribución

Impresión
variable

de 32 a 56
páginas

En rotativa

Producto
hecho en
España

Distribución estable
mensual en toda
España, Islas
Canarias, Islas
Baleares y Principado
de Andorra. A través
de 14 distribuidores
de alimentación
ecológica y
cosmética, Bio Eco
Actual es recibido
cada mes en más
de 4.000 tiendas
minoristas.

Distribución estable
mensual en toda
España, Islas
Canarias, Islas
Baleares y Principado
de Andorra. A través
de 14 distribuidores
de alimentación
ecológica y
cosmética, Bio Eco
Actual es recibido
cada mes en más
de 4.000 tiendas
minoristas.

Dispronat Euskadi
Navarra
Cantabria

Sol Natural

Alternatur

Distribucions EcoBalear, SC  

Bioeivissa Natural, S.L. 

Cataluña
Madrid

Principat d’Andorra

Levante

Islas Baleares

Islas Baleares

La Ventana Natural Naturitas Herbolario Navarro Planeta Huerto

Bioselección

Alimentos Ecológicos Gumendi

Naturlíder

Cadidiet

Intersa Labs

Galicia

La Rioja
Navarra
Madrid

Madrid
Zona Centro

Andalucía

Islas Canarias

Mercabarna
Biomarket (Cataluña)

Área Nacional Área Nacional Área Nacional Área Nacional

MásQueBio Asturias
León
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65 %

14 %

9 %

8 %

3 %
1 %

DIFUSIÓN - EDICIÓN IMPRESA

¿Quién lee Bio Eco Actual?

Clientes de tiendas
de alimentación

ecológica
especializadas

Visitantes de ferias/eventos de alimentación
ecológica: consumidor final y profesional

Empresas y profesionales del sector
ecológico español

Clientes de restaurantes ecológicos,
vegetarianos o veganos. Turismo
rural. Mercados ecológicos de calle

Asociaciones no gubernamentales y
gubernamentales españolas y europeas  
de promoción de producción ecológica

Todas las bibliotecas oficiales
de la Generalitat de Catalunya y
Universidades

Presencia y distribución “in situ” en las principales  
ferias ecológicas de consumidor final y público profesional 
en España.

5.000 Ejemplares
Tirada extra

Ejemplares
Tirada extra10.000

10.000 Ejemplares
Tirada extra

Ejemplares
Tirada extra5.000

 bi-anuales;
(dos ciudades al año)

4.000Irún Ejemplares
Tirada extra5.000Barcelona Ejemplares

Tirada extra 3.500Vitoria Ejemplares
Tirada extra

VI FERIA DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

15/16/17
NOVIEMBRE

IRADIER
ARENA VITORIA

GASTEIZ

11:00h. 21:00h.A

araba
WWW.BIOARABA.COM

IV FERIA DE PRODUCTOS ECOLÓGICOS,
VIDA SANA Y CONSUMO RESPONSABLE

24/25/26
ABRIL

SANTANDER

PALACIO
DE EXPOSICIONES 

11:00h. 21:00h.A

WWW.BIOCANTABRIA.COM

PATROCINADORES COLABORADORES

PATROCINADORES COLABORADORES

2020

2019

2.000Málaga Ejemplares
Tirada extra2.000Manresa Ejemplares

Tirada extra 2.000Tàrrega Ejemplares
Tirada extra

Fira del
Medi Ambient 

A Coruña
Bilbao
Sevilla

Valencia

Madrid

Barcelona Madrid
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Tarifas de publicidad
2024 versión impresa
Precio por inserción mensual en
edición castellano + edición catalán

Precios sin IVA

La herramienta
indispensable
para llegar al

punto de venta
Portada
255 x 130 mm
1.900€

Contraportada
255 x 105 mm
1.500€

Página completa
255 x 325 mm
1.900€

1/2 Página
Horizontal
255 x 160 mm
1.200€

1/3 Página
Horizontal
255 x 105 mm
800€

1/2 Página Vertical
125 x 325 mm
1.500€

Página doble
(255 + 255) x 325 mm
3.600€

1/4 Página  
Vertical
125 x 160 mm
600€

1/6 Página  
Vertical
125 x 105 mm
400€
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Sección de
contenido editorial
patrocinada
1.000€

Sección “Saber +”
Contenido redaccional

Página doble
5.000€

Página completa
2.600€

1/2 Página 
1.680€

Precios sin IVA

Precios sin IVA

Precios sin IVA

La inserción del anuncio incluye el enlace a la web del anunciante dentro de la versión digital en pdf
y del libro digital en ISSUU

Encartes mecánicos

Encartes encolados manuales

El folleto es mecánicamente
introducido en la página
central de la publicación
sin sujeción. Ideal para
campañas de gran alcance.

Encartes disponibles  
desde 0,30€/unidad

Encartes disponibles 
desde 0,45€/unidad

El folleto es sujetado a la
página de la publicación con
pegamento de “quita y pon”,
sin que el folleto dañe la
página encartada y no caiga
al suelo. Ideal para ferias o
acciones concretas.

Requerimientos
de calidad para
inserción

• Imágenes a 100% de medida 300ppi (150lpi) en CMYK con perfil de color ISOnewspaper26v4.
• Evitar distorsiones H o V en las imágenes.
• Logotipos en vectorial con tintas descompuestas en CMYK (sin tintas planas).
• Texto negro: sobreimpreso (sin reserva) en negro plancha (C: 0%, M: 0%, Y: 0%, K: 100%).

• Texto calado: evitar cuerpos inferiores a 9 pt o tipografías light sobre fondos de cuatricromía.
• Evitar masas de color oscuras con excesiva cobertura de tintas (no superar el 240% de TAC).
• Ganancia de negro = 20%.
• Formato de entrega arte final: .pdf con el perfil de color ISOnewspaper26v4.
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noticias BIO

ferias ecológicas prensa ecológica

alimentación ecológica

ferias BIO

DIFUSIÓN - EDICIÓN DIGITAL

Edición Digital en cifras

Alimentación ecológica y toda
la actualidad BIO a un solo
click: www.bioecoactual.com

300.000
visitas al mes en www.bioecoactual.com

8.000
 conexiones 

16.300
 seguidores

9.000
 seguidores

120.000
me gusta

33.000
suscriptores reciben semanalmente

el Newsletter Bio Eco Actual
(Más de 5.000 profesionales)

Posicionamiento
BIO noticias

Difusión actividades
de Bio Eco Actual

(Whatsapp de difusión)

Profesionales sector ecológico 
español, catalán y europeo

450

www.bioecoactual.com/hemeroteca

www.issuu.com/bioecoactual

www.bioecoactual.com

www.bioecoactual.cat

Edición Digital: Contenidos
Actualización diaria de 

la web, con artículos de la 
edición impresa y colabo-
rando con las principales 
entidades de promoción de 
producción ecológica, aso-
ciaciones y organizaciones 
no gubernamentales.

Colaboración con

• Asociación Vida Sana
• Sociedad Española de 

Agricultura Ecológica 
(SEAE)

• Fairtrade Spain

• Coordinadora Estatal 
de Comercio Justo

• Intereco
• CCPAE
• PAE

• ENEEK - Ekolurra
• Ecoestética
• EFE Verde
• FAADA
• FiBL Europe

• IFOAM ORGANICS 
INTERNATIONAL

• IFOAM ORGANICS 
EUROPE 

• Soil Association
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www.bioecoactual.com TARIFAS - PUBLICIDAD

Tarifas de publicidad 2024 edición digital
Precio por inserción mensual

Precios sin IVA

HOME
www.bioecoactual.com

Banner Web Módulo cabecera
banner único en todos los artículos, páginas y categorías 
728 x 90 px
900€

Banner
Patrocinio
sección
Visible en
la sección
patrocinada

Banner Web
Módulo lateral
Todos los
artículos, páginas
y categorías
300 x 250 px
450€

Bio Eco Actual
te ayuda a

cumplir tus
objetivos

¿Cómo puedo disfrutar de unos precios más ventajosos? Plan Community

Disfrutar del Plan Community 
es la forma más económica, 
práctica y dinámica para es-
tar presente con continuidad  
en Bio Eco Actual con unos 

precios reducidos, y disfrutar 
de unos descuentos excep-
cionales sobre los precios de 
la tarifa, a partir de contratar 
3 meses de publicidad.

Llámenos al 93 747 43 19 | 664 32 02 51
o bien contacte por correo electrónico
bio@bioecoactual.com 
y le informaremos personalmente.

Banner Newsletter
Noticias

4 Envíos mensuales
570 x 130 px

250€

Branded Content
En web, redes sociales y newsletter

Consultar condiciones



14 B I O E C O  A C T U A L

Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.comACTIVIDAD INTERNACIONAL

Actividad internacional

Nuestra actividad internacional se vertebra en torno a dos 
ejes de actuación: cubrir los principales eventos BIO del 
año en Europa vía información impresa y digital.

Presencia “in situ”
en ferias ecológicas
profesionales y eventos
de sector en Europa.

Bio Eco Actual
Internacional:
Ediciones especiales
impresas

Bio Eco Actual elabora 
una edición especial 
de sector para el lector 
profesional en ocasión 
de BIOFACH&VIVANESS 
(Nuremberg, Alemania).

Ventana indispensable para que tu
producto llegue a nuevos mercados

Bio Eco Actual
medio oficial de:



15B I O E C O  A C T U A L

Cada día la actualidad ecológica en:
www.bioecoactual.com ACTIVIDAD INTERNACIONAL

Bio Eco Actual

@bioecoactual @bioeco_actual
Bio Eco Actual

quinuareal.bio

IM
AGE & FORMAT

NEW
©NuernbergMesse / Hans-Martin Issler

Independent free newspaper about the organic sector

“The bulldozer and not the atomic bomb may turn out to be the most destructive invention of the 20th century”  Philip ShabecoffBIOFACH & VIVANESS 2020Even more and better!12 - 15 February 2020 | Nuremberg, Germany 

February 2020

Organic Movement
Are we 
implementing Organic 3.0?

Page 10
Organic Cosmetics

Organic Packaging

Organic Cosmetics into 2020

Navigating the sus-tainable packaging minefield

Page 22

Page 24

Organic market
Organic market world-wide: observed trends in the last few years

Page 6

Printed in 100%ecological recycled paper

www.bioecoactual.com/en

• Más de 10.000 ejemplares distribuidos 
 “in situ”.

• Distribución en los 80 hoteles más  
 relevantes de Nuremberg durante la feria.

•  Ejemplares enviados antes de la feria a  
 más de 250 empresas y organizaciones BIO 
 europeas.

• Newsletter enviado a más de 5.000 
 profesionales del sector ecológico 
 europeo.

•  Bio Eco Actual ubicado con stand;  
 dos pools de prensa; y distribución  
 en todos los pabellones.

• Portada (255 ancho x 130 alto mm) 1.900 €
• Contraportada (255 ancho x 105 alto) 1.500 €
• 1 página completa (255 ancho x 325 alto mm) 1.900 €
• 1/2 página vertical (125 ancho x 325 alto mm) 1.050 €
• 1/2 página horizontal (255 ancho x 160 alto mm) 1.200 €
• 1/3 página horizontal (255 ancho x 105 alto mm) 800 €
• 1/4 página vertical (125 ancho x 160 alto mm) 600 €

Tarifas ediciones internacionales: Precios y módulos Precios sin IVA

INDEPENDENT FREE NEWSPAPER ABOUT THE ORGANIC SECTOR

“What you do makes a difference, and you have to decide what kind of difference you want to make”  Dr Jane Goodall

July 2022

2022: 20 years of 
making Europemore organic and  

the Year of Organic

Explaining organic 
fraud: a criminalistic 
approach

Organics and climate 
change

@bioecoactual
@bioeco_actual

Bio Eco Actual
Bio Eco Actual

Ifoam Organics Europe

Preventing fraud

Climate

Interview

Page 4

Page 14

Page 20

Page 24www.bioecoactual.com/en

Printed on 100%
ecological recycled paper
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Stefan Hipp: “To reach 25% organic 
in 2030 is the main 
challenge”

BIOFACH & VIVANESS 2022
the organic community is ready

26-29 July 2022 | Nuremberg, Germany

Special Edition

4 B I O E C O  A C T U A L

July 2022

BIOFACH & VIVANESS Special Edition

����: �� years of making Europe 

more organic and the Year of Organic

20 years of organic’s unifi ed 

voice in European policymaking: 

This year, the European organic move-

ment will celebrate its 20th anniversa-

ry. Anniversaries mark a point in time 

between the past and the future, an 

ideal moment to look back on past 

successes and the challenges lying 

ahead. Together with our members, 

supporters, organic stakeholders and 

network, we want to refl ect on our 

achievements and look ahead to our 

celebrations. This article invites us to 

travel through time. It takes us from 

the beginning of transforming food 

and farming in Europe to today’s chal-

lenges and opportunities.

How it began: Planting 

the seeds for transforming 

Europe’s food and farming

After its offi cial foundation in 

2002, IFOAM Organics Europe (‘IF-

OAM EU Group’ back then) opened 

its coordination and liaison offi ce 

in Brussels, where most legislation 

on organic production was decided, 

in October 2003. The offi ce laid the 

groundwork for IFOAM Organics Eu-

rope to develop into a professional 

advocacy organisation, representing 

organic stakeholders from all over 

Europe and working on policy issues, 

such as the Common Agricultural 

Policy (CAP), Genetically Modifi ed 

Organisms (GMOs) and Research & 

Innovation.

Among our initial successes was 

the publication of the fi rst EU Or-

ganic Action plan, following exten-

sive advocacy efforts in 2004. Other 

major political achievements were 

preventing the adoption of an EU 

ecolabel for food products and de-

veloping rules for organic wine pro-

cessing. We also organised the fi rst 

editions of our European Organic 

Congress in 2007 and Organic Pro-

cessing Conference in 2010, success-

fully establishing these key events in 

Europe.

Growing our crops: The fi rst 

ten years of advocating for 

organic in Europe

Over time, we successfully strength-

ened our relationships with our mem-

bers, NGOs, civil society, and trade 

bodies, and further reinforced our re-

lations with the European institutions. 

This cooperation and networking led 

to a range of political achievements. 

Between 2012 and 2013, as IFOAM Or-

ganics Europe, we managed to main-

tain some progressive elements of the 

Commission’s CAP proposal for more 

sustainable farming practices and 

prevented GMO contamination of the 

European organic and non-GM sector. 

In addition, the European Technology 

Platform for organic food and farm-

ing, TP Organics, was offi cially recog-

nised as one of 40 European Technol-

ogy Platforms (ETPs) by the European 

FOOD
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FOOD

IFOAM ORGANICS EUROPE

Eduardo Cuoco, IFOAM Organics Europe Director

www.organicseurope.bio | info@organicseurope.bio  
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Important note: Breastfeeding is the best option for your baby. Follow-on milk is suitable for babies over six months old 

in combination with complementary weaning foods. Speak to your midwife or your paediatrician for more information.

Sustainable from the beginning. This is a key factor in climate protection because biodynamic 

farming is the most sustainable form of agriculture. It goes far beyond the requirements 

specified by statutory organic standards. Nine years ago we began making our milk products 

climate-neutral. Now we are going a step further by making them climate-positive.

FOOD

IFOAM ORGANICS EUROPE

Commission in 2013, after its estab-

lishment in 2007.

These achievements are mirrored 

in our development from a voluntary 

network to an organisation with a pro-

fessional structure. By 2011, we grew 

from one full-time staff member in 

2003 to a full-time staff of twelve, and 

had established 15 different working 

groups, task forces and interest groups, 

among others the Interest Group on Or-

ganic Farming. Within 10 years, IFOAM 

Organics Europe became the leading 

organisation and voice for organic food 

and farming in Europe. The European 

institutions and other European organ-

isations recognise us as the go-to organ-

isation for all matters on organic.

Caring for our common 

future: A shared vision of 

transforming food & farming

In 2013, we started a participatory 

vision process to make sure the entire 

sector and movement feel well-repre-

sented and have a clear goal. Based 

on broad member consultations, we 

set out what we want to achieve by 

2030 and developed a strategy.

By 2030, the organic movement 

wants a fair, environmentally con-

scious, healthy, and caring food and 

farming system across Europe cover-

ing three pillars: Organic on every ta-

ble; Improve – Inspire – Deliver; and 

Fair play – Fair pay.

As the European organic move-

ment, we lead change, believe in 

holistic approaches, and thrive on in-

teractions with other like-minded in-

itiatives, including fair trade, agroe-

cology, and urban agriculture. Across 

Europe, many initiatives are already 

transforming food and farming and 

making our Vision 2030 a reality.

Harvest time: Taking stock of 

organic’s recent successes

We actively promoted organic farm-

ing as part of the solution to the cli-

mate and biodiversity crises. Together 

with IFOAM – Organics International, 

we participated in several editions of 

the Conference of Parties of the Unit-

ed Nations Framework Convention on 

Climate Change (UNFCCC’s COP), put-

ting organic on the international po-

litical agenda, and promoting agroe-

cology and organic as solutions to the 

crises. On top of that, we successfully 

coordinated the four-year SOLMACC 

project, demonstrating that farming 

can be climate-friendly by applying 

a combination of optimised organic 

farming practices.

We also worked hard on ensur-

ing the EU Organic Regulation better 

meets the realities organic producers 

face and consumers’ demands. To al-

low organic producers to get ready 

for the foreseen changes in the new 

EU Organic Regulation, we worked 

hard to have its application post-

poned by one year, so 1 January 2022 

instead of 1 January 2021. Our guide 

on the new EU Organic Regulation 

further supports organic operators 

in reading and interpreting the new 

rules.

Among our most recent successes 

is the recognition of organic as a po-

litical tool and part of the solution to 

the current societal challenges – fore-

most the climate and biodiversity cri-

ses. The EU identifi ed organic as the 

sector that positively contributes to 

achieving the European Green Deal’s 

targets. These targets triggered ad-

ditional support for organic mainte-

nance and conversion in Europe, in 

line with our Vision 2030.

123rfLimited©fotokostic
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Five generations making of soap a way of living.

SCAN AND FIND OUT ABOUT OUR HISTORY

Stand 3C - 561

Soap masters since 1921 specialised in developing and producing ecological cleaning products based on traditional soap and all in one cosmetic bar soaps. High quality and sustainable formulas with vegetable ingredients 100% from natural origin. Warmly handmade in Spain by Jabones Beltrán.

More info export@jabonesbeltran.com

����: Natural and Organic Trends and OutlookBeauty trends, cosmetics, and in-gredients are constantly evolving. De-spite a steady increase in consumer interest in the megatrends “natural” and “sustainable”, the impact of the pandemic over the past two years has only accelerated consumer demand. Yet, in 2022, the reactiveness of com-panies to newly emerging trends will be equalled by the need to collaborate as the regulatory landscape changes.

Sustainable Innovation

Outside the health-focused themes raised due to the pandemic, where we saw a surge in demand for natural per-sonal hygiene products such as soaps and hydroalcoholic gels, there re-mains an underlying need for decisive action when it comes to the escalating climate emergency and its long-term impact, which has only crystallized in consumers’ consciousness through their increased demand for ethical and environmentally friendly prod-ucts. In 2022, a further wave of sus-tainability-focused innovation across 

the supplier chain is expected to take root. This can mean everything from more waterless products, to greener methods for raw material extraction and production, to eco-designed prod-ucts, to reducing waste via upcycling, to greater use of ingredients with pos-itive social and reduced environmen-tal impact, to reduction or removal of packaging and investment in reuse and refi ll schemes.

Consumer Focus

Consumers have reacted accord-ingly, and we’ve witnessed a boom for such products as solid and powder cosmetics – especially deodorants and soaps – with some stores’ sales report-ed to have reached a growth of 422%. The established consumer trends to choose natural and avoid plastic where possible have been met with a new 

emphasis on multifunctional products – like a combined shampoo and soap. In addition, as the understanding of pre-, pro- and post-biotic ingredients increases, we can expect the steady rise in ingredients and products claim-ing to benefi t the skin’s microbiome (the various microorganisms that live on our skin) to continue.

Outside the scope of cosmetic in-gredients and packaging, we’ve seen a rise in the inclusivity infl uencing the industry and its outlook. Conse-quently, manufacturers are taking notice and adjusting their product ranges accordingly; for instance, by creating gender-neutral products for various skin types and ages.

Expanding digitalisation

Given nearly all consumers were affected by lockdowns, 2020-2021 saw a notable acceleration in the growth of sales from e-commerce; both due to necessity and convenience. 2022 will only continue this trend, and besides 

©NuernbergMesse / Erich Malter

Mark Smith, NATRUE Director
Paula Gómez de Tejada, NATRUE Communications Offi cer

www.natrue.org
ORGANIC COSMETICS

ORGANIC COSMETICS
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CBD?
Cannabis?

Specialisation and innovation in phytotherapy based on cannabis (CBD)
BIO CBD oil line

FREE

Facial cream CBD BIO 

Cremigel bone recovery CBD BIO 

info@webotanix.comwebotanix.com
+34 987 953 054

C
B DJoi� th�

evolutio�

DISTRIBUTORS 
WANTED

ALGEN

SEAWEED

ALGHE

ALGUES
ALGAS

ALGHE

www.glubglubmaps.com ................................
www.portomuinos.com................................
info@portomuinos.com................................

purchases, ever more digitalisation will impact complementary habits as consumers also look to obtain product information, use more apps or seek tips from infl uencers either before, af-ter, or during the point of sale.

Regulation Revision

Following publication of the Green Deal and the Chemical Strat-egy for Sustainability (CSS), in late 2021 the EU Commission launched a targeted revision of the EU Cos-metics Regulation (CPR). The CSS’s objectives are to better protect citi-zens and the environment against hazardous chemicals and encour-age innovation for the development of safe and sustainable alternatives. The CPR revision focused upon fi ve key aspects: (1) an extension of a ge-neric approach to risk management and only allowing substances when essential to society; (2) account for combination effects from simultane-ous exposure to chemicals from vari-ous sources; (3) a revision of the na-nomaterial defi nition; (4) changes to how information is provided (includ-ing digital labelling); (5) reattribution 

of scientifi c and technical work from SCCS to EU agency (e.g., ECHA).

A Commission proposal is ex-pected in Q4 of 2022; yet, adoption of legislation is not expected before 2023-2024.

Ingredient risk

In mid-2021 two initiatives aimed at revising REACH and CLP emerged with legislative proposals expected from Q2 2022 onwards.

Earlier in 2021, ECHA and the EU Commission presented drafts focus-ing on a generic approach to risk as-sessment, potentially opening the door to blanket restrictions or bans on substances or mixtures contain-ing a constituent that is classifi ed as a hazardous material. Since signifi cant changes to REACH and CLP are una-voidable for downstream users, and because natural complex mixtures (NCSs), like essential oils, are funda-mental to the identity of the sector, it remains essential for natural cosmetic formulators to access a wide palette of NCSs. However, the risk of inappro-

priate regulation could, in effect, endanger both nat-ural cosmetic authenticity and the diversity consum-ers have come to expect.

Following the 2021 EFSA Opinion, which con-cluded that E171 (titani-um dioxide) was no longer considered safe as a food additive, in 2022 titanium dioxide, which is safe for cosmetics use by law, is expected to receive a fur-ther independent risk as-sessment by the SCCS.

Claims substantiation

The EU Commission is expected to release a package of horizontal proposals reworking policy as part of the Green Deal and EU consumer law revision. These 2022 proposals centre on three areas: sustainable products, environmental claims substantia-tion, and expanding consumer em-powerment in the face of greenwash-ing. In tandem with these we can expect an update to the Unfair Com-

ORGANIC COSMETICS

ORGANIC COSMETICS

mercial Practices Directive guidance document on environmental claims.

NATRUE’s commitment

To ensure appropriate and propor-tionate regulation for the natural sec-tor, into 2022 and beyond, NATRUE will continue its mission and work closely with the sector to provide in-put to the revisions of REACH, CLP, and CPR, contribute to the protection of safe, natural ingredients, and advo-cate for better regulation for claims to combat greenwashing. 

©NuernbergMesse / Hans-Martin Issler
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2022 ENERO - Nº 52

PRODUCCIÓN VEGANA

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE

“El uso de herramientas por parte del jabalí es un tema de estudio fascinante, porque es un rasgo compartid
o con los humanos”  Meredith Root-Bernstein

La lección del jabalí
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Avda. Diagonal, 329. 08009 Barcelona 

T. 93 207 57 85

info@vegansbiobarcelona.com

www.vegansbiobarcelona.com 

Tenemos la satisfacción de haber sido 

pioneros en dar más visibilidad 

al mundo vegano.

Damos las gracias a entidades, 

colaboradores y amigos que nos habéis 

acompañado en este ilusionante viaje.

Dejamos la puerta abierta al traspaso 

del supermercado a las nuevas 

generaciones.

Al equipo fundador de

Vegans & Bio nos ha llegado

la edad de jubilación.

Tenim la satisfacció d'haver estat 

pioners en donar més visibilitat 

al món vegà.

Donem les gràcies a entitats, 

col·laboradors i amics que ens heu 

acompanyat en aquest il·lusionant 

viatge.

Deixem la porta oberta al traspàs del 

supermercat a les noves generacions.

A l'equip fundador de 

Vegans & Bio ens ha arribat 

l'edat de jubilació.

Tienda de alimentación vegana y ecológica 

en el corazón de Barcelona.

Botiga d'alimentació vegana i ecològica 

al cor de Barcelona.

®
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PRODUCCIÓN VEGANA

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE

“Ningún animal necesita morir para que yo viva. Y eso me hace sentir bien”  Howard Lynan

¿Pueden las tiendas vender 

animales de compañía?

123rf Limited©birute. Guacamaya roja (Ara macao) en una jaula
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@buenoyvegano

Bueno y Vegano

Impreso en papel  

ecológico y reciclado

Suscríbete 

Gratis
www.buenoyvegano.com

DERECHO ANIMAL

INDUSTRIA TEXTIL

EL BALCÓN VEGANO 

¿Qué es el D
erecho 

Animal?

¿Por qué la lan
a no es 

vegana?

¿Llegan los menús 

vegetari
anos a los centros 

públicos?4
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16

www.elgranero.com

®

2022 JUNIO - Nº 57PRODUCCIÓN VEGANAINFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE

“Mi cuerpo nunca será la tumba de otras criaturas”  Leonardo da Vinci

VegFest Barcelona: 11 y 12 de Junio 
en la Antigua Fábrica Estrella Damm
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Gratis
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SOCIEDAD DERECHO ANIMAL EL BALCÓN VEGANO 

¿Es vegano el uso de 
fuegos artifi ciales? 

La comunidad de 
hipopótamos del Río 
Magdalena

Ferry Djamchidi, 
CEO de V-Label

5 10 16
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PRODUCCIÓN VEGANA

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE“Cuanto más conozco a la gente, más quiero a mi perro”  Diógenes el Cínico

Foto cedida por Vegana.Gal ©Carlos Casanova

@buenoyvegano

@buenoyvegano

Bueno y Vegano

Impreso en papel  ecológico y reciclado

Suscríbete Gratis

www.buenoyvegano.com

ALIMENTACIÓN

DERECHO ANIMAL

EL BALCÓN VEGANO 

Opciones veganas en hamburgueserías. 
¿Avance o retroceso?

¿Qué es el Derecho 
Global Animal? ¿Es el tenis de competición compatible 

con el veganismo? 
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Segunda edición de la Feria Vegana y 

Sostenible de Galicia, del 1 al 3 de julio en Vigo

PRENSA VEGANA. INDEPENDIENTE Y GRATUITA
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INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCIÓN VEGANA

Bueno y Vegano es un infor-
mativo mensual de difusión gra-
tuita al servicio de consumidores, 
productores, distribuidores y deta-
llistas veganos. Bueno y Vegano es 
el hermano pequeño de Bio Eco 
Actual, y nace en mayo de 2017 
ante la necesidad de reivindicar 
un consumo vegano y ecológico. 

Con cabecera propia y marca 
registrada, desde entonces se han 
editado más de medio millón 
de ejemplares reivindicando un 
veganismo constructivo. Publi-
cación guía a nivel nutricional 
para el lector vegano y también 
para el no vegano, su target es el 
de gente joven y activista. Espe-
cial énfasis al crecimiento expo-
nencial de la edición digital de 
Bueno y Vegano.

Información 
contrastada para 

un veganismo 
constructivo

Edición Digital 
en cifras

150.000
visitas al mes en www.buenoyvegano.com

22.000
seguidores

3.700
seguidores

106.000
seguidores

12.000
suscriptores reciben 

el Newsletter Bueno y Vegano 
(Más de 1.500 profesionales)

®
2023 SEPTIEMBRE - Nº 70

PRODUCCIÓN VEGANA

INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE

“¿Podrías mirar a un animal a los ojos y decirle: ¡Mi apetito es más importante que tu sufrimiento!?”  Moby
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Bueno y Vegano

Impreso en papel 
ecológico y reciclado

Suscríbete Gratis

www.buenoyvegano.com

CERTIFICADORAS

AGRICULTURA

COMER BUENO Y VEGANO

¿Qué sellos certifi can que 

un producto es vegano? Agricultura biocíclica-

vegana: agricultura 
sin aporte animal Lasaña de calabacín con 

boloñesa de champiñones 

y vegchamel
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Vegan Fest Catalunya

del 15 al 17 de septiembre en Terrassa



17

www.buenoyvegano.comDIFUSIÓN – EDICIÓN IMPRESA

200.000
ejemplares

de

Impresos 
al año

Tirada 
media 

mensual

Distribución estable 
mensual en toda 
España, Islas 
Canarias, Islas 
Baleares y Principado 
de Andorra. A través 
de 10 distribuidores 
de alimentación 
ecológica y 
cosmética, Bueno y 
Vegano es recibido 
cada mes en más 
de 3.500 puntos de 
distribución.

Puntos de 
distribución Restaurantes 

vegetarianos 
y veganos

Tiendas de 
alimentación 
vegana

Eventos
especiales
veganos

Asociaciones 
animalistas

Mercados
veganos

3.500
puntos

de

21.000
ejemplares

de
Impresión 
variable 

de 16 a 24 
páginas

En rotativa

Producto 
hecho en
España

Papel procedente de
fuentes responsables. 

FSC Mixto. C117096.

Distribución y difusión mensual al punto de venta

Certificación ecológica

Andalucía

Dispronat Euskadi
Navarra
Cantabria

Sol Natural

Alternatur

Cataluña
Madrid

Principat d’Andorra

Levante

Cadidiet

Herbolario Navarro

Bioselección

Alimentos Ecológicos Gumendi

Naturlíder

Vegan Nutrition

Intersa Labs

Galicia

La Rioja
Navarra
Madrid

Madrid
Zona Centro

Madrid
Zona Centro

Islas Canarias Área Nacional

MásQueBio Asturias
León

Distribucions EcoBalear, SC  

Bioeivissa Natural, S.L. 

Islas Baleares

Islas Baleares
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Llega a los 
consumidores 

más jóvenes. 
Target veggie

Tarifas de publicidad 
2024 versión impresa
Precios sin IVA

Portada
255 x 130 mm
1.900€

Contraportada
255 x 105 mm
1.500€

Página completa
255 x 325 mm
1.900€

1/2 Página
Horizontal
255 x 160 mm
1.200€

1/3 Página
Horizontal
255 x 105 mm
800€

1/2 Página Vertical
125 x 325 mm
1.500€

Página doble
(255 + 255) x 325 mm
3.600€

1/4 Página  
Vertical
125 x 160 mm
600€

1/6 Página  
Vertical
125 x 105 mm
400€
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www.buenoyvegano.comPUBLICIDAD – EDICIÓN IMPRESA

Sección de
contenido editorial
patrocinada
1.000€

Sección “Saber +”

Contenido redaccional

Página doble
5.000€

Página completa
2.600€

1/2 Página 
1.680€

Precios sin IVA

La inserción del anuncio incluye el enlace a la web del anunciante dentro de la versión digital en pdf
y del libro digital en ISSUU

Encartes mecánicos

Encartes encolados manuales

El folleto es mecánicamente 
introducido en la página 
central de la publicación sin 
sujeción. Ideal para campañas 
de gran alcance.

El folleto es sujetado a la 
página de la publicación con 
pegamento de “quita y pon”, 
sin que el folleto dañe la 
página encartada y no caiga 
al suelo. Ideal para ferias o 
acciones concretas.

• Imágenes a 100% de medida 300ppi (150lpi) en CMYK con perfil de color ISOnewspaper26v4.
• Evitar distorsiones H o V en las imágenes.
• Logotipos en vectorial con tintas descompuestas en CMYK (sin tintas planas).
• Texto negro: sobreimpreso (sin reserva) en negro plancha (C: 0%, M: 0%, Y: 0%, K: 100%).

• Texto calado: evitar cuerpos inferiores a 9 pt o tipografías light sobre fondos de cuatricromía.
• Evitar masas de color oscuras con excesiva cobertura de tintas (no superar el 240% de TAC).
• Ganancia de negro = 20%.
• Formato de entrega arte final: .pdf con el perfil de color ISOnewspaper26v4.

Requerimientos
de calidad para
inserción

Precios sin IVA

Precios sin IVA

Encartes disponibles  
desde 0,30€/unidad

Encartes disponibles 
desde 0,45€/unidad
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www.buenoyvegano.com PUBLICIDAD – EDICIÓN DIGITAL

Tarifas de publicidad 2024 edición digital
Precio por inserción mensual

HOME
www.buenoyvegano.com

Precios sin IVA

Banner Web Módulo cabecera

900€

Banner único en todos los artículos, páginas y categorías
728 x 90 px

Diseño web 
responsive

Banner Web 
Módulo lateral

Banner Web 
Módulo interior

450€

190€

Todos los artículos, 
páginas y 
categorías

Sólo en la home

(simultáneos 6)

300 x 250 px

300 x 120 px

Banner Background Web

1.500€

Módulo background en imagen o vídeo en barras 
laterales web en vista para ordenador
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www.buenoyvegano.comPUBLICIDAD – EDICIÓN DIGITAL

VISTA INTERIOR DE CONTENIDO
www.buenoyvegano.com

Banner Web Módulo cabecera

900€

Banner único en todos los artículos, páginas y categorías
728 x 90 px

Banner Web 
Módulo lateral

450€

Todos los artículos, 
páginas y 
categorías

300 x 250 px

Banner Background Web

1.500€

Módulo background en imagen o vídeo en barras 
laterales web en vista para ordenador Precios sin IVA

Bueno y Vegano 
te ayuda a 

cumplir tus 
objetivos

¿Cómo puedo disfrutar de unos precios más ventajosos? Plan Community

Disfrutar del Plan Community 
es la forma más económica, 
práctica y dinámica para es-
tar presente con continuidad 
en Bueno y Vegano con unos 

precios reducidos, y disfrutar 
de unos descuentos excep-
cionales sobre los precios de 
la tarifa, a partir de contratar 
3 meses de publicidad.

Llámenos al 93 747 43 19 | 664 32 02 51  
o bien contacte por correo electrónico 
buenoyvegano@buenoyvegano.com  
y le informaremos personalmente.

Consultar condiciones

Banner 
Newsletter

Noticias
570 x 130 px

250€

Branded Content
En web, redes sociales y newsletter
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Nueva herramienta 
de consulta

Distribución

Master Organic es una publicación 
profesional en formato de revista gratuita 
destinada a informar al profesional del 
sector ecológico español. Se estructura 
por categoría de productos, siendo una útil 
herramienta que permite al lector tener 
una visión rápida de qué acontece en el 
mercado ecológico especializado. Edición 
digital actualizada cada semana con las 
últimas novedades del sector ecológico 
especializado español.

La edición impresa 
de carácter anual de 

Master Organic es 
publicada y distribuida en mayo a más de 4.000 
comercios BIO de toda España, contando 
además con una distribución extra destinada al 
público profesional en BioCultura Barcelona 
y en Organic Food Iberia.

Target ecológico B2B  
con difusión impresa & digital

Revista elegante con grapa y secciones 
separadas por categoría de producto 

para la mayor comodidad del lector

Las últimas novedades y los productos 
imprescindibles del mercado BIO,  

en una publicación única dirigida al 
profesional del sector

Información por producto
Descripción, Ingredientes, Contacto de proveedor 

y distribuidores, código EAN y Código interno

Tendencias y novedades BIO
Alimentación, Cosmética, Complementos alimenticios

Información por producto

¡La herramienta imprescindible 
para el profesional BIO!
Cada semana las últimas novedades en 

alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Visita nuestro portal
www.masterorganic.es

alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Visita nuestro portal
www.masterorganic.es

Edición

im
presa y online

Difusión gratuita

DISTRIBUIDO POR:
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Edición online
Portal online con más de 500 productos dados 
de alta y con actualizaciones semanales de las 
principales marcas del mercado ecológico espa-
ñol y europeo. Las fichas de producto cuentan con 
más información que la edición impresa, inclu-
yendo Ingredientes; Código EAN; Código Interno 
Compañía; Datos de Contacto; etc., haciendo la ex-
periencia del profesional más completa al visitar 
www.masterorganic.es

Difusión del portal a través de canales para atraer 
al sector BIO profesional: Redes y Newsletter de  
Bio Eco Actual; GoogleAds; Presencia en otras 
publicaciones del sector; Presencia “in situ” pro-
mocionando el portal en ferias BIO profesionales; 
entre otras acciones.

Visita nuestro
portal

www.masterorganic.es
Cada semana las últimas novedades en alimentación 

ecológica, cosmética y complementos BIO.

Información por producto: Descripción, Ingredientes, 
Contacto de proveedor y distribuidores, EAN Code y 

Código interno.

Haz que tu novedad llegue con 
inmediatez al profesional BIO español con 

www.masterorganic.es

NUEVO

TARIFAS DE PUBLICIDAD: EDICIÓN IMPRESA TARIFAS DE PUBLICIDAD: EDICIÓN ONLINE

Portada
210 x 75 mm (+3mm sangre)

1.995€

Anuncio 1/3 (pág 2)
210 x 99 mm (+3mm sangre)

800€

Módulo de 1 producto
85 x 81 mm

200€

Contraportada
210 x 297 mm 
(+3mm sangre)

1.495€

Cuota anual 
presencia en edición 
digital, productos 
ilimitados
1.000€/año

Banner Web 
Módulo lateral

300 x 250 px 

700€/año

Banner Web Módulo cabecera
728 x 90 px

1.500€/año
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INFORMATIVO MENSUAL 
INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE 

DIVULGACIÓN DE LAS TERAPIAS NATURALES

El Botiquín Natural es el informativo mensual independiente y gratuito de divulgación de 
las Terapias Naturales. Distribuido en el comercio especializado natural y herbodietético, 
farmacias y parafarmacias del segmento. Dirigido al consumidor final.

Aportar al consumidor y pro-
fesional información rigurosa 
y de calidad acerca de las Te-
rapias Naturales en España de 
la mano de reconocidos profe-
sionales y con la perspectiva de 
Medicina Integrativa. 

Nuestra misión

Impacto 
en Cifras

Distribución y difusión en el punto de venta

Papel procedente de
fuentes responsables.
Certificación ecológica
FSC Mixto. C117096.

20.000
ejemplares 5.000

de

Tirada 
mensual 

garantizada
Puntos de 

distribución

En
rotativa

Producto
hecho en 
España

Impresión 
variable 

de 24 a 32 
páginas

Distribución estable 

mensual en toda 

España. A través 

de 13 distribuidores 

especializados, 

El Botiquín Natural 

es recibido cada mes 

por más de 5.000 

puntos de venta.

• Alternatur
• Centrodiet
• Disna, S.A.
• Dispronat
• Fitoinnova
• Herbolario Navarro
• La Botica Natural
• La Ventana Natural
• Natur Import
• Naturitas
• Paudiet
• Vipasana Bio

Área Nacional

ejemplares 
distribuidos 

al año

360.000 
de
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INFORMATIVO MENSUAL 
INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE 

DIVULGACIÓN DE LAS TERAPIAS NATURALES

Tarifas de publicidad 
2024 versión impresa
Precio por inserción mensual
Precios sin IVA Portada

255 x 105 mm
1.900€

Contraportada
255 x 105 mm
1.500€

Página completa
255 x 325 mm
1.900€

1/2 Página
Horizontal
255 x 160 mm
1.200€

1/3 Página
Horizontal
255 x 105 mm
800€

1/2 Página Vertical
125 x 325 mm
1.500€

Página doble
(255 + 255) x 325 mm
3.600€

1/4 Página  
Vertical
125 x 160 mm
600€

1/6 Página  
Vertical
125 x 105 mm
400€
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Sección de
contenido editorial
patrocinada
1.000€

Sección “Saber +”
Contenido redaccional

Página doble
5.000€

Página completa
2.600€

1/2 Página 
1.680€

Precios sin IVA

La inserción del anuncio incluye el enlace a la web del anunciante dentro de la versión digital en pdf
y del libro digital en ISSUU

Encartes mecánicos

Encartes encolados manuales

El folleto es mecánicamente
introducido en la página
central de la publicación
sin sujeción. Ideal para
campañas de gran alcance.

El folleto es sujetado a la
página de la publicación con
pegamento de “quita y pon”,
sin que el folleto dañe la
página encartada y no caiga
al suelo. Ideal para ferias o
acciones concretas.

TARIFAS - PUBLICIDAD

• Imágenes a 100% de medida 300ppi (150lpi) en CMYK con perfil de color ISOnewspaper26v4.
• Evitar distorsiones H o V en las imágenes.
• Logotipos en vectorial con tintas descompuestas en CMYK (sin tintas planas).
• Texto negro: sobreimpreso (sin reserva) en negro plancha (C: 0%, M: 0%, Y: 0%, K: 100%).

• Texto calado: evitar cuerpos inferiores a 9 pt o tipografías light sobre fondos de cuatricromía.
• Evitar masas de color oscuras con excesiva cobertura de tintas (no superar el 240% de TAC).
• Ganancia de negro = 20%.
• Formato de entrega arte final: .pdf con el perfil de color ISOnewspaper26v4.

Requerimientos
de calidad para
inserción

Precios sin IVA

Precios sin IVA

Encartes disponibles  
desde 0,30€/unidad

Encartes disponibles 
desde 0,45€/unidad
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La Semana Bio® es una herramienta de reclamo divulgati-
vo y comercial para el uso de empresas e instituciones para 
promover el conocimiento, el potencial transformador y la 
comercialización de la alimentación ecológica. Los monográ-
ficos especiales Semana Bio® en formato impreso y digital 
(www.semanabio.com) son ideales para promocionar la pro-
ducción ecológica.

Semana Bio® y Setmana Bio® son marcas registradas por el grupo 
editorial Centipede Films, S.L. (Bio Eco Actual). Marcas registradas 
en la Oficina Española de Patentes y Marcas. 

Los sitios web www.semanabio.com, www.semana.bio,
www.semanabio.es, www.setmanabio.com y www.setmana.bio
son dominios registrados por Centipede Films, S.L. (Bio Eco Actual).

• Aumentar la concienciación del consumidor y del 
profesional acerca de la alimentación ecológica.

• Impactar al tejido comercial BIO especializado para 
que se reflejen las acciones de promoción de las 
marcas o instituciones al consumidor final.

• Marcas: aumentar las ventas y fidelizar el cliente 
profesional y consumidor final.

• Cesión de marca para acciones físicas  
(promociones, ofertas, etc.).

• Cesión de dominios web y redes sociales

• Elaboración de campaña comunicativa y/o 
comercial.

• Diseño, maquetación, impresión y difusión  
impresa y online.

• Aportación de contenidos mediante los principales 
expertos del sector y los personajes más 
influyentes para el profesional y el consumidor en 
cada una de las categorías de difusión o producto 
a destacar.

En 2018 y 2019 realizamos el monográfico 
para la Generalitat de Catalunya para dar 
apoyo al evento ‘Setmana Bio®’. Desde 
2020, la marca y estrategia promocional y de 
contenidos ‘Semana Bio®’ y ‘Setmana Bio®’, 
están también al servicio de las instituciones 
públicas o privadas y las empresas del sector 
de la alimentación ecológica en España.

Objetivos

Acciones Editoriales

Ver Monográficos Publicados

Más info: https://www.bioecoactual.com/semanabio/

INFORMATIVO ESPECIAL DE LA SEMANA BIO PARA LA ALIMENTACIÓN ECOLÓGICA

SemanaBio2020 @SemanaBio semana.bio

Semana 2020

www.semanabio.com

OCTUBRE 2020

Depositphotos©Alexeg84

LA ESENCIA DE LO ECOLÓGICO
OFERTAS SEMANA BIO

HABLEMOS DE
EL BALCÓN BIO

Una vida dedicada a la distribución de alimentos ecológicos

¡Ofertas 
especiales Semana Bio!

La alimentación ecológica es el futuro
Entrevista a Margarita Campos, Presidenta del CAEM

5
8

13
16

Sol Natural es pionera desde 1992, cuando conceptos como “ali-mentación ecológica” o “bio” aún no existían en nuestro diccionario. Entrevistamos a Stef Sanders, uno de sus creadores.

Entrevista en página 5

Celebramos la Semana Bio con un 20% de descuento en más de 90 productos: proteínas vegetales, bebidas, snacks, cho-colates, superalimentos, alimen-tación para mascotas.

Descúbrelas en la página 8

La alimentación ecológica es el futuro para todos. El precio aún más elevado se debe al re-traso en legislar a favor de los productos sanos y en contra de los contaminantes.

Sigue leyendo en la página 13

Con toda una carrera dedica-da a la promoción de la produc-ción ecológica, hablamos con Margarita Campos, quien presi-de el CAEM, que certifica que un producto sea bio.

Sigue leyendo en la página 16

Lo bio no es una modaSemana BIO: del 17 al 25 de octubre

www.mesbio.es

Foto cedida por Herbolario Navarro

OCTUBRE DE 2023 EN LAS TIENDAS HERBOLARIO NAVARRO

www.herbo
larionavarr

o.es

Hábitos de Consumo Responsable

Consejos para una vida más sostenible y ecológica

ALIMENTACIÓN

SOSTENIBILIDAD
ALIMENTACIÓN

EL BALCÓN BIO

Beneficios de 

la alimentación 

ecológica

Herbolario 

Navarro mejora la 

sostenibilidad de 

sus puntos de venta

¿Qué alimentos me 

conviene comer en 

otoño?

Entrevista a José 

Navarro, propietario 

y Director General de 

Herbolario Navarro

Una dieta sostenible se basa en 

el consumo de alimentos locales  

y de temporada producidos de 

manera respetuosa. ¡La produc-

ción ecológica es la respuesta!

La firma valenciana ha abraza-

do la filosofía de cuidar del pla-

neta como una responsabilidad 

indispensable.

Descubre una variedad de ali-

mentos deliciosos y nutritivos 

que se adaptan perfectamente a 

los cambios estacionales y a las 

necesidades de nuestro cuerpo.

El compromiso de la firma con 

la calidad, la sostenibilidad y la 

atención al cliente ha estableci-

do un estándar ejemplar.

4

6

24

16

Divulgació

Comerç

Salut i Alimentació

L’Entrevista

Els beneficis de la producció ecològica

Perspectives del mercat ecològic català

Emocions i raons per menjar ecològic

Manuel Valls, fundador de Cal Valls

Pàg. 6 - 8

Pàg. 16 i 17

Pàg. 9 - 11

Pàg. 24

Setmana Bio

Ofici de pagès

Què és la 
Setmana Bio?

Tota la vida 
aprenent

Pàg. 4 i 5

Pàg. 14 i 15

INFORMATIU ESPECIAL DE LA SETMANA BIO PER L’ALIMENTACIÓ ECOLÒGICA

OCTUBRE
2018

Una setmana per conèixer la producció i l’alimentació ecològiques
Del 20 al 28d’octubre de 2018

La Setmana Bio és la festa dels aliments ecològics a Catalunya
Arreu del territori es celebren activitats per conèixer els productors, la producció i els productes ecològics, organitzades pels propis protagonistes del sector. 

Consulta el programa d’activitats a:

www.setmanabio.cat
Vine alsrestaurantsa gaudir d'un àpat ECO

Coneix els 
pagesos, 
ramaders i elaboradorsa la seva feina

Una setmana per conèixer la producció i l’alimentació ecològiques
Del 20 al 28d’octubre de 2018

Participa i aprèn a les xerrades i tallers 
Descobreix l'oferta
a les botigues i mercats!

Les escoles
i les famílies també s'hi sumen

Participa!

@ProduccioEcologica

@AlimentacioEco

@SetmanaBio

Exemples de composició d’identificació bàsica de la Generalitat de 

Catalunya en disposició caixa a l’esquerra i centrada, Helvetica Bold, 

cos 30. Per realitzar aplicacions amb les diferents formes del logotip 

de la Generalitat de Catalunya, cal seguir les normes indicades als 

apartats “Elements d’identitat”, “Programa d’imatge gràfica”, “Normes 

gràfiques de composició” i “Color” de la normativa del Programa 

d’identificació visual.

Podeu consultar la normativa en el manual, disponible en línia a 

http://identitatcorporativa.gencat.cat

INFORMATIU ESPECIAL SOBRE  PRODUCCIÓ I CONSUM LOCAL D’ALIMENTS  ECOLÒGICS

La Setmana Bio és la festa dels 

aliments ecològics a Catalunya

Arreu del territori es celebren 

activitats per conèixer els 

productors, la producció i 

els productes ecològics, 

organitzades pels 

propis protagonistes 

del sector. 

Consulta el programa 

d’activitats a:

www.se
tmanab

io.cat

Participa!

@ProduccioEcologica

@AlimentacioEco

@SetmanaBio

Exemples de composició d’identificació bàsica de la Generalitat de 

Catalunya en disposició caixa a l’esquerra i centrada, Helvetica Bold, 

cos 30. Per realitzar aplicacions amb les diferents formes del logotip 

de la Generalitat de Catalunya, cal seguir les normes indicades als 

apartats “Elements d’identitat”, “Programa d’imatge gràfica”, “Normes 

gràfiques de composició” i “Color” de la normativa del Programa 

d’identificació visual.

Podeu consultar la normativa en el manual, disponible en línia a 

http://identitatcorporativa.gencat.cat

Divulgació

El Projecte 

agroecològic de Gallecs

Medi ambient

Entrevista

Encara hi som a 

temps? El jovent es 

rebel·la pel seu futur

Quim Masferrer
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