" BIOECO

ACTUAL

N2 106 INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION ECOLOGICA

DICIEMBRE 2022 “Si crees que el precio de los alimentos ecoldgicos es caro, ¢has puesto precio al cdancer dltimamente?” JOEL SALATIN

ALIMENTACION

Lo que comen nuestros hijos

Pag. 4

RECETA

Trenza de hojaldre
y mermelada de

melocotén

Pag. 12
SALUD Y COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS

Las mejores vitaminas
con efecto antioxidante
Pag. 22

LA ENTREVISTA

Brooks Wallin:
“Imaginamos el futuro
donde la agricultura
se convierta, en gran
parte, en ecolégica”
Pag. 32

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

IMPRESO EN PAPEL ECOLOGICO
Y RECICLADO

JATENCION TIENDAS! Visitad
www.masterorganic.es

= s

123rfLimited©jeannierv

SOL

naturat

Navidad, Navidad,
sdulce Navidad!

Se acercan dias de celebracion, reencuentros, sobremesas...
Y para acompanar esos momentos tan dulces, hemos
diseriado este pack con 6 de nuestros chocolates.

Dark 85%
Almendras Tostadas
Praliné con Eritritol
Blanco con Matcha y Limén
Blanco con Almendra y Arandanos

Algarroba con Datiles
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de alimentos y bebidas infantiles

!‘\.‘\

ACTUAL

EDITA:
Centipede Films, S.L.

Tel. 93 747 43 19 - 664 32 02 51
C/ Santa Maria, 9 1° 2%
08172 Sant Cugat del Valles
Deposito Legal: B.20513-2013

TIRADA 50.000 EJEMPLARES

www.bioecoactual.com
bio@bioecoactual.com

DIRECTOR
Enric Urrutia

REDACCION
Montse Mulé

PRODUCCION EDITORIAL
Oriol Urrutia, Axel Domingo,
Ariadna Coma

INFORMATICA
Marcel Graupera, WIB Consultoria Informatica

DISTRIBUCION
Comunidad de Madrid, Castilla y Ledn,
Castilla La Mancha: Naturlider;
Andalucia: Cadidiet; Euskadi: Dispronat;
Navarra: Alimentos Ecolégicos Gumendi;
Catalufia: Sol Natural; Comunidad Valenciana
y Murcia: Alternatur; Canarias: Dietéticos Intersa;
Galicia: BioSeleccion; Islas Baleares: Natural Cash;
Leén: Natimel; Area nacional: Naturitas

COLABORADORES
Laura I. Arranz, Mercedes Blasco,
Glenn Cots, Marta Gandarillas,
Ina Hiester, Ivan Iglesias,
Ralil Martinez, Estela Nieto,
Neus Palou, Jaume Rossello,
Maribel Saiz, Roberto San Antonio Abad

Bio Eco Actual no comparte necesariamente las
opiniones firmadas e insertadas en sus paginas.
La direccién no se hace responsable de la calidad,
procedencia u origen de sus anuncios.

Bio Eco Actual esta impreso en papel ExoPress
de 55gr/m2 que cumple las siguientes
especificaciones:

VA

FSC

wwwiscorg

MIXTO

Papel procedents de
fuentes responsables

FSC® C117096

00

\
Raab

Vitalfood

ALIMENTACION

En Espaifia mds de la mitad de per-
sonas (55%) tienen sobrepeso, con el
coste personal, social y sanitario que
ello supone. Todos estdn de acuerdo
en la necesidad de tomar medidas
urgentes, y de momento leemos que
el gobierno prohibird a los influencers
que publiciten alimentos mientras
preparan una ley. ¢Podemos hacer
algo mds?

Un problema creciente

Otros paises, como Portugal, No-
ruega o Gran Bretafia cuentan con
una regulacion para limitar la comer-
cializacién de alimentos y bebidas
poco saludables a los nifios y adoles-
centes. «Se trata de un grupo de con-
sumidores vulnerables, y el gobierno

Nuevos jPruébalos!

Equinacea Sauco

e con jugo de alta calidad de la planta fresca organica en
povio (Equinacea-Purpura) procedente de Alemania

e con salco organico

sin gluten

®

sin lactosa

Inmun Plus

Granada Extracto

e contiene exclusivamente extracto vegetal de la granada
organica de la calidad mas alta

e con 215 mg de polifenoles del extracto de la granada por
dosis diaria

e con vitamina C, D, Zinc y Biotina (sistema inmune)

e comprimidos para chupar con agradable sabor a frambuesa

tiene la obligacion de protegerlos
frente a la publicidad», se afirma en
una nota de prensa oficial.

Hasta ahora, estas cuestiones ha-
bian sido reguladas entre el Ministe-
rio de Consumo y la Agencia Espafio-
la de Seguridad Alimentaria (Aesan)
con el objetivo de «reducir la presién
de venta sobre poblacién infantil
y mejorar la calidad y contenido de
todo tipo de anuncios de alimentos
y bebidas dirigidos a menores». Sin
embargo, hasta ahora no han tenido
mucho acierto: el 40,6% de los nifos
de entre 6 y 9 afios tiene exceso de
peso o sobrepeso.

Equinacea
Salco

Equindcoa
Equirdicas-Py
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Como decimos, la cifra total de
personas con sobrepeso supera en
Espana el 55%, mientras que si nos
fijamos en otros paises veremos que
Noruega es uno de los pocos lugares
en donde las cifras han retrocedido al
25%. ¢Como lo han logrado?

Sin «calorias vacias».
El ejemplo de los noruegos

En Noruega las bebidas azucaradas
son carisimas, por los impuestos que
las gravan (aunque recientemente las
han bajado un poco, en una medida
acordada con la industria alimenta-
ria). Y el precio de una hamburguesa

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



https://www.raabvitalfood.de/es/
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Big Mac es el segundo mds caro del
mundo, detrds de Suiza. Entre 2000
y 2018, han conseguido reducir la in-
gesta de azucar por habitante, pasan-
do de los 43 kg que se consumian por
ano a los 23 kg. Un gran éxito.

La politica nutricional noruega
se basa en colaborar estrechamen-
te con la industria alimentaria,
que alli es bastante responsable.
Existe una dura legislaciéon que con-
trola la publicidad dirigida al ptblico
infantil y periédicamente lanzan po-
tentes campafias de comunicacién y
educacion.

La férmula nérdica no es perfec-
ta, pero si muy ambiciosa. Hay que
tener en cuenta que comenzaron con
esta sensibilizaciéon en 1974, con la
adopcioén de una politica alimentaria.
Pusieron cada vez mds atencion en la
promocién de una dieta saludable,
que especificamente aconsejaba una
reduccion en la ingesta de dcidos gra-
sos saturados, azucar y sal, asi como
el aumento del consumo de frutas,
verduras, cereales integrales (y pes-
cado).

Varias décadas de adelanto

Unos veinte afos después, con
motivo de la elaboracién en 2002 de
un libro blanco sobre la salud publi-
ca, observaron que el sobrepeso y la
obesidad —asi como las enfermedades
cardiovasculares, el cdncer y la diabe-
tes— eran los principales retos sanita-
rios. Y establecieron una estrategia
que ha sido esencial a la hora de 1le-
var a cabo las acciones de prevencion
de la obesidad.

Asi pues, se promociona la lactan-
cia materna, y en las escuelas, y entre
ninos y jévenes, el aumento de la in-
gesta de frutas, verduras, hortalizas
y alimentos integrales. Se fomenta el
agua como bebida principal, junto con
una drdstica reduccién de grasas, pro-
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ductos cdrnicos grasos y ldcteos —alli
se consumen en exceso—, sal y azucar.
Eso incluye las bebidas azucaradas, las
chuches, dulces y aperitivos.

El Gobierno noruego restringe
toda la publicidad dirigida especifi-
camente a los menores desde 1992.
Y en el 2013, la industria alimentaria
acord6 una prohibicién autorregula-
da del marketing en alimentos y bebi-
das azucaradas destinados a los nifios
menores de 13 afios.

Algunos expertos en nutricién
consideran que esta normativa po-
dria mejorarse, por ejemplo, subien-
do el limite de edad (18 afios) y ex-
tendiendo la regulacién al marketing
de los envases. Pero aun asi ha tenido
un fuerte impacto y se ha reducido la
comercializacién de alimentos y be-
bidas poco saludables para los nifios.
Tienen menos «comida basura.

La cocina en la escuela

Se pone énfasis en el consumo de
bayas del bosque, cereales integra-
les —que alli se cultivan localmente-,
y alimentos vegetales en general. Al
inicio se centraron en el pan de cen-
teno, el nabo, la col (y el bacalao, en
los no-vegetarianos). En general su
dieta se basa también en la sosteni-
bilidad.

Noruega es un pais con un alto
nivel de vida, pero también con una
destacada préctica de ejercicio fisico.
Y fueron de los primeros paises en
descubrir la relacién entre pobreza y
obesidad.

¢Qué hacer aqui?

Mientras tanto, en Espafia todavia
se cuestiona el impuesto sobre las be-
bidas azucaradas. Y, segtin el ultimo
estudio elaborado por Aesan, el 76,2%
de los escolares deberia mejorar la ca-
lidad de su alimentacioén.
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En el Ministerio de Consu-
mo aseguran que en el borra-
dor de la futura ley «se ha op-
tado por un marco regulatorio
minimo para seguir las reco-
mendaciones de los organis-
mos internacionales y asimilar
la normativa espafiola a la de
paises donde ya se aplica algu-
na regulacion.

Limitar y reducir la expo-
sicion del publico infantil a
la publicidad relacionada con
alimentos y bebidas poco salu-
dables puede ser un paso im-
portante si finalmente logra
despertar un eco en la sociedad.
Hay una necesidad inaplaza-
ble de que una gran mayo-
ria de personas introduzcan
cambios responsables en la
alimentacion.

El ahorro en salud lo vale
de sobra, por eso el esfuerzo en
todas las pantallas y soportes
(television, canales y platafor-
mas, streaming, paginas web,
redes sociales) ha de ser enor-
me y en serio. Deberia implicar
todas las capas sociales. Es mds
importante que todo lo que se
llega a comer de mds. B
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EL PRODUCTO DEL MES

Caldo natural ecolagico
de verduras suave,
de Aneto Natural

El primer caldo ecoldgico sin alér-
genos ni sal afladida, ideal para el
consumo infantil y geridtrico.

Para este caldo Aneto selecciona
las verduras ecolégicas mds suaves
y facilmente digeribles. Las cuece
a fuego lento durante mds de 3
horas sin anadirle sal, y con una
pizca de alga wakame para darle
el mayor sabor, un producto de
origen marino natural con menor
contenido en sodio que la sal.

Porque solo hay una manera de
hacer caldo natural de verdad:

como lo harias en casa, como lo
hacen en Aneto.

Certificado:
Ecologico (Euro Hoja)

Marca:

Aneto
www.caldoaneto.com

Empresa:
Aneto Natural, S.L.U.

Recomendado por
«=DRGANIC
TENDENCIAS ¥ NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Setas terapéuticas

Las setas terapéuticas son hongos
que se utilizan en todo el mundo por
sus propiedades para sanar o mitigar
enfermedades. Los hongos son un
reino independiente del vegetal y del
animal, con caracteristicas propias. Si
bien las setas no se desplazan, como
los vegetales, sus hifas o rizomas si
que se expanden, y también sus espo-
ras. No realizan la fotosintesis, sino
que respiran como los animales y se
alimentan de materia orgdnica.

En su proceso de nutricién ge-
neran elementos bioactivos con
altas propiedades terapéuticas. Su
estructura no estd formada por celu-
losa, como en los vegetales, sino que
sus polisacdridos contienen quitina
y estdn ligados a proteinas, forman-
do proteoglucanos, unos compuestos
que favorecen el sistema inmunitario.

Se hallan referencias de su uso
ancestral en todos los continentes.
Mis concretamente, su uso forma
parte de la Medicina Tradicional Chi-
na, con un primer registro en el tra-
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. Mercedes Blasco
Nutricionista, Mdster en Nutricion y Salu&

tado de fitoterapia Pen Tsa King, que
describia sus propiedades hace mds
de 2.000 aios, asi como en tratados
posteriores.

Los estudios cientificos se estin
multiplicando en las tdltimas déca-
das, para ofrecer veracidad y reco-
nocimiento a unos conocimientos

123rfLimited©jee1999. Cordyceps militaris, excelente antioxidante

ancestrales que se remontan, sin
duda, a la Prehistoria. Entre las lineas
de investigacién destaca su accién
como agentes antimicrobianos, anti-
oxidantes, moduladores del sistema
inmune, antiinflamatorios y antitu-
morales. Se analizan sus posibilida-
des terapéuticas sobre enfermedades
neurodegenerativas y sobre proble-
mas cardiovasculares, obesidad, dia-
betes y problemas hepdticos.

Los resultados son prometedores, y
en la actualidad, ya se han aislado al-
gunos de sus componentes y se estin

Es conveniente
utilizar siempre
marcas fiables, que
ofrezcan extractos
ecologicosy con
garantias sanitarias
y de calidad
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usando en hospitales como coadyu-
vantes en tratamientos médicos. Sin
embargo, el uso mds habitual es como
complementos nutricionales, general-
mente preventivos. Se encuentran en
forma de extractos liquidos, tabletas
y cdpsulas, en tiendas especializadas,
herbolarios, farmacias y por internet.
Es conveniente utilizar siempre mar-
cas fiables, que ofrezcan extractos
ecoldgicos y con garantias sanitarias y
de calidad, para evitar fraudes. Debido
a sus propiedades farmacolégicas, su
uso como nutracéuticos deberia estar
avalado por personal sanitario ya que,
gracias a su efectividad pueden inte-
ractuar con otros medicamentos.

Principales setas terapéuticas

e Chaga. Es una seta del norte de
Rusia, los paises escandinavos y
China. Surge como pardsito de los
abedules. Se usa para enfermeda-
des cardiacas y procesos oncologi-
cos. Es antiinflamatoria y neuro-
protectora.

¢ Champifién del sol. De origen bra-
silefio, es un buen inmunoregula-
dor para patologias autoinmunes y
alergias. Es depurativo e hipogluce-
miante. Coadyuvante en tumores.

e Chorei. Es diurético y activa el
drenaje linfitico y la depuracién.
Se usa para infecciones bacteria-
nas del tracto urinario como cis-
titis y contra enfermedades de
transmision sexual.

Cola de pavo. De esta bella seta se
extraen extractos registrados por
su valiosa accién anticancerigena,
como el PSP y el PSV, usados res-
pectivamente en hospitales de Chi-
na y de Japon. Tiene propiedades
antioxidantes, antitumorales y de
estimulacién del sistema inmune.

123rfLimited©kupparock. Flammulina velutipas (enoki), con propiedades antitumorales
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Seta de tinta. Es un gran hipoglu-
cemiante, que se utiliza como co-
adyuvante en la diabetes. Gracias
a sus sales de vanadio, que tienen
una composicién similar a la insu-
lina, ayuda a regular los niveles de
glucosa. Protege el pancreas.

Cordyceps. Es un gran energizan-
te que incrementa el rendimien-
to en las actividades deportivas
y disminuye la fatiga. Regula las
hormonas sexuales masculinas y
femeninas. Es antioxidante, ralen-
tiza el envejecimiento y la apari-
cién de enfermedades degenerati-
vas.

Enokitake. Se han aislado diver-
sas proteinas bioactivas como la
FIP-Five, con propiedades antitu-
morales. Protector cardiovascular,
gracias a sus polifenoles que redu-
cen el colesterol total, los triglicé-
ridos plasmdticos y la hiperten-
sion arterial.

Oreja de Judas. Su accién an-
tioxidante estimula el sistema
inmune y genera funciones anti-
inflamatorias. Protege el sistema

123rfLimited©ximichnatali. Inonotus Obliquus (Chaga), antiinflamatorio

coronario y arterial. favorece la
recuperaciéon de las enfermeda-
des hepdticas.

Maitake. Destaca por sus frac-
ciones MD y MX. La primera es
inmunoreguladora, y se utiliza
como antiviral y en tratamientos
oncoldgicos. La segunda, se utiliza
contra todos los aspectos del sin-
drome metabolico, como presién
arterial alta, diabetes, obesidad e
hiperlipemia.

Melena de leon. Es caracteristico
como protector neuronal, ya que
estimula la regeneracién de las
células nerviosas y la remieliniza-
cién de las neuronas. Mejora las
funciones cognitivas y favorece la
plasticidad cerebral. Es prebidtico
y protector gastrointestinal.

Mesima. Posee compuestos como
el Hispolon, con propiedades anti-
inflamatorias, antioxidantes y an-
titumorales. Se usa en Corea como
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coadyuvante oncolégico. Tiene efec-
tos hipoglucemiantes y hepatopro-
tectores.

Reishi. Potencia la salud global
mediante la activacién inmune
preventiva. Su funcién antioxi-
dante actda como freno de enfer-
medades crénicas y degenerativas.
Entre sus multiples propiedades
resaltan la de ser antiinflamato-
rio, antitumoral, antiviral, antia-
lérgico, cardio y hepatoprotector,
antidiabético y antidepresivo.

Shiitake. Gracias a su principio
Lentinano, se usa en Japon para
tratamientos anticancerigenos. Es
cardioprotector, ya que reduce el
colesterol y los triglicéridos en la
sangre. Estimula las defensas fren-
te a infecciones microbianas y cé-
lulas tumorales. Es regulador hor-
monal, recalcificador y prebiético.

Yesquero del pino. Es un gran an-
tiinflamatorio, tiene propiedades
como hipoglucemiante, porque
reduce los niveles de glucosa. Ac-
tlia como antimicrobiano, antioxi-
dante y antitumoral. B
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CALIDAD

Nuestros panaderos y panaderas hornean tu
Krunchy de Barnhouse con amor y pasion.
Solo utilizan ingredientes seleccionados

cuidadosamente y de la mejor calidad ecoldgica,
como por ejemplo los copos de avena y espelta de
nuestra region.

iDisfruta del mejor muesli crujiente ecolégico!

barnhouse

BI0O DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

En el hormno Kru““‘“b

Y
u?-ﬁ

o=

we-care-siegel.org
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Ina Hiester,
Periodista | mail@organic-matters.de

Tendencia-Alimentos del mar:

;saludables y ecologicos?

Si el valor nutricional de un pro-
ducto alimenticio dependiera de
cudnto tiempo hace que existe, las
algas serian invencibles: aparte de
las bacterias, se encuentran entre las
formas de vida mds antiguas de la Tie-
rra. Y tuvieron un papel importante
en hacer habitable nuestro planeta:
con su superpoder, la fotosintesis,
las algas marinas han estado enrique-
ciendo a los océanos y la atmoésfera
terrestre con oxigeno durante miles
de millones de afios.

Aun hoy, producen la mitad del
oxigeno que inhalamos, a la vez que
capturan de forma eficiente el CO2.
Ademds, los andlisis nutricionales de-
muestran que las algas son ricas en
vitaminas, minerales, proteinas y
fibra, pero bajas en calorias.

¢Qué sabor tienen las algas?

Las algas suelen estar disponibles
en copos o en tiras secas. Las algas

ALIMENTACION

verdes, como la lechuga de mar, a
menudo se sirven crudas y tienen un
sabor algo dcido. El alga roja asidtica
nori, que algunos pueden conocer
como las ldminas oscuras que man-
tienen el sushi junto, también puede
servir como topping para ensaladas o
sopas. Su homéloga europea, la dul-
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© CLEAN
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www.biocibus.bio

®
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se, pone acentos hermosos de color
purpura en cualquier plato salado.
Sin cocinar, es un delicioso snack;
asada, despliega un aroma ligero a
nuez.

Entre las algas marrones, la suave
y dulce arame es un buen comienzo
para los novatos. Mds fuerte de sabor
y como ensalada crujiente y verde, es
la wakame, que también es uno de
los ingredientes clave de las sopas de
miso. Los espaguetis de mar tienen
un sabor ligeramente picante, similar
a las judias. Y el hijiki negro sorpren-
de con un intenso aroma de pescado
y una delicada nota de anis.

¢Las algas son
siempre saludables?

Las algas deben consumirse con
prudencia. Especialmente las algas
marrones, ya que pueden contener
mucho yodo. Cantidades demasiado
altas de este micronutriente pueden
alterar la funcién de la gldndula tiroi-

DiciEmBRE 2022 - N2 106

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

des y provocar palpitaciones, hiper-
tensién y nerviosismo.

La Sociedad Alemana de Nutricién
recomienda consumir no mds de 200
microgramos al dia. Un remojo y un
lavado exhaustivos ya pueden redu-
cir significativamente su contenido
de yodo. Ademds de sus beneficios
para la salud, las algas también pue-
den contener toxinas ambientales.
Dependiendo de doénde crezcan,
pueden filtrar contaminantes y
metales pesados como el plomo, el
cadmio o el mercurio del agua de
mar. Para evitar que estas sustancias
acaben en nuestros platos, es espe-
cialmente importante una buena ca-
lidad del agua y exhaustivos andlisis
de calidad.

¢Las algas ecologicas
son mejores?

Debido a su creciente popularidad
como alimento, s6lo un pequefio por-
centaje de algas proviene todavia de
la recogida silvestre. La mayoria de
algas se cultivan en las zonas costeras
con cuerdas o redes. Todo lo que ne-
cesitan para prosperar es luz, diéxido
de carbono y nutrientes como el ni-
trégeno y el fosforo.

Por tanto, es un producto ecoldgi-
co ideal que no requiere uso de pro-
ductos quimicos. Los productores de
algas marinas que cumplen las nor-
mas ecolégicas de la UE sobre la re-
cogida y el cultivo salvaje de algas
reducen tanto los peligros para la
salud como los daiios en los ecosis-
temas marinos.

Los criterios de la asociacién ecol6-
gica Naturland son ain mds estrictos:
no sélo incluyen claras especificacio-
nes sobre la calidad del agua y las téc-
nicas de recoleccién, sino que también
cubren aspectos sociales. Actualmen-
te, las algas certificadas Naturland
se cultivan en Francia y Espafia. B
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FERIAS

biofach.de/en/newsletter
Nuremberg, Alemania

14-17/02/2023

BIOFACH -0/

into organic

La principal feria mundial de
alimentos ecolégicos

BIOFACH
Paving the path

El camino es la meta. Y la meta es BIOFACH
2023. En este caso, el camino representa
valores honestos, encuentros reales y un
beneficio comun. La comunidad ecoldgica
internacional se reunira de nuevo en 2023
en Nuremberg para recorrer y crear juntos
nuevos caminos. ;Nos acompanas?

#intoorganic

> 1 fICID)

S6lo admisién para En colaboracién con VIVANESS 2023
visitantes profesionales Feria Internacional de Cosmética Natural
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Editor especializado en salud y alimentacién | bio@bioecoactual.com

Las harinas ecologicas (lI)

La verdadera harina de trigo in-
tegral ecoldgico debe reposar unos
15 dias en verano y unos dos meses
en invierno antes de la panificacién,
pero si este tiempo se prolonga dema-
siado, aparecerdn telaranas y otros
pardsitos, una sefial inequivoca de
que nos hallamos ante un elemento

[ ”»

V1vo .
La harina del trigo integral

Se puede obtener un buen pan in-
tegral con la harina cernida a un 80-
82% de molienda, en vez de la que se
obtiene a un 60% (la harina “blanca”).
Ahora bien, como dijimos, lo primero
que hacen las industrias harineras es
quitar el germen al grano, para obte-
ner asi una prolongada conservacion,
entre otros motivos. Por eso, aquel
pan de panaderias hecho de harina
blanca mezclada con salvado no pue-
de merecer el nombre de “pan inte-
gral”, porque no lo es: no contiene el
valioso germen.

Pero volvamos a la harina.

ALIMENTACION

¢Qué ocurre con la
harina del trigo?

Desde el punto de vista de la sa-
lud, y si no hay trastornos como el
de la celiaquia (intolerancia al glu-
ten de cereales como trigo, avena,
cebada o centeno), podremos optar
por una buena diversidad de harinas
integrales. Preferiremos una buena
harina de espelta, centeno o avena,
que una harina de maiz, o de cerea-

NUEVO PLACER VEGANO

v/ ECO Y VEGANO

v’ CACAO FAIRTRADE

v NUEVAS RECETAS MEJORADAS:
CON ACEITE DE ALMENDRA ESPANOL

v’ SIN ACEITE DE PALMA 5
v’ ENVASE SIN PLASTICOS &

L AL

ALMOND
ORANGE |,

VEGAN
MILE LIKE

SALTY
PRETZEL

123rfLimited©summertime72. Semillas de espelta en un molino de harina

les provenientes de regiones a miles
de kilémetros de donde vivimos.

¢Y el trigo, nuestro cereal por ex-
celencia? En realidad, cuando habla-
mos de harina de trigo, no podemos
referirnos a “trigos” de semillas tan
manipuladas por la ingenieria gené-
tica que no merecen ni el nombre.
En todo caso, y como hicimos en el
numero anterior, repasaremos unas
cuantas harinas obtenidas con se-

COOKIE

YEGAN
MILK-LIKE

| NousAT cRisp

WEGAN
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millas de calidad, todas ellas inte-
grales o semi integrales, proceden-
tes de la agricultura ecolégica.

Antes de que los ingenieros gené-
ticos le pusieran las manos encima, el
trigo crecia en diversas condiciones
ambientales, desde los climas medi-
terrdneos a las regiones montafiosas
del Himalaya, a 4.000 metros sobre el
nivel del mar. Y desde Noruega a la
Argentina. Unos 250 millones de hec-
tdreas cultivadas en todo el mundo,
mads que toda la superficie de Europa
occidental. Hace varios miles de afios,
el primer trigo silvestre y luego culti-
vado fue el “einkorn”, que hoy anda
buscadisimo en todos los bancos de
semillas y tenia 14 cromosomas. Hoy
el trigo comtn tiene 42. La historia
de lo ocurrido genéticamente con el
trigo en los dltimos 50 afos es esca-
lofriante: ya existen estudios que lo
consideran responsable —junto con la
introduccién demasiado temprana de
las papillas de cereales a los bebés—
de tantisimos casos de intolerancias y
alergias al gluten de trigo.

ESCANEA & PRUEBA TU SUERTE

e/sorteo/
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Harina de espelta integral

Por eso la harina de espelta o es-
canda (Triticum espelta) es una mejor
eleccion. Se trata de una de las varie-
dades de trigo mds antiguas y, aun
conteniendo proteina (gluten), la se-
milla ancestral ha llegado casi intacta
hasta nuestros dias y casi no produce
intolerancias.

Es una semilla vigorosa como la del
kamut-trigo khorasan (ambas son tam-
bién un poco mds caras) y resulta ideal
para personas con el estémago delica-
do o que quieran mimar su salud.

Harina de centeno integral

El centeno puede cultivarse en
tierras mds dridas y menos ricas en
nutrientes y con temperaturas bas-
tante frias. Da al pan un tono mads os-
curo, suele tener menos gluten y es
mads rico en fibra. Su sabor contrasta
con la harina de trigo integral, pero
combinan muy bien, y también con
la espelta: en ambos casos da unos
panes magnificos. Con el duro grano
de centeno se obtienen también exce-
lentes copos.

La harina de arroz integral

Es una harina sin gluten, mds li-
gera y con muchos usos en la cocina
(en los rebozados, o para espesar sal-
sas y guisos). Tiene un alto contenido
en minerales (calcio, hierro) y vita-
minas (niacina, vitamina D, tiamina
y riboflavina). Es recomendable para
todo el mundo, y en especial para las
personas celiacas, hipertensas, diabé-
ticas o con problemas cardiovascula-
res. Las personas que sigan un régi-
men bajo en calorias han de tener en

’1'23ffL|m|ted©chandlervid85. Harina de garbanzo

cuenta que 125 g de harina de arroz
tienen 178 calorias mds que si es de
trigo.

Harina de garbanzo

La harina de garbanzo es una op-
cién 6ptima si hay que eliminar el glu-
ten de la dieta, ya que sustituye a la
perfeccion la harina de trigo. Posee un
sinfin de aplicaciones y es un excelen-
te sustituto del huevo para veganos,
tanto en tartas y tortillas (excepto la
tortilla francesa) como en reposteria.

BIOECO ACTUAL 9
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Harina de farro

El farro (Triticum dicoccum) fue uno
de los primeros cereales bdsicos de la
historia. Originario de Egipto, se trata
del primer trigo salvaje cultivado por
el hombre hace mds de 12.000 afios.
Y en la antigua Grecia y Roma, el fa-
rTo era utilizado para la elaboracion
del pan, de ahi la palabra italiana fa-
rina: harina. Contiene mds volumen
de aminodcidos y hoy lo podemos
encontrar sobre todo para la elabora-
cién de la pasta fresca.

Harina de fonio

El fonio es un cereal afficano casi
olvidado que atesora unas propieda-
des nutricionales muy valiosas. Ade-
mds, no tiene gluten y madura muy
rdpido. Considerado como uno de los
cereales mds antiguos del mundo, fue
el alimento principal de la dieta affi-
cana, y era tan importante que se re-
servaba para los jefes de las tribus y se
daba como dote en las bodas y fiestas.

Hoy se conoce bien el perfil de

aminodcidos, superior al de la protei-
na de huevo. B

ALIMENTACION
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El calcio vegetal y los nifios

El calcio tiene gran importancia
en muchas reacciones y funciones de
nuestro organismo, pero hay una que
nos preocupa especialmente, la co-
rrecta formacién y desarrollo de los
huesos. En el caso de los nifios y ado-
lescentes sus requerimientos son supe-
riores por lo que es clave que el calcio
que necesita su organismo provenga
de la comida y no de sus huesos.

Pero no todos los alimentos nos
proveen de calcio de la misma mane-
ra ya que su absorcién puede ser muy
diferente. En el caso de las verduras
de la familia de las coles, el calcio
se obtiene realmente bien mientras
que, en el caso de las espinacas, su
absorcioén es bastante peor debido a
su contenido en oxalatos.

Otros alimentos que no deberian
faltar para los nifios, y también para
los adultos, si nos preocupa el aporte
de calcio, son las legumbres, el tofu
(especialmente si estd cuajado con sa-
les de calcio), semillas como el sésa-
mo o la chia, las almendras y algunas

ALIMENTACION

frutas como las naranjas, los higos
secos, los orejones de albaricoque o
las pasas y las ciruelas secas. Ademads,
podemos usar yogures o bebidas ve-
getales enriquecidas en calcio ya que
su absorcion serd excelente.

Algunas ideas y trucos para au-
mentar estos alimentos en el plato de
nuestros hijos pueden ser:

123rfLimited©serezniy

¢ Usar cremas de almendra o de sé-
samo (tahini): para preparar salsas
para mojar verduras, para crear ali-
nos de ensaladas o como sustituto
de la mantequilla en las tostadas.

¢ Incrementar el consumo de coles:
tanto el brécoli, el repollo, las coles
de Bruselas o cualquier otra col tie-
nen un contenido alto y de buena ab-
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sorcion de calcio. Anadir repollo cor-
tado muy fino en platos de noodles,
arroz o salteados es una manera sen-
cilla, sabrosa y rdpida de incluirlo.

Tomar legumbres a diario: se pue-
den hacer hamburguesas, incluir-
las en purés o recurrir al bocadillo
de pan integral y hummus en la
merienda.

No te olvides del tofu: es muy ver-
satil y rico en calcio. Puedes prepa-
rarlo a la plancha, salteado con bro-
coli o cualquier otra verdura, usarlo
triturado en cremas de verduras o
en revuelto. Condimenta con hier-
bas aromdticas para potenciar su
contenido en calcio a la vez que me-
joras su sabor.

Tomar lacteos vegetales enrique-
cidos: tanto los yogures como las
bebidas vegetales enriquecidas son
una manera muy sencilla de garanti-
zar un buen aporte de calcio a nues-
tros pequefios. Si las encuentras sin
aztcar serdn mads saludables. B

ALIMENTACION
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v/ Contiene DHA*: ayuda al desarrollo de la facultad visual.
v/ Con acidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los nervios
v/ Vitaminas C y D* para el funcionamiento normal del
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Aviso importante: La leche materna es la mejor para su bebé. La leche de continuacién solo
es apta para ninos a partir de los 6 meses. Déjese aconsejar por los especialistas sanitarios.
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Alternativas al trigo:
harinas mas saludables y nutritivas

La harina es uno de los ingredien-
tes que tienen mds presencia en nues-
tra gastronomia. El problema es que
normalmente el tipo de harina mds
utilizada es refinada y ademds provie-
ne del trigo, un cereal cada vez me-
nos saludable.

El trigo es uno de los cereales mds
consumidos en nuestra cultura. Nos
ha acompaiiado durante miles de
afios y con el paso del tiempo se ha ido
modificando con el objetivo de mejo-
rar su rendimiento y su cultivo. El pro-
blema es que esta mejora no ha ido
acompaiada de progresos en cuanto a
su calidad nutricional o digestibilidad,
asi que se ha convertido en un pro-
ducto mds problemdtico para los con-
sumidores y cada vez es mds habitual
saber de gente que padece celiaquia o
sensibilidad al gluten no celiaca.

La buena noticia es que actualmen-
te el mercado es tan amplio que cada
vez es mds fdcil encontrar alternati-
vas con gluten mds saludables que el
trigo convencional como pueden ser
la espelta, el kamut o el khorasan,
que suelen ser mejor toleradas. Y tam-
bién opciones libres de gluten como el
arroz, el maiz, el sorgo, el teff, el tri-
g0 sarraceno o la quinoa, entre otros.

El problema de las prolaminas

Los cereales pueden ser alimen-
tos muy saludables, aunque también

pueden ser perjudiciales para ciertas
personas y esto es principalmente a
causa de su contenido en prolaminas.
Las prolaminas son un tipo de protei-
nas presentes tanto en cereales con
gluten como en cereales sin gluten.
Estas proteinas pueden acabar siendo
las responsables de causar intoleran-
cias y alergias.

Sabemos que cada vez es mads co-
mun que la gente padezca problemas
digestivos, que tenga problemas au-
toinmunes o malestar sin un diagnés-
tico claro. Por lo que siempre puede
ser una buena alternativa escoger op-
ciones mds digestivas, libres de pro-
laminas y mads respetuosas con nues-
tra salud en general. En este caso los
pseudocereales como el trigo sarra-

Sol Natural | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio
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ceno, el amaranto o la quinoa pue-
den ser una buena opcién.

El pseudocereal mas inocuo

De entre estos tres, el trigo sarra-
ceno generalmente es la mejor op-
cién, ya que se ha visto que no suele
dar problemas, ademds de ser de los
pseudocereales con mejores propie-
dades nutricionales.

Cabe decir que, aunque su nom-
bre nos pueda llevar a confusién por
llevar la palabra trigo en él, no tiene
ningun parentesco con el trigo con-
vencional.

El trigo sarraceno es apto para
personas celiacas o sensibles al glu-
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ten no celiacas. Entre sus beneficios
destaca por:

e Ser rico en minerales como el
manganeso, el cobre, el fésforo o el
magnesio.

e Ser rico en antioxidantes como la
rutina o la quercina, imprescindi-
bles para mejorar el perfil lipidico,
reducir la inflamacién y mejorar
nuestra salud en general.

e Ser rico en fibra, principalmente
en forma de celulosa y lignina. Su
fibra le confiere ademads beneficios
como accién prebidtica o regula-
cién de los niveles de aztcar en
sangre, entre otras cosas.

® Generar dcidos grasos de cadena
corta como el tan beneficioso bu-
tirato, una increible fuente para
las células de la pared de nuestro
intestino.

¢ Presentar un perfil de aminodcidos
bueno.

En definitiva, si padeces de proble-
mas digestivos, enfermedades autoin-
munes o crénicas o simplemente quie-
res dar un paso mds alld para mejorar
tu salud, sustituir la harina de trigo refi-
nada por harina de trigo sarraceno o de
otros cereales o pseudocereales como
la quinoa, el teff, el sorgo o el arroz,
puede ser una muy buena opcién. B
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TRIGO SARRACENO

Disfruta de todos los beneficios del trigo sarraceno
con nuestras nuevas galletas, elaboradas sin levadura
y endulzadas con sirope de maiz.

Una estupenda opcion para tus desayunos y meriendas,
o para tomar entre horas. Dos sabores disponibles:
natural y con chips de chocolate.
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Trenza de hojaldre y mermelada de melocoton

Aunque cada vez la cocina parece
tener mds adeptos, la reposteria suele
ser la asignatura pendiente de muchas
personas. Utensilios especificos, medi-
das exactas o procesos laboriosos pue-
den complicar mucho algunas recetas.

En el caso de esta trenza de hojal-
dre, brilla por su sencillez. Es un dul-
ce con pocos ingredientes que serdn
la clave del éxito. Un buen hojaldre,
un pufado de frutos secos y una deli-
ciosa mermelada de melocotén como
la de Valle del Taibilla.

TIEMPO: 10’ PREPARACION
25' COCCION

INGREDIENTES (6 raciones)

e 11amina de hojaldre vegano
rectangular.

e 4 cucharadas de mermelada de
melocoton Valle del Taibilla.

¢ 50 gr de frutos secos.

Para el glaseado:
® 50 grde azlcar glas.
® 15 ml de zumo de limén.

Elaboracion
Precalentar el horno a 200°C.
Dejar el hojaldre a temperatura am-
biente durante 10 minutos y extender

la ldmina. Pincelar los bordes con agua
para ayudar a que se peguen después.

& FERIAS
-

Repartir dos cucharadas de mer-
melada de melocotén sobre el tercio
central del hojaldre y repartir frutos
secos picados por encima. Aunque
puedes usar cualquier fruto seco, las
nueces, las almendras o las avellanas
serdn las que mejor queden.

Doblar el tercio derecho del ho-
jaldre sobre la zona central en la que
habiamos colocado la mermelada y
los frutos secos. Sobre esta banda que
acabamos de doblar, disponer el resto
de la mermelada reservando una cu-
charadita para mds adelante. Repartir
mds frutos secos picados.

Con cuidado, doblar la banda de

Y T f!‘" v

la izquierda sobre la mermelada que
acabamos de colocar cubriéndola por
completo. Presionar ligeramente los
bordes para que se peguen.

Hacer dos cortes longitudinales
manteniendo el principio unido por
tres centimetros. Con los tres cabos
que se habrdn formado, hacer una
trenza y sellar el final pegando con
un poco de agua.

Con mucho cuidado colocar la
trenza en una bandeja de horno cu-
bierta con papel para que no se pegue.

Diluir la cucharadita de mermela-
da que habiamos reservado con una

©Estela Nieto

cucharadita de agua y pincelar la su-
perficie de la trenza. Afadir mds fru-
tos secos.

Hornear a 200°C durante 25 mi-
nutos a altura media. Al cabo de ese
tiempo, el hojaldre deberia haber cre-
cido y estar dorado en la superficie.

Dejar que se enfrie un poco y pre-
parar el glaseado. Para hacerlo s6lo
serd necesario batir el aztcar glas
con el zumo de limén hasta que que-
de bien integrado y tengas una crema
fina, blanca y espesa.

Decorar la trenza con unos hilos
de glaseado por encima. ®
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ALIMENTACION / MERMELADAS

Mermelada Bio
de Melocoton,
de Valle del Taibilla
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imprescindible

Elaborada con frutas recolectadas en
su justo punto de maduracion pro-
cedentes de la agricultura ecoldgica.

Destaca su intenso sabor natural
gracias a su elaboracion segin rece-
tas tradicionales. Con mdximo con-
tenido en fruta y minimo en azu-
cares. Elaborada con una coccién
minima de la fruta para conservar
sus propiedades.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Valle del Taibilla
www.valledeltaibilla.es

Empresa: Agricola y Forestal

de Nerpio, SCCLM

ALIMENTACION / SALSAS

Salsa de tomate con
aceitunas, de Cal Valls

Cal Valls es una empresa familiar
dedicada desde 1978 a la produc-
cion y elaboracion ecoldgica y bio-
dindmica.

Uno de sus productos estrella es su
tomate, con el que acaban de lanzar
una nueva variedad de salsa ecoldgi-
cay biodindmica con aceitunas, ideal
para utilizar en pastas, pizzas, jo in-
cluso como dip!

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja) |
Biodindmico (Demeter)

Marca: Cal Valls

www.calvalls.com

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

ALIMENTACION / PAN ALIMENTACION / SNACKS

Wga

Crujientes y con una textura hojal-
drada, estos crackers son adecuados
para tomar a cualquier hora del dia,
para ser disfrutados solos o con aperi-
tivos, ensaladas y platos principales.
Ademds, no contienen ningn tipo
de levaduras, por lo que son ideales
para quienes tienen intolerancia a la
levadura o simplemente desean evi-
tarla en su dieta.

mgaé

Elaborados con harina de espelta,
son una alternativa mucho mds sa-
ludable y digestiva que los panes
industriales hechos de trigo comun.

Mini crackers
de trigo con romero,
de Biocop

Panes tiernos de
espelta 6 ingredientes,
de Sol Natural

Ademads, al contener ingredientes
de calidad, como el aceite de oliva,
y evitar el uso de aztcares, se con-
siguen panes super tiernos, nutri-
tlyos‘y equilibrados. Sin aztcares _ ReMERD

anadidos. \

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Biocop

www.biocop.es

Empresa: Biocop Productos
Bioldgicos, S.A.

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

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / CONDIMENTOS ALIMENTACION

imprescindible g'

Hierbas y especias ecoldgicas seleccionadas

5 elementos -

sal ESPECi.ada, segtin la cocina de la ensefianza de los 5 ele- La RED espafiola
de Raab Vitalfood mentos y sal cristalina de mesa de la Salt ol .

en cualquier rincén rural
imediante la digitalizaciénl

Range (provincia de Punjab, Paquistdn) de
la region del Himalaya. En la ensefianza tra-
dicional de alimentacién china se asignan
todos los alimentos a los cinco elementos,
madera, fuego, tierra, metal y agua con los
correspondientes sabores: dcido, amargo,
dulce, picante y salado. Disponible en bote
de 150 gr con dispensador.
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Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa: Raab Vitalfood, GmbH
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LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no
publicitario donde los productos referenciados son seleccionados
segtin el criterio del consumidor.

Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Ariadna Coma, Periodista

Vegetalia: pionera en la produccion y distribucion
de proteinas vegetales y ecologl cas

Vegetalia nace en 1986 en Castell-
cir con el propésito de “ofrecer una
alimentaciéon sana y ecoldgica que
permita a las personas acercarse a un
ideal de vida en armonia, con ellas
mismas y su entorno”. Fundada por
Salvador Sala Druguet, desde sus ori-
genes se dedica a la elaboracién y la
distribuciéon de una amplia gama de
productos ecolégicos, siendo pionera
en la fabricacién de proteina vegetal
de calidad. A punto de lograr el hito
de los cuarenta afios de trayectoria,
Vegetalia es una de las pocas produc-
toras de tempeh en Europa y referen-
te del mercado bio espafiol y cataldn.

Elaboracion y distribucion
de alimentos ecologicos

“La evolucién de Vegetalia es la
evolucién general que ha vivido el
sector ecoldgico en toda Europa”, ex-
plica Eva Roger, Directora Comercial
de la empresa, durante una visita del
equipo de Bio Eco Actual a sus insta-

ALIMENTACION

laciones en Castellcir (Barcelona).
Vegetalia se integr6 al gigante ecolé-
gico sueco Midsona AB en 2019y, a
raiz de esta unién y la consecuente
creacién de sinergias de compra y su-
ministro entre las diferentes marcas
del grupo, Vegetalia se ha fortalecido
como empresa elaboradora y distri-

©OBio Eco Actual. De |quIerda a derecha Orlol Urrutla, Eva Rogery Carolina Gonzalez

buidora de alimentos ecolégicos en
nuestro pais, desarrollando produc-
tos innovadores, especialmente en el
campo de las proteinas vegetales.

“Formar parte de un gran grupo
te da la oportunidad de fabricar para
otras empresas, compartir conoci-

miento y experiencias. Se mira en
global y esto facilita muchas posibili-
dades de inversién”, apunta la direc-
tora comercial de la marca. De hecho,
la planta de Castellcir es la ‘fibrica
plant-based” del grupo Midsona, en
la cual, ademads de sus propias refe-
rencias, Vegetalia produce articulos
para otras marcas del grupo estableci-
das en Francia, Dinamarca, Noruega,
Suecia y Finlandia.

Produccion sostenible
y de calidad

Su actividad se concentra en una
antigua masia situada en la localidad
de Castellcir, donde reside su nave
productiva. Todos los departamentos
de la empresa, que agrupan un equi-
po de unos 110 trabajadores, conflu-
yen alli para desarrollar, producir y
distribuir su amplia gama de produc-
tos. En el complejo operacional desta-
ca especialmente su obrador, donde
se elabora la proteina vegetal (tofu,
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Nuestras novedades:
sabor con un plus’

* Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestras nuevas bebidas, el arroz ecoldgico y la avena
integral ecolégica se combinan perfectamente y con buen
gusto con algas rojas ecologicas. Nuestra Bebida de Avena
con algas y nuestra Bebida de arroz con algas saben muy
bien, excelentes en un batido o en muesli para el desayuno
y son ideales para una dieta vegana.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com

Natumi.
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tempeh y seitdn) combinando pro-
cesos artesanales con el uso de tecno-
logia punta y sostenible. “Si la gente
viera como se hacen estos productos,
habria muchos mds que se animarian
a consumirlos”, remarca Eva Roger.

Ofrecer productos de la mdxima
calidad nutricional también pasa por
reducir el impacto ambiental al mi-
nimo. En Vegetalia siempre lo han
tenido claro y, por eso, el cuidado de
la tierra que ofrece los alimentos es
una de sus grandes preocupaciones.
Rodeada de 40 hectdreas de bosque
y 30 hectdreas de cultivo, su nave
productiva se abastece de energia na-
tural procedente de placas solares y
biomasa. El autoconsumo energético,
la conversién de residuos en compos-
taje, la optimizacién del uso del agua
y el compromiso con los proveedores
y las materias primas de proximidad
en la medida de lo posible son algu-
nas de las medidas que la empresa ha
adoptado para mejorar la sostenibili-
dad productiva y contribuir, también,
a crear un ambiente de “calmay bien-
estar” que se refleja en sus productos.

Tofu, seitan y tempeh:
las joyas de la corona

En Vegetalia, las proteinas vege-
tales se encuentran en todos sus for-
matos. Su catdlogo ofrece una gama
completa de tofu (natural, ahumado,
al estilo japonés, a las finas hierbas,
envasado en vidrio...), seis variedades
diferentes de tempeh (soja, soja ma-
cerada con tamari, garbanzo, garban-
zo macerado con tamari, guisante y

La planta de
Castellcires la
‘fabrica plant-based’
del grupo Midsona

cuatro granos) y un amplio abanico
de seitdn (fresco, ahumado, de espel-
ta), también disponibles en forma de
hamburguesas, libritos, rebozados o
picadas, ideales para crear y comple-
tar cualquier tipo de recetas.

Su linea se complementa con mul-
tiples variedades de hamburguesas
vegetales o vegeburgers, quesos ve-
ganos, todo tipo de conservas, hum-
mus, kimchi, patés vegetales, cremas
untables de frutos secos, aperitivos
y snacks, ademds de aceites, condi-
mentos, salsas y germinados, platos
preparados, pasta, arroz, legumbres
y lentejas. En definitiva, ofrece un ca-
tdlogo completo de productos eco-
l6gicos y veganos que estd en cons-
tante innovacién.

El arte de reinventarse

“Nuestra complejidad estd en qué
somos una empresa multi-producto y
multicanal. El papel del I+D es bdsico.
Si no tienes un equipo que desarrolle
productos nuevos continuamente, es
facil que acabes desapareciendo del
mercado”, explica la directora comer-
cial de Vegetalia. Y aflade: “La nu-
tricién estd siempre en el centro de
nuestra produccion”.

tual. Turé els Sentits
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Por eso, sin perder nunca de vis-
ta los valores fundamentales de la
salud, la sostenibilidad, la calidad,
la naturalidad y la creatividad, la
marca se reinventa continuamente,
gracias a la investigacion y el desa-
rrollo de nuevos productos ecoldgi-
cos y plant-based. El falafel vegano,
los bocaditos de seitdn natural y
crujiente, el tempeh a dados ma-
cerado con shoyu o las albéndigas
vegetales son algunos de sus altimos

Vegetalia cuenta
con un catalogo
completo de
productos
ecologicosy
veganos que esta
en constante
innovacion

lanzamientos, ya disponibles en las
tiendas especializadas y herbolarios
de todo el pais.

En una época en que todo parece
ser “sostenible” y “de proximidad”,
Vegetalia apuesta por la produccién
ecoldgica de productos veganos de ca-
lidad para situar las proteinas vegeta-
les en el centro del menu. “Cocinadas
dan juego para tener platos excelen-
tes y buenisimos. Hay que perder el
miedo y ponerse a cocinar”, concluye
Eva Roger. B
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ARTESANOS DE VERDAD

VEGETALIA.COM  (©) @VEGETALIA_BIO
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Accionistas del cambio

v|i.i'IA FIDASANA
40 KR0S DEFENDIENDD LA PRODUCCION ECOLOGICA

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

Acaba de ser editado
este libro escrito por Ire-
ne Banos y Judit Alonso,
periodistas  especializa-
das en medio ambiente y
cambio climatico. Es una
herramienta para con-
cienciar a todos sobre la
necesidad de actuar y da
a conocer a algunos de
los activistas por el clima
y el medioambiente de
primera linea en Espafia.
Sus palabras motivan y
animan a la accién desde
sus respectivas posiciones. Recomen-
damos su lectura a todos, pues es ame-
nay pone luz sobre las distintas caras
del problema tan grave que estamos
sufriendo como especie en relacion a
nuestra supervivencia en el planeta.

Se trata del calentamiento global
y sus causas. Sobrepesca, ganaderia
intensiva, agricultura intensiva y sus
repercusiones en la escasez de agua
potable y en la extincién de especies,
de los hdbitos alimentarios de los pai-
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Edita: Bold Letters
ISBN: 978-84-18246-37-1

ses industrializados, de
emisiones y residuos.

“Los accionistas para
un futuro mejor profun-
dizan en las claves de la
emergencia climdtica y
medioambiental, nos mo-
tivan con su experiencia
en diferentes dmbitos y
nos demuestran con su
ejemplo que todos pode-
mos pasar a la accién.”
Sefialan las autoras.

Los colaboradores de esta obra
son: Fernando Valladares, de Rebeli6n
Cientifica; Juan Carlos del Olmo, de
WWE; Juantxo Lépez de Uralde, de
Alianza Verde; Miriam Campos Lei-
16s, de Teachers for Future; Eva Sal-
dafa, de Greenpeace; Erika Martinez
Lizarraga, de GoiEner; Javier Pefa, de
Hope! En pie por el planeta; y Odile
Rodriguez de la Fuente, miembro del
Comité Cientifico Técnico sobre el
Cambio Climdtico de la Comunidad
de Madrid. m

;Es caro gastar en comida?

Los precios estdn por
las nubes, el mundo se
encarece, y aunque
tenemos conciencia
(en general) de que
debemos alimentar-
nos bien, cada vez el
presupuesto familiar
en alimentaciéon dis-
minuye.

Segin algunos datos, desde
1966 a 2016, el gasto familiar en co-
mida era del 49%, y en 2021 ha bajado
drésticamente hasta el 16’5 %. ;Qué
estd pasando?

Por otra parte, es cierto que la si-
tuaciéon econdmica y geoestratégica
mundial afecta al precio de la comida.
Pero el problema arranca de un siste-
ma que requiere de insumos que si
que han aumentado exponencialmen-
te. “Los precios de algunos piensos y
productos agricolas han subido hasta
un 180% desde enero 2021, los de los
materiales de envases hasta un 25%,
y el de los suministros -como electri-

cidad o el gas natural- han
escalado hasta un 295%.
Las subidas de precios
se han incrementado
entre el 40% y el 70%
en los costes de pro-
ducciéon de alimen-
tos. En este contexto
es inevitable la subida
de precios; “el sector no
es culpable de la inflacién,
sino una victima mds del incre-
mento de costes”, segin Aecoc.

Es verdad, el sistema alimentario
es débil, y la prueba estd en lo que
estd ocurriendo.

Asi es que recordamos que con-
sumir ecolégico, de temporada y
local, de nuevo vuelve a presentar-
se como la opcién mds econémica,
mads logica y con mas futuro. Desde
todos los puntos de vista: salud y me-
dio ambiente.

¢Todavia estamos pensando que in-
vertir en alimentarse bien es caro? B
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Desde los Alpes 1llegan
a Espana los Helados

e VEGANOS ¢ SIN GLUTEN
e FUENTE DE FIBRA

* SIN LACTOSA * SIN GLUTEN
* CON BACTERIAS ACIDO
LACTICAS VIVAS
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THE KOMBUCHA CO

100% natural & ecoldgica
Sdlo con ingredientes reales

CLEAN 4 variedades, 2 formatos
LABEL g g s
Sin pasteurizar & sin nevera
Minimo azicar residual -
entre 0,5y 1,8 g /100 ml
" 180 menos emision de CO2

que una kombucha refrigerada

MUN FERMENTS, S.L. hola@munkombucha.com
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricion, farmacéutica

y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Las semillas ll: lino, cafiamo y girasol

Las semillas son grandes aliadas
para la salud gracias a su riqueza
nutricional, aportan casi todos los
nutrientes necesarios para nuestro
organismo. Hay muchas semillas que
podemos consumir, entre ellas algu-
nas como el sésamo, la chia, las pipas
de calabaza y girasol, el lino y el cd-
famo. De las tres primeras ya habla-
mos en el articulo anterior, asi que
veamos las caracteristicas especificas
de las de lino, las de cdiiamo y las de
girasol.

Lino

Entre estas tres semillas el lino
es la estrella. Es muy rico en calcio,
rico en hierro, aporta una gran can-
tidad de fibra, nada menos que 27g
por cada 100g y es una buena fuente
de proteinas, similar al sésamo. Pero
ademds de todo esto tiene otra cuali-
dad nutricional muy interesante que
la hace especial, al igual que sucede
con la chia, y es que es muy rica en
grasas de tipo omega-3. Tiene casi 4
veces mds cantidad de omega-3 que

ALIMENTACION
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de omega-6 y esto la convierte en un
alimento con un perfil antiinflama-
torio ideal con una riqueza en dcido
alfa-linolénico superior y predomi-
nante respecto al dcido linoleico.
Esto es importante puesto que nues-
tras dietas suelen ser algo pobres en
este tipo de grasas saludables ya que
predominan mucho mds las de tipo
omega-6 en la mayor parte de alimen-
tos vegetales.

>l -

Esas propiedades nutricionales se
traducen en beneficios de salud como:

e Gracias al calcio y a sus protei-
nas contribuyen al buen funcio-
namiento del musculo y al buen
mantenimiento de los huesos.

e Gracias al hierro contribuyen a
la funcién cognitiva normal, a la
funcién del sistema inmunitario,
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a reducir el cansancio y la fatiga
y a una correcta formacién de los
glébulos rojos y hemoglobina.

® Ademds, como son muy bajas en
sal o sodio, son ideales para perso-
nas hipertensas ya que contribu-
yen a reducir el sodio de la dieta
y aumentar el potasio, cosa que
contribuye a mantener los niveles
normales de tension arterial.

Otro aspecto a tener en cuenta res-
pecto a las semillas de lino es el tipo
de fibra que contienen. Aunque la can-
tidad total de fibra es algo menos que
la chia, esta tiltima tiene mds cantidad
de fibra soluble, la que es capaz de ge-
lificar en agua, que el lino, que tiene
mds proporcion de fibra insoluble, la
que forma parte de su cdscara. (Qué
importancia tiene esto? Todo tipo de
fibras son saludables y beneficiosas
para el trdnsito intestinal, sin embar-
go, actian de diferente forma y por
eso tienen efectos sensiblemente dis-
tintos. La fibra soluble acttia a modo
de lubricante del intestino gracias a su

_Gran
—Gourmet
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capacidad de formar, junto al agua, esa
especie de gel o mucilago. Pero tam-
bién es un tipo de fibra fermentable
y esto significa que puede alimentar a
las bacterias buenas de nuestro intes-
tino, mejorando la calidad de nuestra
microbiota. Sin embargo, la fibra in-
soluble no puede ser fermentada por
ningdn microorganismo y saldrd igual
que entré en nuestro cuerpo, por eso,
tiene un efecto mds fisico a modo de
arrastre, cosa que también ayuda al
trdnsito intestinal y ejerce un efecto
de limpieza o de escoba. En general,
el efecto de las semillas de lino en la
regulacién del ritmo intestinal es mds
potente que el de la chia, por eso, al-
gunas personas, no pueden tomarlas
o deben tomar solo una pequefia can-
tidad. En este sentido, este efecto re-
gulador, tanto de las semillas de chia
como de las de lino se nota mds cuan-
do estas semillas se toman remojadas
(remojo en agua o bebidas vegetales
durante 6-8h).

Canamo
Estas semillas también estin en

la lista de imprescindibles. De todas
ellas son las que mds proteina tienen,

por cada 100g alrededor de 32g son
de este valioso nutriente. Después del
sésamo estdn entre las que mads hie-
rTo tienen, aunque en calcio no son
tan ricas. Y aunque tienen una bue-
na cantidad de grasas poliinsatura-
das de tipo omega-3, predominan las
grasas de tipo omega-6, con lo que el
potencial antiinflamatorio, debido a
este nutriente, no es tan potente. Son
fuente de fibra, aunque, en realidad
son las que menos aportan.

Su consumo es muy interesante
puesto que aportard los beneficios de

Semillas de Lino,

Girasol, Calabaza,
Chia y Bayas de Goji

O APOYO

123rfLimited©belchonock. Sem-illas de girasol

sus proteinas vegetales y de sus otros
multiples nutrientes. Como en este
caso son mucho mds duras que las de-
mds, si es recomendable machacarlas
o triturarlas antes de consumirlas, si
puede ser inmediatamente antes, pues-
to que, si las compramos ya trituradas,
sus grasas poliinsaturadas, al entrar en
contacto con el aire, se oxidardn y, por
tanto, perderdn propiedades.

Girasol

Las pipas de girasol tienen un con-
tenido interesante en proteinas, aun-
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que no tanto como las de calabaza o
las de cdnamo. Son ricas en hierro,
sin embargo, al igual que el cdfiamo,
no aportan tanto calcio como las de-
mads. Son las que tienen una mayor
cantidad de grasas poliinsaturadas
de tipo omega-6 respecto a las de
tipo omega-3. Las pipas de girasol tie-
nen casi 400 veces mds omega-6 que
omega-3, esto significa que no tienen
un perfil antiinflamatorio tan ideal
Ccomo otras y por eso no son las mads
ideales dentro de dietas en las que
busquemos ese beneficio especifico.
Como todas las semillas, son muy ba-
jas en sal o sodio, siempre que no lo
tengan anadido.

Asi, aunque todas las semillas tie-
nen un gran potencial para la salud y
lo ideal es consumir un poco de todas
ellas, las mds interesantes son la chia
y el lino por su elevado contenido en
fibra y grasas omega-3, el sésamo por
su elevado contenido en calcio y hie-
rTo respecto a las demds, y el cdfiamo
y la calabaza por su gran aportacién
de proteinas vegetales.

Las semillas en nuestros platos
son garantia de salud. ®
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© NIVELES DE

COLESTEROL

Omega 3 (ALA) contribuye a
mantener niveles normales de

colesterol sanguineo.

() ENERGIA

El magnesio contribuye
al metabolismo energético
normal y ayuda a disminuir

el cansancio y la fatiga.

) MASA MUSCULAR

Las proteinas contribuyen al
aumento y conservacion de la
masa muscular.

INMUNOLOGICO

El cobre contribuye al
funcionamiento normal del
sistema inmunitario.

Omega 3

Protelna (ALA)

iDos cucharadas diarias repletas de salud!
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Frutas y verduras de invierno

Aunque con retraso y altibajos, en
nuestras latitudes el invierno es seco
y frio y la alimentacién ideal es la que
proviene de cultivos proximos, de
temporada y ecoldgicos, por supues-
to. Para los amantes de los citricos
esta es la estacion perfecta. Naranjas,
mandarinas, clementinas, pomelos,
limas y limones en su plenitud. Tam-
bién kiwis, caquis y aguacates.

En cuanto a las verduras, siguen
coles, brécoli, romanescu, coliflor,
lechugas, escarolas, alcachofas, espi-
nacas y acelgas.

Naranjas, mandarinas y limones

Deliciosas, repletas de antioxidan-
tes, minerales y vitamina C, las frutas
citricas son presentes o deberian ser-
lo en todos los hogares. Nos ayudan a
conservar la salud y mantener en buen
estado nuestro sistema inmunolégico
para hacer frente a los resfriados y
gripes. Existen cantidad de variedades
con distintos grados de dulzor/acidez,
jugosidad, grosor de la piel, etc.

ALIMENTACION

Peras y manzanas

Excelentes en sabor
y también nutricional-
mente por su aporte en
fibra, vitaminas y mine-
rales. Bajas en calorias,
ayudan a depurar el in-
testino. Las distintas va-
riedades las hacen per-
fectas para su consumo
en fresco o en cocinado,
dependiendo de la dure-
za de su carne y las pre-
paraciones que vayamos
a hacer. También son el ingrediente
estrella de mermeladas, almibares,
zumos y licores.

Espinacas y acelgas

Su gran contenido en vitaminas y
minerales las hacen dos de las verduras
de hoja verde mds interesantes de in-
cluir en nuestros platos. Crudas (en ho-
jas tiernas) o ligeramente cocinadas nos
aportan hierro, calcio, sodio, potasio,
fésforo y magnesio; vitaminas A, C y

; w8 M
123rfLimited©amykmitchell

grupo B, ademds de facilitar el trdnsito
intestinal debido a su riqueza en fibra.

Coles, brocoli,
coliflor, romanescu

Es temporada de cruciferas, todas
ellas aportan sabor y nutricién a nues-
tros platos. Son ricas en vitaminas y
minerales como son vitamina A, K,
grupo B, magnesio, potasio y fosforo.
Por su poder antiinflamatorio las ver-
duras cruciferas ayudan a mejorar los
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dolores cronicos y artritis, entre otros
beneficios como su capacidad depura-
tiva, y la relacién de su consumo, que
algunos estudios han confirmado, con
la reduccién del riesgo de padecer al-
gunos tipos de cdncer.

Alcachofas, lechugas
y escarolas

Las alcachofas son grandes en gas-
tronomia, riquisimas en diversas prepa-
raciones, sanas a mds no poder. Diuréti-
cas, facilitan la digestion de las grasas,
ricas en fibra y en antioxidantes.

Lo interesante es asegurarse del
origen y de su cultivo ecolégico por
su aportacién a la salud de los consu-
midores y del planeta. B

!
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GUMEND)

iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

¢Necesitas un
impulso de energia?

éTe sientes cansado y un poco
desequilibrado? éQuieres recargar
tus baterias pero no tienes la energia
necesaria para hacerlo?

La causa puede ser mental o fisica.
Con los complementos alimenticios
de Physalis podras potenciar tu
rendimiento fisico y mental y volver
a bailar durante todo el dia.

Apoyo en caso
de estrés y tension

Aporta mas
" energia y vitalidad __, Mejora la concentracion . Apoya el rendimiento
y el estado de alerta fisico y mental Ayuda a mejorar la
. Contribuye a una [ vitalidad y la resistencia
buena noche de suefio ____ Contiene todos los Mezcla activa
tipo de ginseng " concentrada Una fuente de cafeina
. Un producto con —— natural gracias al guarang,
poder ayurvédico Con ginseng coreano . Contribuye a la el mate y el té verde
. Y siberiano, maca, fertilidad y vitalidad
|, Contiene el extracto ashwagandha, Con maca, ashwagandha,
premium KSM-66° vitamina C y SOD - Con MaQaBoost® " vitamina C y SOD

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

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


https://physalishealth.com/es/
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Las mejores vitaminas
con efecto antmmdante

El envejecimiento prematuro, el
cancer, la enfermedad cardiovascular
o las enfermedades degenerativas,
entre otras patologias, estdin muy li-
gadas al estrés oxidativo.

El estrés oxidativo se produce cuan-
do nuestro cuerpo se ve expuesto a un
exceso de radicales libres y no tiene
suficientes antioxidantes para contra-
rrestarlos. Existen distintos factores
que aumentan estos radicales libres:
la exposicion a téxicos, la contamina-
cién ambiental, el estrés, un descanso
inadecuado o llevar una alimentacién
inflamatoria.

Los mejores antioxidantes

La alimentacién es una de las me-
jores formas de obtener suficientes
antioxidantes para combatir el exce-
so de radicales libres.

Encontramos distintas fuentes de
antioxidantes y son principalmente

e

Glenn Cots,
Dietética integrativa | www.glenncots.com

1z3rfL|m|ted©§erugallego. Las naranjas, gl"a..ﬁﬂdés antlomd.;n-tes-

de origen vegetal. Por lo que incluir
suficientes vegetales y frutas en nues-
tra dieta es una de las mejores formas
de asegurarnos un aporte suficiente
de antioxidantes. Entre los que no de-
berian faltar encontramos:

GUIA PROFESIONAL

Vitamina C

También conocida como dcido
ascorbico es un gran antioxidante
que ayuda a proteger a las células
contra los dafos que pueden causar
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los radicales libres. Su consumo es
imprescindible para el crecimiento
y reparacion de los tejidos y para la
prevencion del envejecimiento. La
encontramos en citricos, pimiento
rojo, kiwi, brécoli, fresas, tomates...

La coccién disminuye la presencia
de esta vitamina, por lo que seria re-
comendable consumir los alimentos
en crudo.

SOL

naturat
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Vitamina A

La vitamina A es una de las mejo-
res vitaminas para combatir el estrés
oxidativo. Esta vitamina favorece la
regeneraciéon celular, retrasa el en-
vejecimiento y ayuda a mantener la
salud ocular.

La forma mds comun de provita-
mina A es el betacaroteno, presente
en aquellas frutas y verduras de color
anaranjado o verde oscuro como el

El estrés oxidativo
se produce cuando
nuestro cuerpo

se ve expuesto

a un exceso de
radicales libresy

boniato, la zanahoria, la calabaza, los
vegetales de hoja verde, el perejil o la
albahaca, entre otros.

Vitamina E

La vitamina E es otro de los gran-
des antioxidantes. Ademds, tiene un
papel esencial en los procesos del sis-
tema inmunitario y metabdlico y ayu-
da a evitar la formacién de codgulos
en la sangre.

La encontramos especialmente en
aceites vegetales (germen de trigo, gi-
rasol, cdrtamo), avellanas, almendras...
Al tratarse de una vitamina liposolu-
ble, al igual que la vitamina A, necesi-
ta estar acompaiiada de algin medio
graso para mejorar su absorcion.

Vitamina B

Cuando hablamos de vitamina B,
hablamos del complejo B, un grupo
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Aunque también tiene papel en la re-
duccién del dafio oxidativo.

Lo encontramos principalmente
en las nueces de Brasil. Aunque la
cantidad de selenio del alimento de-
penderd del contenido de selenio del
suelo donde ha sido cultivado.

Selenio

El selenio es un oligoelemento

amplio de vitaminas hidrosolubles
también imprescindibles para tener
una buena salud. Destaca especial-
mente por participar en la sintesis y
reparacion del ADN y un adecuado
funcionamiento del sistema inmune.

no tiene suficientes
antioxidantes para
contrarrestarlos

%\ | COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

VIRIDIAN Complementosalimenticios éticos con corazon ¢t%inics

/Vwm Saludables Hacen
Un Planeta Feliz

Los nifios bien alimentados son
una inversién segura para el futuro.

. Descarga el catilogo 'P’-"'
de Viridian

4
Distribuido por: W’A"'ernCﬂ'Uf
www.alternatur.es | @alternaturinfo ©

. +34 962 605 061 | = info@alternatur.es

esencial y se ha asociado su consumo
con la prevencién del dafio celular y
de ciertos cdnceres y por proteger a
nuestro cuerpo frente a los efectos t6-
xicos de metales pesados y sustancias
dafinas.

El efecto antioxidante se ve poten-
ciado cuando todos estos nutrientes
actuan en sinergia. Por lo que asegurar
su aporte a través de la alimentacién o
suplementacién es clave para mante-
ner a raya a los radicales libres. B

ALIMENTACION
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AROMATERAPIA
CIENTIFICA
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior

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

Aromaterapia: inhalar aceites esenciales,

la via mas rap

La inhalacién de AE ha sido una
via de administraciéon terapéutica
muy frecuente en las distintas ci-
vilizaciones. Y en la aromaterapia
moderna sigue siendo una de las mds
empleadas. La ciencia ya ha cons-
tatado que el sentido del olfato es
especialmente importante. Se sabe
que estd conectado directamente al
sistema limbico (parte del cerebro
que controla las emociones e impor-
tantes funciones relacionadas con la
memoria).

Y es que la inhalacién directa es
la forma mads rdpida para que un AE
lleve a cabo su funcién terapéutica,
porque al entrar en las vias respirato-
rias y el torrente sanguineo, las mo-
léculas quimicas de los AE actian de
inmediato.

Si es a través de las vias respirato-
rias, las particulas aromadticas actian
directamente sobre las fosas nasales,
la garganta y los bronquios, relajan-
do la musculatura de éstos y los vasos
sanguineos de la zona. Por otro lado,
cuando inhalamos, estas particulas
excitan las terminaciones nerviosas
de la mucosa nasal y los estimulos
llegan de inmediato al cerebro por
el bulbo olfatorio, de manera que los
efectos se producen en el sistema lim-
bico, en donde se localiza el centro de
control del sistema vegetativo rela-
cionado con las emociones, el suefio,
la memoria, el reloj biolégico....

AROMATERAPIA

ida de accion

5 l“ -‘ \
—

Hay distintas formas de inhalacién:

empleando inhaladores perso-
nales en forma de stick o echan-
do unas gotas en un paiuelo de
algodon y respirando (para aliviar
un momento de ansiedad, dolores
de cabeza, para la concentracién).

a través de vapores aromadticos
(mezclando unas gotas de aceite
en un recipiente con agua caliente
al que se acerca la cara cubriendo
la cabeza con una toalla para con-
centrar los vapores).

mediante difusién (a través de di-
fusores eléctricos, vaporizadores
en spray, quemadores (donde pier-

123rfLimited©microgen. Aceites esenci'a'lles'pi-ira purificar el aire

den propiedades terapéuticas por-
que el calor desnaturaliza los acei-
tes y destruye sus principios), y
mediante microdifusores por ul-
trasonidos que son los mas reco-
mendables porque optimizan las
propiedades de los AE, purifican el
aire, lo humedecen ligeramente y
mejoran el ambiente olfativo.

Es importante emplear AE puros,
de grado cien por cien terapéutico,
con la supervision de un especialista
ya que, en su aplicacién inhalada, la
cantidad y tiempo de exposicion han
de ser controlados. Los AE que contie-
nen fenoles o cetonas no son adecua-
dos para la difusién porque pueden
resultar irritantes o toxicos. B

Fundado hace 30 anos por el
farmacéutico aromatdlogo Do-
minique Baudoux, PRANAROM,
laboratorio cientifico-médico, li-
der en aromaterapia cientifica, es
referente mundial por la calidad
de sus materias primas. Sus mads
de 300 aceites esenciales cuentan
con la denominacién AEQT, sello
de calidad que lo avala. Los AE
estdn quimiotipados, son 100%
puros y naturales y proceden de
plantas botdnica y bioquimica-
mente definidas. Los difusores
de AE por ultrasonido de PRA-
NAROM son una forma 6ptima
de difundir ya que combinan el
efecto de las ondas ultrasénicas
con una soluciéon compuesta de
agua y AE que se dispersan en mi-
llones de microparticulas en for-
ma de una bruma aromadtica que
optimiza las virtudes de los AE
para la salud y el bienestar.

La gama de aceites La difu-
sion incluye también sinergias,
como, por ejemplo:

e Suefio: (manzanilla y manda-
rina) para conciliar el suefio y
reparar el cansancio.

e Fuerza y Vitalidad: (pino, ra-
vintsara y menta) en caso de
cansancio pasajero o periodo
dificil, en invierno.

PRANAROM

LA DIFUSION

NUEVAS MEZCLAS PARA
DIFUSOR CON 100% ACEITES
ESENCIALES ECOLOGICOS

WWW.PRANAROM.COM
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Dime qué tos tienes y te diré qué planta necesitas

Cada vez son mds las personas que
acuden a su herbolario de confianza
para encontrar jarabes o plantas que
consigan aliviar la irritacién de gar-
ganta, debida a esa tos que se pro-
duce por una gripe, una alergia, una
bronquitis... La tos se puede clasificar
en seca o productiva, la caracteristi-
ca principal es que la seca no expulsa
moco, al contrario que la productiva.

El dolor de garganta puede ser un
sintoma de infeccién por estreptoco-
cos, un resfriado comun, alergias u
otra afeccion de las vias respiratorias
superiores. Los sintomas de los dolo-
res de garganta causados por un virus
y los causados por bacterias Strepto-
coccus del grupo A son similares.

Igual que en la medicina con-
vencional encontramos diferentes
medicinas segiin el tipo de tos que
tengamos, en las Terapias Naturales
también encontramos diferentes re-
medios indicados para los diferentes
tipos de tos.

Tos seca

Drosera: Tiene un efecto béquico,
es decir, calma la tos. Principalmente
empleada para la tos irritativa, no es
un gran expectorante, aunque tam-
bién nos ayuda en los problemas de
bronquitis crénica, asma y faringitis.

Para dichos procesos podemos
utilizar tintura de drosera 50 gr. se le
afiade medio litro de jarabe simple y

tomar de 3 a 6 cucharaditas en nifos
y 3 cucharadas en adultos.

Liquen de Islandia: planta bdsica
para bronquios. La podemos utilizar
como bactericida y antibiético o anti-
tusiva. En esta ultima indicacion uti-
lizaremos un jarabe a razén de 25 gr.
de liquen anadiendo 350 ml. de agua.
Hervir durante 12 minutos, colar y
afladir 300 gr. de azucar. Se pueden
tomar de 3 a 5 cucharadas al dia.

Tos productiva

Amapola: Su uso terapéutico es
el de sedante, especialmente a nivel
bronquial: hace disminuir la tos y fa-
vorece la expectoracion por su conte-
nido en mucilago y rheadina.

123rfLimited©antoniodiaz. Problemas respiratorios

Un jarabe con dicha planta nos
ayudard a combatir la bronquitis y
tos rebelde. Para la elaboracion de di-
cho jarabe necesitamos 40 gr. de ama-
pola (papaver rhoeas) + 500 cc de agua.
Infusionar y dejar reposar 13 horas,
colar y anadir 800 gr. de fructosa has-
ta formar el jarabe hirviendo la mez-
cla. Una vez a temperatura ambiente
la dosis en adultos es de 2 cucharadas
y 1 para nifios.

Llantén: se aplica como remedio
pectoral, debido a su contenido en
mucilagos y dcido silicico.

Marrubio: Culpeper, uno de los
primeros médicos en traducir del
latin las propiedades de las plantas
acercando sus bondades al ciudadano

de la calle, decia de esta planta que
ayudaba a evacuar la flema dura y los
reumas frios de los pulmones en per-
sonas de edad avanzada y especial-
mente a aquellas que son asmadticas.

Es un ténico estimulante, expecto-
rante, balsdmico y fluidificante bron-
quial.

Otras plantas con caracteristicas
expectorantes y que debemos cono-
cer y tener en cuenta son el pino o la
pulmonaria.

Tos alérgica

Helicriso: provoca un estimulo de
secrecién interna de hidrocortisona,
resultando muy ttil en casos de tos
alérgica.

Irritacion de garganta

La irritacién de garganta puede
tener diferentes causas. La mds fre-
cuente es producida por una infec-
cién bacteriana y, aunque en esta
ocasion estamos hablando de cémo
solucionar el dolor de garganta de-
bido a una irritacién producida por
una tos repetitiva, el remedio que
proponemos nos puede valer para
ambas causas, es el extracto de pro-
p6leo. El propdleo es una resina que
las abejas utilizan en la reparacién
y protecciéon de la colmena. Posee
capacidad antimicrobiana, antiinfla-
matoria e inmunomoduladora, entre
otras. ®

TERAPIAS NATURALES

cofenat.es

tranquilidad,
armonia y equilibrio
. para el proximo ano
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Neus Palou,

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

Estos son los quimicos que debes
evitar para lucir una melena BIO

El champt es uno de los produc-
tos cosméticos que mds cantidad de
sustancias quimicas nocivas lleva.
Solo hace falta darle la vuelta al en-
vase de un champt cualquiera para
darnos cuenta de la gran cantidad de
ingredientes indescifrables que con-
tiene, incluso algunos parecen cédi-
gos secretos con numeros. Entre este
galimatias de componentes, lo que
primero observaremos son los sulfa-
tos, pero también encontramos para-
benos o siliconas.

Si tu objetivo es lucir una melena
BIO y saber que lo que te pones en la
cabeza es un producto saludable, res-
petuoso y natural, te contamos todos
los ingredientes que debes evitar.

Sulfatos

El Lauril sulfato de sodio es una
sustancia muy comun en los produc-
tos de higiene y belleza porque sirve
para hacer espuma al tener contac-

COSMETICA

" |

EL MEJOR -

COSMETICA
NATURAL &7

' 123rfL|m|ted©alona1919 Jabon sélido libre de quimicos

to con el agua. Un ingrediente muy
efectivo para eliminar la grasa del
cuero cabelludo, pero que también
destruye los lipidos naturales que
nuestra piel genera para defenderse
de agresiones externas. Por eso, el
uso continuado de champts con So-

dium Laureth Sulfate puede provocar
que la piel se irrite mds ficilmente
provocando sequedad, caspa, rojeces
y picazén.

Los nombres mds comunes con
que encontrards estos sulfatos son:

VERDIS

NATURE

alaventa
en expositor
de 6 uds.

* ¥

www.verdisnature.com - T (+34) 987 100 123 - atencioncomercial@verdisbio.com
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Sodium Lauryl Sulfate, Lauril Sulfato
o Sodium Laureth Sulfate.

Alternativas:

Los sulfatos no son mds que ten-
sioactivos, pero hay alternativas que
consiguen el mismo efecto espumo-
so siendo mucho mds saludables y
seguros. Por ejemplo, son una bue-
na opcién los tensioactivos aniéni-
cos como los tauratos, sarcosinatos
y glutamatos. Estos son mucho mads

*
*
x K
x
* *
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suaves porque tienen una detergen-
cia media y muy baja irritabilidad.
De hecho, suelen ser un componente
presente en champts infantiles.

Los podemos encontrar en la lis-
ta de ingredientes con el nombre de
isothionate, amphoacetate, cocopo-
lygliucose, o glucoside.

Siliconas

Las siliconas se encargan de apor-
tar al cabello un efecto luminoso y
suave. Hasta aqui nos puede parecer
que las siliconas son maravillosas,
pero el efecto que provocan solo es
externo.

Se trata de un ingrediente que
tiene su origen en el petréleo, por lo
tanto, no son biodegradables y, aun
menos, saludables. En realidad, las si-
liconas no mejoran la salud del pelo,
mads bien podemos decir que lo en-
capsulan.

El problema es que las siliconas
crean una falsa sensacion de hidrata-
cioén que nos lleva a creer que nuestra
melena estd mds sana. Tanto en el ca-
bello, como también en la piel, las si-
liconas generan una capa superficial
de brillo y suavidad, pero también es
una capa que impide al pelo y la piel
poder respirar y eso lleva a mayor se-
quedad, aspereza, debilitamiento y
mayor caida.

Las siliconas o aceites minerales
(sus primos hermanos en productos
de hidratacion) los podemos identi-
ficar en el etiquetado con el nombre
de parafina, paraffinum liquidum,
petrolatum, vaselina, glycol propile-
no, aceite mineral, mineral oil o di-
meticona.

Alternativas:

La alternativa a estas siliconas no-
civas para la salud del cabello son las
llamadas ’siliconas solubles’, las po-
demos identificar con los nombres de
aceites vegetales, siliconas vegetales
o cyclomethicone.

Parabenos

Los parabenos no son nada mds
que conservantes y ayudan a que la
vida de un cosmético sea mds larga.
Son muy utiles porque evitan la apa-
ricién de microorganismos, hongos o
bacterias. De hecho, son los conser-
vantes mds comunes en productos de
higiene y belleza. Su nomenclatura
quimica es ‘éster de para-hidroxiben-
70ico’ y contienen metanol, propanol
y etanol. E1 90% de los parabenos que

se utilizan en cosmética son sintéti-
cos, la mayoria derivados del petréleo
y, ademds de los champus, los pode-
mos encontrar en geles, toénicos, ma-
quillaje, desodorantes o dentifricos.

Fue en 2004, a raiz de un estudio
de la Universidad de Reading (Rei-
no Unido), cuando los parabenos se
pusieron en el punto de mira. Los
cientificos encontraron restos de pa-
rabenos en tejidos procedentes de
mujeres que tenian cdncer de mama.
Tras esa alerta se han llevado a cabo
muchos estudios para descubrir si los
parabenos podian ser un factor que
contribuyera a desarrollar cdncer de
mama debido a la capacidad de imi-
tar la hormona femenina, estrégeno,
que impulsa el crecimiento de estos
tumores. Por eso, en octubre de 2014,
la Comisién Europea prohibi6 el uso
de 5 parabenos en cosmética (Segin
(Reglamento (UE) n° 358/2014 de la
Comision): Isopropilparabeno, Isobu-
tilparabeno, fenilparabeno, bencilpa-
rabeno y pentilparabeno.

Aun no se ha podido probar esta re-
lacién entre los parabenos y el cdncer
de mama, pero si que ejercen efectos
nocivos para nuestro cuero cabelludo.
Estos conservantes pueden provocar
dermatitis, enrojecimiento, picor, in-
flamacién, sequedad y tirantez.

Se pueden encontrar en la lista
de ingredientes con los nombres de:

123rfLimited©milkos. La eduEacién, el mejor tratamiento para el cabello

paraben, parabeno, parabens, meti-
loparaben, propiloparaben, butilo-
paraben, etiloparaben, y otros con el
sufijo -paraben.

Alternativas:

Gracias a la mala fama de los pa-
rabenos que desencadené una gran
presion social en contra, muchos fa-
bricantes de cosmética los han sus-
tituido por otros conservantes como
el sodium benzoate con potassium
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sorbate, el dehydracetic acid, o el glu-
conodactone con sodium benzoate.
Es decir, compuestos que ejercen la
misma funcién y mds seguros.

Desafortunadamente, si leemos
las etiquetas de los champtis comer-
ciales, seguramente encontraremos
uno o varios de estos ingredientes
perjudiciales, porque las grandes
marcas los utilizan habitualmente
gracias a su precio reducido y su uti-
lidad efectiva.

Por eso, es recomendable pasarse
a la cosmética natural y elegir siem-
pre productos fabricados a base de
ingredientes naturales para lucir una
melena cuidada, saludable y BIO. B

COSMETICA

TALLER
MADRESELVR

SET DE CUIDADO DIARIO
CREMA Y SERUM ECOLOBICO
NUTRE, SUAVIZAY PROTEGE

ALL IN OIL

La gama premium de
Taller Madreselva

MEJOR REAFIRMANTE

SET DE CUIDADO DIARIO REVITALIZANTE  SET DE CUIDADO DIARIO
CREMA Y SERUM ECOLOGICO
REVITALIZA, REGENERA Y REAFIRMA

MEJOR ANTIESTRIAS ~ SERUM CAPILAR  PIERNAS LIGERAS

| GANADORES DE LOS ORGANICS CLEAN AWARDS

CREMA Y SERUM ECOLOGICO
EQUILIBRA, TONIFICA Y RENUEVA

9] ®O®

www.tallermadreselva.com
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Raul Martinez,

Dietista-Nutricionista, bi6logo | raul. mgarc(@gmail.com

Maitake: fortalece el sistema
inmunitario y mejora las defensas

Maitake (Grifola frondosa) es un
hongo con propiedades medicinales,
utilizado en la cultura oriental desde
hace mds de 2.000 afios. Comestible
de buena textura y sabor suave, es
muy apreciado por sus propieda-
des culinarias. Maitake es su nom-
bre japonés que significa hongo dan-
zante, y en China se le conoce como
Hui Shu Hua. En la medicina orien-
tal es muy popular por su capacidad
de fortalecer el sistema inmunitario
y mejorar las defensas naturales del
organismo.

Crece en grandes grupos redon-
deados de 30 a 50 centimetros de
didmetro. Formados por multiples
sombreros de tamafio de 3 a 7 cen-
timetros, se superponen escalonada-
mente y se distribuyen en abanico a

EN TU EMAIL

partir de una base comtn. Su nombre
japonés puede derivar del efecto de
suave movimiento de los sombreros
al ser mecidos por el viento.

El maitake crece en forma silves-
tre en el hemisferio norte, en la costa
este de América del Norte, en Europa,
Asia y en noreste de Japén. Podemos
encontrarlo en la naturaleza en el
periodo comprendido entre finales
de agosto, septiembre y octubre. Sin
embargo, no es un hongo comun.
Es muy sensible a las variaciones de
temperatura y de humedad. Su hébi-
tat son los bosques de hoja ancha, en-
contrdndose sobre tocones y drboles
envejecidos de robles, olmos, hayas o
castafios.

123rfLimited©bowonpat. Maitake fresco

El maitake es una fuente de fibra
dietética, carbohidratos, proteinas,
vitaminas, minerales, aminodcidos y
antioxidantes. Es rico en vitaminas
del grupo B, especialmente en vitami-
na B3, en vitamina D y vitamina E, y
en minerales como calcio, cobre, hie-
ITo, magnesio, manganeso, fésforo,
potasio, selenio y zinc. Su principio
activo mds importante es el grifolan,
un polisacdrido betaglucano que tie-
ne una funcién inmune muy potente
para activar y fortalecer el sistema in-
munitario y bloquear la reproduccién
de células cancerosas, especialmente
en cancer de mama.

Se considera un adaptégeno, que
ayuda a nuestro sistema inmune a
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funcionar mejor. Estimula la inmuni-
dad, ayuda a combatir el estrés y la
fatiga, disminuye la presion arterial,
los niveles de colesterol y la glucosa
en la sangre.

Maitake lo podemos encontrar
todo el afio, ya que desde la déca-
da de 1980 se cultiva tanto por sus
propiedades medicinales como culi-
narias. Se puede consumir fresco
o seco, en forma de extracto, en
polvo o liquido. Consumirlo fresco
es lo ideal. Se toma la seta entera,
el cuerpo fructifero, afiadiéndola a
cualquier alimento que preparemos,
al igual que se hace con otros hongos
comestibles. Y debido a su naturale-
za medicinal, obtendremos salud y
vitalidad. m
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Evidencia cientifica del beneficio

del propéleo en los ninos

El propdleo como herramienta para
reducir los episodios de infecciones respira-
torias que afectan al tracto superior y la
duracién de los sintomas.

El propdleo es una sustancia tinica
que posee una composiciéon compleja
muy rica en sustancias antimicrobia-
nas y antioxidantes, considerada hoy
dia un antibiético natural que ha de-
mostrado ser efectivo para combatir
gérmenes con una acciéon de amplio
espectro, muy 1util en la prevencién y
como tratamiento, con la finalidad de
fortalecer el sistema inmunolégico,
recuperar la mucosa respiratoria y
controlar las infecciones bacteria-
nas y virales que afectan al sistema
respiratorio principalmente.

Se han identificado varios cientos
de componentes en el propdleo, y su
actividad bioldgica se asocia principal-
mente con la presencia de compuestos
fendlicos. El propoleo también pre-
senta muchos otros constituyentes,

Aprolis \<ds

SIN GLUTEN

como aldehidos aromadticos, diterpe-
nos, sesquiterpenos, ésteres, lignanos,
alcoholes, aminodcidos, dcidos grasos,
vitaminas y minerales.

Se ha demostrado cientificamen-
te que el consumo de propdleo como
complemento en los nifios puede ayu-
dar en el tratamiento de las infeccio-

123rfi_imited©dolgachov

nes del tracto respiratorio superior. El
propodleo es seguro y ejerce ademds ac-
tividad antiviral e inmunomoduladora.

La eficacia de una preparacién que
contiene propoleo y extracto de equi-
ndcea se evalud para el tratamiento
de las infecciones del tracto respirato-
rio superior en los nifios, en un estu-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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dio publicado en la prestigiosa revis-
ta Archives of pediatrics and adolescent
medicine, concluyendo que el uso del
propdleo, la equindcea y la vitamina
C en niflos afectados por infecciones
respiratorias del tracto superior, se
reducia el namero total de episodios
de enfermedad y el ntimero medio de
episodios por nifio era significativa-
mente mds bajo. El ntimero total de
dias de enfermedad y la duracién de
los episodios también fueron meno-
res en comparacién con el grupo de
placebo.

El efecto positivo de la combina-
cién de equindcea, propdleos y vita-
mina C fue revisado posteriormente
por otro equipo cientifico y publicado
en la American journal of health-system
pharmacy, en el que se constatd la dis-
minucién del nimero de episodios de
infecciones respiratorias que afecta-
ban al tracto superior, la duracién de
los sintomas y el nimero de dias de
duracion de la enfermedad. ®

La linea mas completa para tus peques

PROPOLEO EN SINERGIA CON EQUINACEA, PLANTAS FRESCAS Y ACEITES ESENCIALES

SABOR AGRADABLE
FACIL DE TOMAR

-

PROPOLEO CON LA
MAXIMA CONCENTRACION EN

BIOFLAVONOIDES

GARANTIZADOS

~

intersalabs.com

INTERSA LABS

*
=R :"/" ¥
| Organic =

CERTIFIE PAR FR-BIO-01
AGRICULTURE UE/NON UE
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Immuncaps,
de Physalis

. [‘-‘aleanll.'
physalis™ —

" Immuncaps

Powerful essential oil blend @

+ Inmunidod natural®, nariz, garganio**
¥ Confort de las vias resplrtorias superiores*

+ Imunidade natural, nariz, gorganta*
' Conlorio das vias respiraiérias supetioress

Fragancias ecolagicas,
de Jimmy Boyd
Biodynamic

Locion corporal,
de Webotanix

Physalis Immuncaps bio contiene
una sinergia exclusiva de aceites
esenciales puros y naturales, en-
tre otros contiene ravintsara y Eu-
calyptus radiata.

Los aceites de romero, jengibre y
de ajedrea de montafa apoyan la
inmunidad natural, mientras que
el eucalipto radiata contribuye al
confort de las vias respiratorias su-
periores.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Physalis
www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.

Jimmy Boyd, prestigiosa marca espafiola
de perfumes naturales, acaba de lanzar
su linea BioDynamic con certificaciéon
Ecocert. Una gama de 8 colonias intensas,
elaboradas con alcohol ecoldgica y utili-
zando Unicamente ingredientes natura-
les, silvestres y de cultivo ecolégico. Ade-
mds, la fragancia “Lemon & Rose” ha sido
premiada en Suecia como Mejor Fragan-
cia Bio 2022. Su envase es de cristal y el
packaging, de carton reciclado sin tintas.

Certificado: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Jimmy Boyd
www.perfumesjimmyboyd.com
Distribucion: Mentabio, S.C.P.
www.mentabio.com

Gracias a su efecto reparador, esta lociéon
hidratante con CBD nutre la piel y contri-
buye a reducir los signos de la edad. Su
férmula con CBD atina la mejor seleccién
de ingredientes presentes en la naturale-
za para nutrir la piel de manera natural y
libre de quimicos. Pensada para uso dia-
rio, con una combinacién de fitoterapia y
aromaterapia y con un alto contenido en
CBD, en sinergia con aloe vera, aceite de
jojoba, aceite de argdn y aceites esencia-
les de geranio, incienso y lavanda.

Certificado: Cosmos Organic
Marca: Webotanix
www.webotanix.com
Empresa: Webotanix, S.L.

Hierro Vital, de GSE
Organic Supplements

Cremas faciales naturales,

de Verdis Nature
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CREMA FACIAL HIDRATANTE
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Detergente liquido
concentrado,
de Ecodoo
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El hierro de origen vegetal es muy suave
para el sistema digestivo humano. GSE es la
primera empresa del mundo en desarrollar
un suplemento de hierro 100% ecoldgico,
procedente de la hoja de Curry. La combi-
nacién de hierro con 6 zumos bioldgicos
nutritivos -zumo de uva roja, cereza dcida,
grosella negra, mora, aronia y baya de sau-
co- hace del complejo Hierro Vital un suple-
mento que gustard incluso a los mds peque-
nios. Contribuye a reducir el cansancio y el
agotamiento y al funcionamiento normal
del sistema inmunitario.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

Marca: GSE Organic Supplements
Distribucién: Distr. Dietéticas El Labrador
www.ellabrador.es

Verdis Nature lanza al merca-
do dos cremas faciales natu-
rales, ideales como regalo de
Navidad: Crema facial Rosa
Mosqueta y Acido Hialuréni-
co: antiarrugas, reafirmante,
hace menos visibles las lineas
de expresion, para pieles secas
y apagadas; y Crema facial Co-
ldgeno Marino: hidrata la piel
aportando elasticidad y firme-
za, para todo tipo de pieles.

Certificado: Acene

Marca: Verdis Nature
www.verdisnature.com
Empresa: Verdis Nature, S.L.

Ecodoo presenta el nuevo detergente liqui-
do concentrado en envase 100% reciclable.
1,5 litros equivalen a 3 litros gracias a su
eficaz férmula (99 lavados). Ademds, es:

¢ Sin alérgenos.

¢ Sin perfume.

¢ Sin aceite de palma.

® 100% de origen natural.

Certificado: Ecocert Ecodétergent
Marca: Ecodoo

Distribucién: Biocop Productos
Biolégicos, S.A. | www.biocop.es
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HERBOLARIO

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

Nutre tu piel por dentroy por fuera
con cosmética ecologica

Una buena rutina de cuidado cor-
poral ayuda a mantener la piel en un
aspecto sano. La exfoliacion y la hi-
drataciéon son los pasos principales
y la cosmética ecolégica certificada,
una gran aliada.

Hidratar desde la base

Lociones, cremas y aceites corpo-
rales son los productos mds emplea-
dos en el cuidado de la piel cuando el
objetivo es hidratar y nutrir en pro-
fundidad. Sin embargo, muchos pro-
ductos convencionales contienen sili-
conas y parafinas que crean una capa
invisible sobre la piel. Esta favorece
la sensacién de tener la piel uniforme
e hidratada, pero en realidad tapona
los poros, dificultando la transpira-
ci6én natural de la piel.

La cosmética ecoldgica certifica-
da, formulada con ingredientes natu-
rales como aceites, mantecas o ceras
vegetales, permite que la piel respire

Una buena rutina
de cuidado corporal
ayuda a mantener
la piel en un
aspecto sano

mientras la nutre e hidrata desde la
base y previene su deshidratacion. En-
tre los aceites vegetales mds utiliza-
dos en cosmética natural encontramos
el aceite de argdn, excelente para tra-
tar la piel y el cabello seco y fortalecer
las ufias; el aceite de rosa mosqueta,
hidratante y cicatrizante; el aceite de
onagra, rico en dcidos grasos que me-
joran la elasticidad de la piel; el aceite
de almendras dulces, apreciado por su
efecto nutritivo y de rdpida absorcion;
o0 el aceite de jojoba, destacado por sus
propiedades antioxidantes. Las man-
tecas y las ceras vegetales (como el
karité y el cacao) también tienen un
alto contenido nutritivo, tanto en la
piel como en el pelo, y constituyen la
base de muchos cosméticos.

123rfLimited©whitebearstudio1. Crema de cosmética ecolégica

Antioxidantes

Al pensar en el cuidado de la piel,
automdticamente lo relacionamos
con el tratamiento externo. Pero
nuestros hdbitos de vida y alimenta-
cion juegan un papel igual de impor-
tante que los productos cosméticos
en el mantenimiento de una piel elds-
tica e hidratada.

Incorporar alimentos antioxi-
dantes en el contexto de una dieta
variada y equilibrada ayuda a preve-
nir la oxidacién celular y a proteger
la piel ante los radicales libres. En
este sentido, citricos, vegetales de
hoja verde, tomates y pimientos, ri-
cos en vitamina C, asi como frutos
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Lociones, cremasy
aceites corporales
son los productos
mas empleados en
el cuidado de la piel
cuando el objetivo
es hidratar y nutrir
en profundidad

secos, legumbres, cereales integra-
les, vegetales y aceite de oliva virgen
extra, ricos en polifenoles, ejercen
una accién protectora frente a las
enzimas que destruyen la estructura
de la piel. Carotenoides (presentes
en zanahoria, calabaza, espinaca, al-
baricoque y acelgas) y dcidos grasos
también destacan por su efecto anti-
oxidante y estabilizador de mucosas
y membranas celulares de la piel. B

HERBOLARIO

Puedes adquirir todos estos productos
en los centros Herbolario Navarroy en

www.herbolarionavarro.es

CERTIFICADORA

BIOVIDASANA COSMETICA ECONATURAL

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

b

g
4 SIS

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

@

S

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

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

&),
D

origen animal

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes de

La cosmética BioVidaSana
esta certificada por bio.inspecta

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

(on la;amuh’a de la Asotiation Veda Sana v\lmll LSOEABIRVITASAND
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LA ENTREVISTA

Brooks Wallin (1956, Francia),
trabaja en productos ecoldgicos des-
de 1999, es presidente de Organic
Stories SAS, fabricante y comerciali-
zador de productos alimenticios eco-
l6gicos de primera calidad con sede
en Perpinan.

Organic Stories produce cereales
de desayuno ecoldgicos de marca
propia y para otras marcas, conser-
vas ecoldgicas y brotes frescos eco-
légicos y kombucha, principalmente
para el mercado francés, pero tam-
bién para otros muchos mercados
europeos y asiaticos.

Favrichon se fund6é en 1890.
¢Cudl es el secreto para mantener
una marca en el mercado ecolégico
durante 130 afios?

Aunque siempre hemos estado
cerca de nuestras raices como fabri-
cante de cereales, nuestro negocio
ecoldgico empezé en 1974. Siempre
hemos tenido un fuerte sentido del
propésito y determinacién, lo que ha

Oriol Urrutia, Co-Editor y Politologo
comunicacion(@bioecoactual.com
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Brooks Wallin: “Imaginamos el futuro
donde la agricultura se convierta,

en gran parte, en ecologica”

ayudado a nuestra marca en el mer-
cado ecologico.

También creemos que desarrollary
mantener asociaciones con agriculto-
res y cooperativas ha sido primordial,
puesto que nos ha permitido obtener
ingredientes de calidad y mantener-
nos constantes en nuestra misién y
entrega de nuestros productos. Por ul-
timo, escuchar a nuestros consumido-
res y estar atentos a sus necesidades y
expectativas nos ha ayudado sin duda
a centrar nuestros esfuerzos en lo que
es realmente importante.

¢Qué papel juega la innovacion
en el desarrollo de su producto?

La innovacién es muy importan-
te para nosotros. Siempre buscamos
anticiparnos y atender a las necesi-
dades y deseos de nuestros consu-
midores. También nos esforzamos
por descubrir espacios en blanco en
el mercado de alimentos ecoldgicos
francés y buscar oportunidades para
afadir valor y satisfacer las nuevas
expectativas crecientes de los con-
sumidores. Nuestro enfoque en la
innovacién ha sido como un labora-
torio en directo: probamos nuevos
conceptos, Nos arriesgamos y ve-
mos cudl puede ser la respuesta de
los consumidores a nuestros nuevos
productos.

(Cuadles son sus valores?

Valoramos por encima de todo la
transparencia, honestidad y calidad.
Nos comprometemos a ser transpa-
rentes y honestos con nuestros con-
sumidores y continuaremos trabajan-
do en nuestra cadena de suministro
para garantizar que nuestros consu-
midores reciban los ingredientes de
mejor calidad.

Creemos en los productos de cali-
dad y valores auténticos; ésta es una
de las razones por las que no tenemos
ningun aroma artificial o natural en
nuestros productos. Nuestra vision es
intentar mantener la comida lo mds
cerca posible de la verdad.

¢Coémo valora la situacién actual
de la produccién ecolégica?

En 2022, la presion sobre los pre-
cios habrda ralentizado o incluso re-
vertido el ritmo de conversion en la
agricultura ecolégica.

A pesar de estas actuales dificulta-
des, todavia creemos firmemente en
el futuro de los alimentos ecolégicos
como modo agricola dominante para
cultivar alimentos para el futuro. No
hay otro sistema tan claramente de-
finido, entendido o controlado con
tanto cuidado como éste.
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CON YOGI TEA®.

La Infusion Navidena que hace el bien .

La época mdas maravillosa del afio se celebra con YOGI TEA®.

Disfruta de la Navidad con esta deliciosa infusion ayurvédica,

al mismo tiempo que colaboras con Nevandra, apoyando
el proyecto de educacion escolar y su orfanato en la India.

| proyecto Nevandra en www.y

¢Y como imagina el futuro?

Imaginamos el futuro donde la
agricultura se convierta, en gran par-
te, en ecoldgica; Asi, prevemos que el
porcentaje de ecolégico aumentard
ano tras afo.

Ademads, creemos que la agricul-
tura se adaptard cada vez mads a los
mercados regionales con mayor pro-
duccién local. Esto responde a los
crecientes deseos de los paises de ser
soberanos en la alimentacién y redu-
cir kilémetros.

En Francia, la produccién y con-
sumo ecologicos tiene mas apoyo
institucional que en Espaia. ;Ayu-
da a marcar la diferencia o es tra-
bajo de empresas y consumidores?

Cierto es que tenemos un fuerte
apoyo institucional en Francia, pero
eso no quiere decir que aprobar leyes
o cambiar la normativa sea ficil. Tam-
bién debemos trabajar con, y a veces
en contra, las empresas y/o lobbies de
fabricacién o distribucién, que en oca-
siones pueden constituir obstdculos
para el desarrollo de productos ecolé-
gicos. Sin duda, las empresas y organi-
zaciones de consumidores juegan un
papel muy importante para ayudar a
transformar nuestro sistema alimen-
tario hacia algo mads sostenible. B
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