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SECTOR ECOLÓGICO

En diciembre, la BBC informó de 
que la palabra del año 2022 del dic-
cionario Collins era ‘permacrisis’, que 
significa “un largo periodo de inesta-
bilidad e inseguridad fruto de even-
tos catastróficos”. El término capta 
perfectamente la vertiginosa sensa-
ción que tenemos de ir de un acon-
tecimiento mundial sin precedentes 
a otro.

Algunos creen que el estado de 
permacrisis podría convertirse en el 
rasgo definitorio de nuestra era. Y a 
veces parece que casi hemos olvidado 
cómo eran la estabilidad y la seguri-
dad. Esta es la nueva realidad por la 
que debe navegar el sector ecológico. 
Pero, ¿cómo debería responder ante 
ello? ¿Está preparado?

Mantenerse relevante

En 2019 di una charla titulada “Uti-
lizar en caso de emergencia: Rehacer la de-
fensa de lo ecológico en una crisis climática”. 
Quería explorar cómo el movimiento 
bio podría necesitar reposicionarse 
para demostrar su relevancia a una 
nueva generación de consumidores 
preocupados por el clima. Entonces, 
las etiquetas éticas alternativas -ve-
gano, plant-based y local- estaban au-
mentando rápidamente, puesto que 
algunos consumidores las ven más 
alineadas con sus prioridades climáti-
cas, y ya empezaban a restar cuota de 
mercado a los productos ecológicos.

La agricultura ecológica también 
se enfrentaba a dificultades políti-
cas. En el resumen del Informe del 
IPCC sobre el Cambio Climático y la 
Tierra, publicado ese mismo año, la 
agricultura ecológica sólo recibía una 
referencia específica. Con décadas de 
desarrollo y comercialización a sus 
espaldas, debería ser el referente de 
la agricultura sostenible. Pero en esta 
coyuntura crucial, la voz del movi-
miento ecológico corría el riesgo de 
perderse en los debates cruciales so-
bre el futuro de la alimentación y la 
agricultura.

A principios de 2023, el mundo 
es aún más peligroso e impredecible. 
La crisis climática está más presente 

que nunca, pero la pandemia con-
sumió la mayor parte de la energía 
política en 2020-21. Esta también nos 
introdujo en el concepto de “nueva 
normalidad”. Después, la invasión 
rusa de Ucrania detonó una crisis 
mundial de la cadena de suministro 
de alimentos y de la energía, que pro-
vocó una inflación galopante en toda 
Europa.

Desafiando a los 
críticos agresivos

Los lobbies del sector agroalimen-
tario aprovecharon la guerra como 
una oportunidad para dar marcha 
atrás en los compromisos clave de las 
iniciativas “De la Granja a la Mesa” y 

¿Cómo debe responder la agricultura 
ecológica ante una ‘permacrisis’

ALIMENTACIÓN

Jim Manson, 
Periodista | bio@bioecoactual.com

https://fetenmarket.com/
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SECTOR ECOLÓGICO EL PRODUCTO DEL MES

Nuevas Galletas de 
Avena Sin Gluten, 
de Sol Natural

Certificado:

Marca:

Distribución:

Ecológico (Euro Hoja)

Sol Natural 
www.solnatural.bio 

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por

www.masterorganic.es

el Pacto Verde de la UE. A algunos ex-
pertos de la industria bio, como Bavo 
Van Den Idsert, les ha sorprendido la 
“extrema agresividad” de los lobbies 
de la industria química y de pestici-
das al utilizar la guerra como pretexto 
para socavar los ambiciosos planes de 
la UE para la transición a una agricul-
tura sostenible. Creen que el sector 
ecológico ha sido demasiado cortés 
en el pasado y que podría aprender 
de los activistas climáticos radicales 
como Extinction Rebellion y Greenpeace.

Uno de los motores del rápido cre-
cimiento del veganismo (+260% en 10 
años en el Reino Unido) es la forma 
en que el movimiento ha captado la 
atención de consumidores y medios 
de comunicación. Ha captado el esta-
do de ánimo del momento y ha ayu-
dado a reclutar a montones de nue-
vos seguidores. Sorprendentemente, 
los mensajes veganos se centran muy 
a menudo en impulsar el cambio cul-
tural y no tienen miedo a compro-
meterse con cuestiones que giran en 
torno a la justicia.

Por el contrario, los mensajes 
ecológicos, que en los últimos años 
se han inspirado en gran medida en 
el lenguaje del marketing de la in-
dustria alimentaria dominante, no 
siempre han estado a la altura del 
momento.

Paul Holmbeck cree que hay 
que encontrar un equilibrio. Está de 
acuerdo en que la agricultura ecoló-
gica debería inspirarse en movimien-
tos afines que compiten por el espa-
cio de la “alternativa sostenible”, y 
pone como ejemplo la forma en que 
el sistema de Certificación Ecológica 
Regenerativa está ayudando a revita-
lizar la escena ecológica estadouni-
dense. Al mismo tiempo, afirma, hay 
que denunciar el greenwashing que se 
esconde en el corazón de la agenda 
regenerativa de las empresas.

¿El momento  
de lo ecológico?

Si bien está claro que no debe-
mos subestimar la determinación 
de nuestros críticos para atacarnos, 
debemos entender que las crisis que 
caracterizan nuestro tiempo son una 
enorme oportunidad para nuestro 
movimiento. La guerra en Ucrania 
ha puesto de manifiesto la vulnera-
bilidad de las cadenas de suministro 
de alimentos cuando existe una gran 
dependencia de los insumos agro-
químicos.

La necesidad de sistemas alimen-
tarios más resistentes y sostenibles 
a nivel local, como los ecológicos, 
se ha hecho más patente con estas 
crisis (no es casualidad que desde 
el estallido de la guerra el aumento 
de los precios de los alimentos con-
vencionales dependientes de fertili-
zantes químicos haya superado con 
creces al de los ecológicos). Al mis-
mo tiempo, el debate sobre el “coste 
real” de los alimentos -que tiene en 
cuenta los costes ecológicos poste-
riores- está ganando atención a nivel 
político. Este podría ser el momento 
de la agricultura ecológica.

Lo que digamos sobre lo eco-
lógico, y cómo lo digamos, será 
crucial en los próximos meses. 
Tendremos que luchar contra 
lobbies e intereses que quieren 
hacer descarrilar la transición 
hacia una agricultura realmen-
te sostenible. Pero debemos 
comunicar con verdadera con-
fianza que lo bio es la solución 
más basada en la evidencia que 
tenemos para la crisis climá-
tica, y nuestra mejor opción 
para producir alimentos sanos 
y sostenibles en un mundo al-
tamente estresado.

Deberíamos trabajar para 
cambiar el debate sobre la agri-
cultura vegetal hacia la agricul-
tura ecológica, y aprovechar 
las nuevas y prometedoras in-
vestigaciones en este campo. Y 
mostrar cómo lo ecológico ya 
está integrado en los sistemas 
alimentarios locales de toda 
Europa. Por encima de todo, 
comenta Paul Holmbeck, “ne-
cesitamos comunicar con más 
corazón lo que representa lo 
ecológico”. 

Los mensajes 
ecológicos, en 
los últimos años 
se han inspirado 
en gran medida 
en el lenguaje 
del marketing 
de la industria 
alimentaria 
dominante

Sol Natural lanza sus primeras ga-
lletas de avena sin gluten. 

Una opción ligera y crujiente ideal 
para todos, en especial para aque-
llos que deben o desean eliminar 
el gluten de su dieta.

Benefíciate de las propiedades de 
la avena de una manera deliciosa, 
con estas galletas nutritivas y di-
gestivas. 

Tres sabores disponibles: tradicio-
nales, con chips de chocolate ne-
gro y bañadas en chocolate negro.

• Sin gluten

• Veganas

• Sin aceite de palma

123rfLimited©normankrauss. Robert Habeck es un político 
alemán, miembro del partido Alianza 90/ Los Verdes

123rfLimited©bystudio
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AGRICULTURA Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

Agricultura biodinámica: 
llenar de vida los sistemas agrícolas

Ante la crisis climática que esta-
mos viviendo, la sostenibilidad no 
es suficiente y utilizar los recursos 
naturales de forma responsable para 
preservar la ecología y la salud de 
nuestros sistemas agrícolas se ha con-
vertido en una prioridad.

Visión holística de la 
agricultura: Parte de un todo

“La naturaleza nos da todo lo que 
necesitamos”. Este es el principio bá-
sico de la agricultura biodinámica, 
el sistema de cultivo ecológico más 
antiguo del mundo. La biodinámi-
ca no sólo consiste en sustituir los 
productos agroquímicos por medios 
naturales, sino también en trabajar 
por un equilibrio desarrollado de 
forma natural. Su finalidad no es 
únicamente la producción de ali-
mentos para el consumo humano, 
sino producir alimentos de forma 
consciente, responsable y partici-
pativa para apoyar la biodiversidad 

y aumentar la fertilidad del suelo al 
mismo tiempo.

Va un paso más allá de la agricul-
tura ecológica, concibiendo el huerto 
o la granja como un organismo vivo.
Se trata de una visión holística de la
agricultura, en la que plantas, anima-

123rfLimited©robertruidl. Manzanas de agricultura biodinámica

les, humanos, cosmos y naturaleza 
trabajan juntos y se complementan 
entre sí. En otras palabras, una cola-
boración del ser humano con la natu-
raleza, en la que ambos encuentran 
beneficio.

Fortalecer los procesos 
vitales de la naturaleza

De este modo, el agricultor biodi-
námico trabaja con las energías vita-
les en la naturaleza y no solamente 
con las necesidades materiales, con el 
objetivo de aumentar la conciencia y 
estimular los procesos de vida y cura-
ción en su huerto. Para ello, tiene en 
cuenta elementos intangibles como 
los sistemas solares, los ciclos lunares 
y los efectos que estos tienen sobre 
las siembras y las cosechas, así como 
la interconexión de los organismos 
presentes en la superficie del suelo y 
debajo de este.

“Nuestros huertos son organismos 
donde la naturaleza, las plantas, los 
animales y el ser humano forman 
una unidad: todo está pensado has-

ta el último detalle, cada planta tie-
ne asignada su parcela de manera 
estratégica, cada planta es recolec-
tada cuando la naturaleza lo mar-
ca, amacerada siguiendo un orden... 
Todo ello con el fin de no perturbar 
el papel y la energía vital de cada es-
pecie, dejando que la propia natura-
leza marque el ritmo y la forma. Así 
conseguimos que todo el ecosistema 
esté en equilibrio, tanto por encima 
como por debajo del suelo”, explica 
Sabrina Buehrle, Responsable de Co-
municación Corporativa de Weleda, 
marca pionera en cosmética natural y 
bio certificada, que cuenta con el 80% 
de sus materias primas cultivadas de 
forma ecológica o biodinámica.

Un suelo rico en nutrientes ali-
menta los cultivos y a la vez es capaz 
de secuestrar carbono, elemento fun-
damental para la salud ambiental. 
Por esa misma razón, la agricultura 
biodinámica estimula la fertilidad de 
los campos, ofreciendo alimento no 
solo a las plantas, sino también a la 
tierra, activando mecanismos de au-
torregulación que estimulan la vida 
en el suelo. “Le devolvemos más a la 
tierra de lo que le quitamos porque es 
una manera de regenerar incluso la 
capa de humus. Y eso, sin duda, tiene 
un impacto significativo en la biodi-
versidad”, añade Buehrle.

Trabajar con la naturaleza, 
no contra ella

La diversidad de especies crea 
oportunidades para establecer y re-
forzar el equilibrio natural. Conduce 
a la resiliencia de los cultivos y a una 
relación de trabajo compatible con la 
naturaleza que garantiza que la tie-
rra se mantiene rica y sana para las 
próximas generaciones. Por ello, los 

ALIMENTACIÓN

123rfLimited©foxysgraphic
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AGRICULTURA

policultivos, las rotaciones de cultivos, 
los bosques vírgenes, los pastizales de 
larga duración, las masas de agua, los 
refugios para insectos y aves y la pro-
tección de la fauna, entre otros, son al-
gunos de los factores clave en los que 
se centra la biodinámica para promo-
ver y preservar la biodiversidad.

“Nuestros alimentos deben pro-
ducirse de la forma más natural posi-
ble, confiando en procesos naturales 
como los fertilizantes naturales o la 

regulación natural de los insectos da-
ñinos mediante la mayor diversidad 
posible de especies”, apuntan desde 
Voelkel, uno de los principales pro-
ductores de zumos vegetales biodiná-
micos en Europa. Esto también pasa 
por el cultivo de especies locales y 
adaptadas al contexto ambiental y 
cultural y el uso de semillas tradicio-
nales y no modificadas genéticamen-
te. “Definitivamente, la biodiversidad 
empieza con las semillas. Podemos 
confiar en que la naturaleza nos dará 

variedades adecuadas para todas las 
circunstancias, como siempre ha he-
cho desde tiempos inmemoriales”, 
añade la compañía.

Altos estándares ecológicos

El resultado de este modelo agrí-
cola es un amplio abanico de horta-
lizas, hierbas, flores, bayas, frutas, 
frutos secos, cereales, pastos, forraje, 
plantas autóctonas y otros ingredien-
tes vivos y de alta calidad destinados 

ALIMENTACIÓN
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KRUNCHY 
LOW SUGAR

KRUNCHY LOW SUGAR es una pequeña revolución: 
un Krunchy maravillosamente crujiente que es tan 
delicioso como bajo en azúcar. Un placer Krunchy 
lleno y auténtico de calidad Barnhouse para todos 

los que toman su muesli con poco o nada de azúcar 
o que por su contenido en azúcar no han tomado 

muesli crujiente hasta ahora. 

we-care-siegel.org

123rfLimited©patrickdaxenbichler

a la alimentación y a la producción de 
cosméticos que cumplen con los es-
tándares más altos y responden a una 
filosofía de vida más consciente y 
responsable con el mundo y con las 
personas.

Como garantía de todo ello encon-
tramos el sello certificador Demeter, 
que reconoce a todos los productores 
y procesadores que utilizan el cuidado 
y la artesanía para producir alimen-
tos biodinámicos. Este sello avala que 
la integridad y la calidad de los pro-
ductos se preserva a lo largo de toda 
la cadena de valor, desde el cultivo en 
el campo hasta el envasado final. Es 
decir, que se han producido mediante 
procesos que nunca destruyen, sino 
que mantienen o mejoran la vitalidad 
de la tierra, las plantas, los animales 
y los agricultores. Desde su fundación 
en 1924, Demeter certifica a produc-
tores de todo el mundo que sitúan el 
cuidado de la tierra y la naturaleza en 
el centro de la agricultura, como por 
ejemplo Cal Valls, empresa familiar 
dedicada a la producción y elabora-
ción de zumos y conservas vegetales, 
pionera en cultivo ecológico y biodi-
námico en España. 

Producir 
alimentos de 
forma consciente, 
responsable y 
participativa 
para apoyar la 
biodiversidad 
y aumentar la 
fertilidad del suelo

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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La resistencia contra las patentes va en aumento
El pasado noviembre, la Oficina Eu-

ropea de Patentes (EPO) reafirmó una 
patente sobre cerveza y cebada deri-
vados de la reproducción tradicional 
otorgada a las cervecerías Carlsberg 
y Heineken. La coalición europea No 
patents on seeds! presentó un recurso 
contra esa decisión. El apoyo también 
vino del sector cervecero: Las Inde-
pendent Private Breweries (Cervecerías 
Privadas Independientes) de Austria y 
las Free brewers (Cerveceras Libres) de 
Alemania (cerveceras a pequeña y me-
diana escala) se unieron a la protesta 
contra las patentes que infringen la 
prohibición de patentes sobre la repro-
ducción convencional, amenazan el 
acceso a las semillas por parte de los 
elaboradores, representan un riesgo 
para la agrobiodiversidad y limitan 
la elección de los consumidores.

Desde hace años, grandes em-
presas internacionales, la mayoría 
de ellas también activas en el sector 
agroquímico (como BASF, Bayer, Cor-
teva, Syngenta), presentan patentes 
sobre rasgos especiales de las plan-

tas (como, por ejemplo, resistencia a 
enfermedades, crecimiento especial, 
resistencia al calor, capacidad de ger-
minación a mayor temperatura, etc.). 
Las lagunas legales hacen posible que 
las patentes no sólo se concedan so-
bre la edición del genoma, sino tam-
bién sobre plantas derivadas de técni-
cas de mejora tradicionales, aunque 
se supone que éstas están excluidas 
de la patentabilidad.

©Falk Heller

Sin embargo, la conciencia de este 
problema está aumentando, y también 
lo hacen las voces que piden a la OEP 
y a los ministerios de sus 39 estados 
miembros que tomen medidas contra 
la amenaza de patentes sobre plantas 
para la libertad de explotación de cria-
dores y agricultores. El pasado diciem-
bre, la coalición No patents on seeds! en-
tregó a la OEP de Múnich una petición 
contra las patentes de semillas con el 

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

ALIMENTACIÓN

Johanna Eckhardt, 
Coordinadora del proyecto No Patents on Seeds!   www.no-patents-on-seeds.org/en

apoyo de más de 70 organizaciones de 
18 países y firmada por más de 250.000 
ciudadanos de toda Europa.

Ésta es una señal importante para 
los responsables políticos. Ya es hora 
de que los ministerios nacionales, el 
Parlamento Europeo y la OEP aporten 
soluciones legales en favor de la ciu-
dadanía, la biodiversidad agrícola y la 
seguridad alimentaria. Para poder re-
accionar a los retos agrícolas actuales, 
especialmente ante la actual crisis cli-
mática, es de la máxima importan-
cia garantizar el libre acceso a los 
recursos genéticos de los criadores 
y agricultores tradicionales, promo-
ver la producción de una gran diver-
sidad de variedades locales y apoyar 
a productores pequeños y media-
nos. Los criadores, los agricultores y 
todos los demás actores del sector de 
la producción de alimentos deben ser 
independientes de la buena voluntad 
de los titulares de patentes y de las 
grandes corporaciones para proteger 
la soberanía alimentaria en Europa y 
en todo el mundo. 

https://www.limafood.com/en-gb
https://www.no-patents-on-seeds.org/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

En polvo crudo En comprimidos

✓ Depurativo ✓ Desintoxicante ✓ Vitalidad 
✓ Resistencia ✓ Control de peso

Physalis® Los complementos alimenticios naturales. 
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. 
www.biotona.es

Los complementos alimenticios naturales

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella y Spirulina

Las algas son micro-organismos que se han cultivado y consumido desde hace milenios, siendo una excelente fuente nutritiva. Biotona y 

Physalis Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina bio, un alga unicelular de agua dulce de color verde vivo y un alga marina, respectivamente 

favorecen la vitalidad y la resistencia natural. Chlorella, cuyo nombre significa literalmente "pequeña hoja”, apoya la función hepática y 

la purificación interna del organismo, mientras que la spirulina ayuda a controlar su peso. Además, la Chlorella y Spirulina se integran de 

forma ideal en una dieta saludable y están adecuadas especialmente para los deportistas y personas que quieren perder peso. 

Biotona y Physalis Bio Chlorella, Spirulina y Chlorella + Spirulina Raw se producen a base de algas 100% de cultivo ecológico.

  Physalis.health —  PhysalisHealthcare  Biotona.es —  Biotona Spain

Naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos.
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Biotona.es  Physalis.health  

En pols cru En comprimits

✓ Depuratiu ✓ Desintoxicant ✓ Vitalitat 
✓ Resistència ✓ Control de pes

Physalis® Els complements alimentaris naturals. 
www.keypharm.com

Biotona® Premium Raw & Organic Superfoods. 
www.biotona.es

Els complements alimentaris naturals

NL-BIO-01
Non-EU Agriculture

Premium Raw & Organic Superfoods

Chlorella i Spirulina

Les algues són micro-organismes que s'han cultivat i consumit des de fa mil·lennis, sent una excel·lent font nutritiva. Biotona i Physalis 

Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina bio, una alga unicel·lular d'aigua dolça de color verd viu i una alga marina respectivament, 

afavoreixen la vitalitat i la resistència natural. Chlorella, nom que significa literalment "petita fulla", dóna suport a la funció hepàtica i la 

purificació interna de l'organisme, mentre que la spirulina ajuda a controlar el seu pes. A més, la Chlorella i Spirulina s'integren de forma 

ideal en una dieta saludable i són adequades especialment per a esportistes i persones que volen perdre pes.  

Biotona i Physalis Bio Chlorella, Spirulina i Chlorella + Spirulina Raw es produeixen a base d'algues 100% de cultiu ecològic.

  Physalis.health —  PhysalisHealthcare  Biotona.es —  Biotona Spain

Naturals, segurs, eficaços i formulats d'acord amb els darrers avenços científics.
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www.physalishealth.com

https://www.biotona.be/es/
https://www.physalishealth.com/es/
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¿Zumos? Ecológicos y naturales
Refrescantes en verano y una for-

ma fácil de tomar fruta y hortalizas 
en cualquier época del año. Los zu-
mos son reconocidos por su sabor y 
su acción hidratante y refrescante. 
Gracias a las propiedades de las fru-
tas, aportan vitaminas y minerales 
al organismo. Son ricos en nutrien-
tes y tienen una capacidad antioxi-
dante y depurativa excelente, por 
lo que ayudan a eliminar las toxinas 
almacenadas en nuestro cuerpo. Su 
consistencia es ligera, son fáciles de 
digerir y de asimilar. Por ello resul-
tan indicados para niños, adultos e 
incluso personas convalecientes. Su 
formato es práctico y se puede tomar 
en cualquier momento del día. 
Ya sea en el desayuno, la merienda 
o como aperitivo entre horas, un 
zumo es ideal, siempre y cuando sea 
natural.

Zumo natural o industrial: 
cómo diferenciarlos

Se entiende por zumo 100% natu-
ral aquél zumo recién exprimido de 
la fruta, libre de conservantes y adi-
tivos. El jugo extraído directamente 
de las frutas proporciona un mayor 
aporte vitamínico que los zumos 
concentrados e industriales, además 
de mayor sabor. De otra forma, los 
zumos industriales no tendrían tan-
tos aromatizantes y saborizantes. 

En la elaboración de estos últi-
mos, la fruta es triturada y filtrada 
con el objetivo de eliminar, no solo su 
corteza, sino también la pulpa y las 
semillas, de alto valor nutritivo. Mu-
chos de ellos se someten a tratamien-
tos térmicos que evaporan el agua 
para concentrarlos más. Al final del 

Foto cedida por Gumendi. Plantación de manzanos propios de Gumendi en Navarra

ALIMENTACIÓN

proceso, se reconstituyen con agua 
(en distintas proporciones), además 
de añadirles aditivos como azúcares 
y conservantes. 

Para evitar este tipo de sustancias, 
lo mejor es inclinarse por zumos 
naturales. De este modo optamos por 
bebidas elaboradas con frutas reales 
y de temporada que se encuentran en 
su punto óptimo de maduración, con 
el máximo de nutrientes y su máximo 
sabor. Y si además son de cultivo eco-
lógico, garantizamos una exposición 
mínima a tóxicos y pesticidas.

#Biozumers: zumos 
100% naturales

Con casi 30 años de trayectoria 
en el sector ecológico, Alimentos 
Ecológicos Gumendi, da servicio en 

El jugo extraído 
directamente de las 
frutas proporciona 
un mayor aporte 
vitamínico que los 
zumos concentrados 
e industriales, 
además de 
mayor sabor

DISTRIBUIDO POR:

¡La herramienta imprescindible para el profesional BIO!

Información por producto 
Descripción, Ingredientes, Contacto de proveedor 
y distribuidores, código EAN y Código interno

Cada semana las últimas novedades en alimentación ecológica, cosmética y complementos bio

Tendencias y novedades BIO
Alimentación, Cosmética 
Complementos alimenticios

Edición impresa y online
Difusión gratuita

Visita nuestro portal   www.masterorganic.es

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

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

¡ATENCIÓN TIENDAS!

producto fresco a toda la península 
desde su sede en Sartaguda (Navarra). 
Su nueva fábrica, situada en Lodosa, 
a tan solo un kilómetro de la planta 
central, elabora zumos 100% natu-
rales con fruta de temporada, bajo 
la marca #Biozumers. Pera, naranja, 
mandarina, uva negra, melocotón, 
manzana golden, manzana roja, li-
monada, zumo de limón... Ofrecen 
zumos de sabores variados prove-
nientes de las frutas que cultivan en 
sus propios campos ecológicos. 

Son ricos en 
nutrientes y tienen 
una capacidad 
antioxidante y 
depurativa excelente, 
por lo que ayudan a 
eliminar las toxinas 
almacenadas en 
nuestro cuerpo

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

https://gumendi.es/
https://www.masterorganic.es/
https://gumendi.es/
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AGRICULTURA

ALIMENTACIÓNLa base de los 
insumos ecológicos 
son microorganismos 
fáciles de multiplicar 
que, al introducirse 
en la tierra, pueden 
captar el nitrógeno 
atmosférico y 
ofrecérselo a la 
planta de una manera 
fácil de asimilar

Insumos ecológicos,  
producción libre de químicos

Se entiende como insumo el “con-
junto de elementos que toman parte 
en la producción de otros bienes”. En 
agricultura, se encuentran en forma de 
fitosanitarios, sustratos, fertilizantes y 
vitaminas que se aplican al cultivo con 
el objetivo de nutrir el suelo, proteger 
las plantaciones ante plagas, prevenir 
y/o tratar enfermedades y mejorar la 
calidad postcosecha. La gran mayoría, 
sin embargo, son sustancias de síntesis 
(cobre, aceite mineral, nitratos) que re-
sultan conflictivas para la producción 
ecológica. Pues el Reglamento (CE) 
834/2007 limita la gestión y la fertili-
zación natural del suelo al uso de sus-
tancias naturales o derivadas, o fertili-
zantes minerales de baja solubilidad, 
excluyendo los fertilizantes minerales 
nitrogenados y los OMG (Organismos 
modificados genéticamente).

Con el aumento de la producción 
ecológica en los últimos años, la ne-
cesidad de disponer de fertilizantes 
y productos fitosanitarios aptos para 
este sistema productivo es imperati-
va. “Dado que en la agricultura eco-
lógica no se puede utilizar estos in-
sumos, hemos buscado alternativas 
a aspectos o técnicas de abono en 
ecológico compatibles con el medio 
ambiente, de síntesis orgánica, sin 
tratamiento químico”, explica el 
presidente del Comité de Agricultura 
Ecológica de la Comunitat Valenciana 
(CAECV), Vicente Faro.

La base de los insumos ecológi-
cos son microorganismos fáciles de 
multiplicar que, al introducirse en la 
tierra, pueden captar el nitrógeno at-
mosférico y ofrecérselo a la planta de 
una manera fácil de asimilar. Dado a 
su condición orgánica, a diferencia de 
los insumos de síntesis, son una alter-
nativa biodegradable e inocua para 

los animales, las personas y el medio 
ambiente, accesible y rentable.

Los insumos de síntesis “necesi-
tan mucha energía para fabricarse”, 
explica Faro. Y añade: “Las empresas 
que elaboran productos fitosanitarios 
ven esta línea de investigación. Esta-

mos convirtiendo una fertilización 
que es compatible tanto en agricultu-
ra convencional como en ecológica y 
que resulta más barata. Podemos uti-
lizar otro tipo de fertilización, que in-
troducida de manera comunitaria no 
contamina acuíferos, abarata el coste 
y mantiene la producción“.

Muchas de las tecnologías y herra-
mientas necesarias para la estandari-
zación de los insumos ecológicos es-
tán muy avanzadas. Recientemente, 
el proyecto RELACS, impulsado por 
FiBL, validó alternativas y soluciones 
viables a los insumos de síntesis con-
flictivas. 

El mayor reto, señalan los inves-
tigadores, es la creación de hojas de 
ruta inteligentes para su implemen-
tación efectiva. 

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com www.caecv.com

Los insumos 
ecológicos son 
una alternativa 
biodegradable, 
inocua, accesible 
y rentable

123rfLimited©DLeonis

123rfLimited©dyrelena

https://www.sojade-bio.es/
https://www.caecv.com/
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Tres recetas para que  
los niños amen la coliflor

Repollos, coles, coliflor o coles de 
Bruselas, todas pertenecen a la misma 
familia de vegetales, las crucíferas.

Además de proteger nuestra sa-
lud de distintas enfermedades, estas 
verduras nos dan mucho juego en la 
cocina, pero hay que reconocer que el 
repollo o la coliflor, por ejemplo, no 
gozan de muy buena fama.

El olor que desprenden durante la 
cocción o la costumbre de cocinarlas 
en exceso puede hacer que no tenga-
mos demasiado gusto, en especial los 
niños, por ellas.

Pero vamos a ver 3 recetas para 
que hasta los más pequeños no pue-
dan resistirse.

Coliflor rebozada

Ingredientes (para 3 personas):

•	 1 coliflor mediana.

•	 95 gr de harina de garbanzo.
•	 150 ml de agua.
•	 ¼ cucharadita de impulsor quími-

co.
•	 ½ cucharadita de sal.
•	 2 cucharaditas de zumo de limón.
•	 Sal al gusto.
•	 Aceite para freír.

©Estela Nieto

COMER Y CRECER

Elaboración:

Cortar la coliflor en piezas me-
dianas y cocer al vapor durante 12 
minutos.

Mezclar el resto de ingredientes, 
salvo el aceite en un bol. Cuando la 
coliflor esté cocida, añadir un poco de 
sal y sumergir en el rebozado.

Freír hasta que se dore por fuera y 
dejar escurrir sobre papel de cocina. 
Servir caliente.

Coliflor con bechamel

Ingredientes (para 3 personas):

•	 1 coliflor mediana.
•	 Salsa de tomate casera.
•	 500 ml de bebida vegetal sin endul-

zar.
•	 40 gr de margarina o aceite de oliva.
•	 40 gr de harina.
•	 Nuez moscada, sal y pimienta mo-

lida al gusto.

Elaboración:

Cocinar la coliflor al vapor duran-
te 12 minutos.

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Nuevo: Descubra el primer  
alimento láctico bio A2 en Europa

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

sistema inmunitario.
  Ingredientes provenientes de la agricultura ecológica.

 Más información en holle.es

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

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

NUEVO

ALIMENTACIÓN

Mientras tanto preparar la becha-
mel, para ello calentar la margarina 
o el aceite de oliva en una cacerola 
o sartén grande y añadir la harina. 
Cocinar unos minutos y añadir la be-
bida vegetal poco a poco hasta que 
comience a hervir y espese. Remover 
continuamente para que no se for-
men grumos y añadir sal, nuez mos-
cada y pimienta molida al gusto.

Colocar en una bandeja de horno 
una cama de salsa de tomate, dispo-
ner la coliflor encima y cubrir con la 
bechamel. Hornear a 200˚C durante 
15 minutos hasta que se dore la su-
perficie.

Medallones de coliflor y avena

Ingredientes (para 10 unidades):

•	 400 gr de coliflor.
•	 200 gr de copos de avena.
•	 1 diente de ajo.
•	 ½ cucharada de perejil picado.
•	 Sal al gusto.
•	 Una pizca de pimienta molida.

Elaboración:

Cocinar la coliflor al vapor durante 
15 minutos o hervir en agua con una 
cucharada de zumo de limón. Escurrir.

Moler los copos de avena y mez-
clar todos los ingredientes en un bol. 
Amasar con las manos para que se for-
me una masa y dejar reposar 10 minu-
tos para que la avena absorba toda la 
humedad y se vuelva más firme.

Tomar pequeñas porciones de 
masa y formar una bola. Aplastar 
hasta crear un disco de unos 2 cm de 
grosor.

Cocinar en una sartén antiadhe-
rente con un poco de aceite hasta que 
se dore por cada lado. 

Además de 
proteger nuestra 
salud de distintas 
enfermedades, 
estas verduras nos 
dan mucho juego 
en la cocina

Repollos, coles, 
coliflor o coles  
de Bruselas,  
todas pertenecen  
a la misma familia 
de vegetales,  
las crucíferas

https://es.holle.ch/
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RECOMENDADO POR

123rfLimited©barmalini

Los mejores sustitutos del huevo en la cocina
El huevo es un alimento muy ver-

sátil y en la cocina nos ayuda a poder 
realizar preparaciones muy variadas. 
Sin embargo, no es extraño que se 
den casos de alergias o intolerancias 
alimentarias en los que este alimento 
deba ser retirado de la alimentación. 
Del mismo modo que también cada 
vez hay más personas que siguen die-
tas en las que se prescinde de cual-
quier proteína de origen animal, in-
cluido el huevo, como la dieta vegana. 

Las recetas que utilizan huevo 
para sus preparaciones son muy habi-
tuales, desde ligar albóndigas y ham-
burguesas, hasta para preparar bizco-
chos, galletas y salsas, así que tener 
alternativas a este alimento para pre-
parar recetas siempre puede darnos 
muchas alegrías. 

¿Para qué se utilizan
los huevos en la cocina?

Los huevos se utilizan con varios 
propósitos que pueden contribuir a 
mejorar la textura, el color, el sabor y 
la consistencia de las preparaciones. 
Entre sus usos destacan por ser:

•	 Aglutinantes: los huevos ayudan a 
combinar distintos ingredientes y 
mantenerlos unidos, como ham-
burguesas, croquetas, etc. 

•	 Elasticidad y esponjosidad: los 
huevos nos ayudan a aportar cier-
ta elasticidad a las masas y a alige-
rar las preparaciones. 

•	 Humedad: el líquido de los huevos 
es absorbido por el resto de los 
ingredientes de las recetas y esto 
permite añadir humedad al pro-
ducto final. 

•	 Sabor y apariencia: nos ayudan a 
mejorar el sabor de los productos 
horneados y también contribuyen 
a mejorar su aspecto gracias al do-
rado que consiguen al exponerse 
al calor. 

Aunque parezca complicado, po-
demos lograr también todos estos 
efectos en una dieta en la que no ten-
ga cabida este alimento. 

¿Cómo sustituir el 
huevo en la cocina?

Existen muchas alternativas a los 
huevos, las más habituales son:

•	 Lino y chía: ambas semillas son 
altas en ácidos grasos omega-3, 
fibra y otros nutrientes. Para uti-
lizarlos como sustituto de huevo 
es necesario primero moler las 
semillas. 

Para remplazar el huevo ten-
dremos que mezclar 1 cucharada 
de chía o lino con 3 cucharadas 
de agua hasta que el agua absorba 
por completo la semilla y se espe-
se. Su uso es un buen sustituto, 
aunque puede dejar los productos 
un poco más pesados y densos. 

•	 Agar-agar: esta alga se comercia-
liza en forma de polvo, láminas o 
copos y con ella obtenemos una 
gelatina transparente. Para lograr 
darle textura de huevo se ha de 
mezclar el alga con agua y añadir 
al resto de ingredientes de la masa 

ALIMENTACIÓN

en caso de preparar pasteles, biz-
cochos o similares. 

•	 Vinagre y bicarbonato: la mezcla 
entre vinagre de manzana y bicar-
bonato genera que se liberen bur-
bujas de dióxido de carbono, esto 
ayuda a hacer más ligeras y me-
jorar la textura de preparaciones 
como bizcochos o pastelería. Para 
lograrlo se deben mezclar aproxi-
madamente 7g de bicarbonato de 
sodio con unos 15 ml de vinagre 
de manzana. 

•	 Harina de garbanzos: mezclada 
con agua nos permite conseguir 
una consistencia y jugosidad simi-
lar a la del huevo. Aunque suene 
sorprendente es el sustituto per-
fecto para preparar una tortilla de 
patatas vegana, aunque también 
se puede utilizar para rebozar o 
empanar. Para prepararlo hemos 
de mezclar tres cucharadas de ha-
rina de garbanzo con tres cuchara-
das de agua por cada huevo, hasta 
que quede una pasta consistente y 
cremosa. 

•	 Preparados de huevo vegetal: 
estos preparados normalmente se 
componen de alguna harina, ge-
neralmente de garbanzo, mezcla-
da con almidón y gasificante. Esto 
nos asegura un resultado perfecto 
a la hora de preparar rebozados, 
pastelería, tortillas, etc. Por lo que 
puede ser también una muy bue-
na elección. 

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

Glenn Cots, 
Dietética integrativa | www.glenncots.com

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Caldo de verduras
RECETA

©Estela Nieto

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

INGREDIENTES (Para 2 litros)

TIEMPO:	15’ PREPARACIÓN
	 1 H. COCCIÓN

•	1 cebolla. 

•	1 puerro. 

•	2 zanahorias. 

•	200 gr de repollo o col. 

•	2 varas de apio. 

•	1 ramillete de perejil. 

•	4 setas shiitake secas (opcional). 

•	2 cucharadas de aceite de oliva 
virgen extra. 

•	Sal al gusto. 

•	2 litros de agua. 

El caldo de verduras posiblemente 
sea la preparación más versátil y ne-
cesaria que podemos tener en nues-
tra nevera. 

Un caldo sabroso será la base de 
cualquier estofado, guiso o sopa y po-
demos sacar mucho rendimiento a su 
elaboración. 

Es una manera perfecta de dar 
salida a algunas verduras o utilizar 
algunas partes de hortalizas que no 
usaríamos directamente en otras re-
cetas como puede pasar con los tallos 
del brócoli o de la coliflor, las hojas 
más externas del repollo o incluso 
esos tallos de espárrago que elimi-
namos por ser demasiado fibrosos. 
Puedes almacenar estas verduras en 
el congelador y cuando tengas canti-
dad suficiente usarlas para hacer tu 
caldo. 

Pero si este no es tu caso, vamos a 
preparar un buen caldo desde cero. 

Como el tiempo de preparación 

Elaboración

Pelar y picar la cebolla. 

Calentar una olla con el aceite 
y comenzar a rehogar la cebolla a 
fuego fuerte. 

Añadir un poco de sal y a conti-

nuación incorporar el puerro, lim-
pio y picado en trozos grandes. 

Pelar las zanahorias y cortarlas 
en rodajas. Agregar a la olla junto 
con el apio picado y continuar co-
cinando hasta que comiencen a do-
rarse todas las verduras. 

Es necesario que cojan color 
para que el caldo quede un poco 
más oscuro. 

Incorporar el repollo cortado en 
trozos grandes y las setas secas. 

Cubrir con el agua y añadir un 
poco de sal. 

Cocinar a fuego medio en olla 
a presión durante 30 minutos o en 
cacerola convencional durante 50 
minutos. 

Al cabo de ese tiempo el caldo 
debería estar oscuro y sabroso. Co-
rregir de sal si fuera necesario y 
colar. 

Usar este caldo para arroces, 
guisos, estofados, sopas o cremas. 

Se puede conservar en la nevera 
durante 4 o 5 días o congelarlo si 
no se va a gastar todo. 

ALIMENTACIÓN
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de esta receta no depende tanto de la 
cantidad de los ingredientes como de 
la cocción en sí, sería muy buena idea 
hacer más cantidad, incluso duplicar 

la receta y así poder guardar una par-
te de este caldo en la nevera o conge-
lado para más adelante. 

Los dos puntos clave en esta receta 

serán rehogar bien las verduras para 
sacar todo el sabor y mejorar el co-
lor y añadir unas setas deshidratadas 
que nos darán un caldo mucho más 
sabroso. 

https://biocibus.bio/?page_id=75
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Semillas de lino molido bio,  
de Linwoods

Crema de almendra bio 
con piel 100% molida 
en molino de piedra, 
de Granovita 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com  
Empresa: Granovita, S.A.U.

Si se observan de cerca es fácil 
apreciar cómo brilla el aceite de 
Omega 3 en las semillas de lino 
biológicas molidas en frío de Lin-
woods. El Omega 3 (ALA) es un áci-
do graso esencial muy beneficioso 
para nuestra salud, ya que ayuda a 
equilibrar los niveles de colesterol 
en sangre. El lino puede mejorar, 
de forma natural, la cantidad nece-
saria de fibra en cualquier comida.

Granovita ofrece una deliciosa crema elabo-
rada en molino de piedra para aprovechar 
al máximo todas las cualidades nutriciona-
les y organolépticas de la almendra. Los últi-
mos descubrimientos científicos atribuyen 
a la piel de la almendra un potente efecto 
antioxidante debido a su composición fenó-
lica, por lo que resulta muy recomendable 
su consumo en nuestra dieta habitual. Esta 
crema destaca por un intenso y agradable 
sabor y aroma. Ideal para acompañar pos-
tres, desayunos y meriendas, batidos, yo-
gur, untada en pan, tortitas, etc.

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

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

Bio Premium Matcha, 
de Biotona

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Biotona 
www.biotona.be/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Linwoods
www.linwoodshealthfoods.com/es 
Empresa: John Woods Ltd. 

LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLESLA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACIÓNALIMENTACIÓN / TÉ MATCHA

ALIMENTACIÓN / SEMILLAS

ALIMENTACIÓN / CREMAS nuevo

Chips de vegetales, 
de Sol Natural

Disfruta del sabor intenso y de la tex-
tura crujiente de este snack elaborado 
con tubérculos ecológicos. 

Boniato, chirivía, zanahoria y remola-
cha fritos en aceite de oliva virgen ex-
tra, que aporta un extra de nutrición, 
y un toque de sal marina que contrasta 
con el dulzor natural de estos vegetales. 
Sin gluten. Con aceite de oliva virgen 
extra.

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

ALIMENTACIÓN / SNACKS nuevo

nuevoALIMENTACIÓN / CEREALES

Packs Ahorro, 
de El Granero

Certificado: Ecológico  
(Euro Hoja)
Marca: El Granero 
www.elgranero.com
Empresa: Biogran, S.L. 
www.biogran.es 

¿Sabías que el desayuno está con-
siderado como la comida más im-
portante del día? El Granero lleva 
a cabo una promoción con estos 
Packs Ahorro para que elijas a tu 
gusto. Empieza el día cargado de 
energía y aprovecha estas pro-
mociones para alimentarte con 
un desayuno óptimo. Si es plant 
based y es bio ¡mucho mejor!

imprescindible

imprescindible

Biotona Bio Premium Matcha es un té 
verde jade refinado de Japón con un 
sutil sabor “umami”. 

Se produce exclusivamente a partir 
de hojas jóvenes de té que, según la 
tradición, se cosechan a mano a prin-
cipios de mayo (en la primera cose-
cha) después de sombrear los arbus-
tos durante 4 semanas.

https://www.hortdelsilenci.com/es/
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Alimentar, de forma sostenible, 
un mundo mejor a través de la inno-
vación en la alimentación ecológica 
de procedencia vegetal. Fue la moti-
vación que llevó a Laboratorios Al-
mond a innovar en el terreno de las 
bebidas vegetales en la década de los 
noventa. Entonces, la empresa cubrió 
con éxito un nicho de mercado, con-
virtiéndose en pionera en producción 
de bebidas vegetales, categoría en la 
que mantiene hoy en día una fuerte 
posición. 

Bio Eco Actual visitó recientemente 
las instalaciones de Laboratorios Al-
mond en Librilla (Murcia), una nueva 
fábrica 100% bio y plant based espe-
cializada en la producción de yogures 
y kéfires vegetales, de la mano de su 
CEO, Francisco Javier Lajarín, su Di-
rector de I+D, Armando Martínez y 
su Jefe de Ventas del Canal Especialis-
ta, Antonio Salinas. 

Pioneros en Europa

En 1995, Laboratorios Almond 
junto a Nutriops desarrollaron una 
bebida vegetal de almendra en polvo 
para ofrecer un producto evoluciona-
do a las alternativas a la leche presen-

mos garantizar que todos nuestros 
yogures vegetales son libres de lác-
teos. Igualmente, al no fabricar soja, 
también podemos garantizar que no 
hay trazas de soja en nuestros yogu-
res”, afirma Armando Martínez. 

Fábrica 100% plant based

“Tener nuestra propia línea de 
fabricación de yogures vegetales nos 
permite ser innovadores tanto en el 
producto como en el proceso de pro-
ducción. Esa flexibilidad es todo un 
lujo para el departamento de I+D, 
pues podemos innovar más y me-
jor. Además, que nuestra fábrica sea 
100% plant based es una forma de dar 
tranquilidad a los consumidores que 
toman nuestros productos por algún 
tipo de alergia o intolerancia alimen-
taria. Pero también es una declara-
ción de intenciones: En NaturGreen 
somos plant based”, añade el director 
de I+D. 

Ubicada en Librilla (Murcia), la fá-
brica concentra la producción de Na-
turGreen, amparada por un equipo 
de en torno a cien trabajadores y la 
tecnología más puntera. Cabe desta-
car, además, la inversión de 4,5 millo-
nes de euros que la empresa ha hecho 
recientemente para optimizar la pro-
ducción de productos refrigerados. 

Laboratorios Almond: 25 años  
siendo ecológicos y plant-based

lógica y verde, NaturGreen ofrece 
productos ecológicos y 100% vege-
tales que cumplen los estrictos es-
tándares de la agricultura ecológica. 
Estos se obtienen de cultivos ecoló-
gicos, libres de pesticidas, transgéni-
cos y abonos químicos, que respetan 
los ciclos estacionales y el bienestar 
animal. 

“Las bebidas vegetales, que ahora 
son omnipresentes, eran muy de ni-
cho. Al principio teníamos un solo 
producto, pero fuimos creciendo en 
catálogo, hasta los 300-400 productos 
que tenemos ahora”, añade Lajarín. 
Bebidas vegetales, edulcorantes al-
ternativos (sirope de agave, eritritol, 
xilitol, panela), aceites (coco, lino, sé-
samo, oliva), aliños y sales, alterna-
tivas vegetales al yogurt y al kéfir 
(gamas Biogurt, Bioyog y Kefir·Bio), 
además de semillas, cereales, hari-
nas, especias, condimentos, cremas, 
untables y sopas, constituyen su ac-
tual catálogo, que se complementa 
con una amplia gama de productos 
sin gluten y sin lactosa. 

“En nuestra fábrica no hay ningún 
producto lácteo y, por tanto, pode-

tes en el mercado de entonces. “En 
aquellos tiempos, la bebida de almen-
dra estaba posicionada mentalmente 
como un producto nutricionalmente 
muy bueno”, explica Francisco Javier 
Lajarín. El producto original no era 
bio, pero en 1998, y estimulados por la 
fuerte demanda del mercado francés, 
la empresa dio el paso hacia la produc-
ción ecológica. “Cada vez nos encon-
trábamos más cómodos, nos gustaba 
la filosofía que había detrás, cada vez 
se fue incorporando gente más joven a 
la empresa, y nos fuimos reconvirtien-
do muy rápidamente en una empresa 
bio por convencimiento de lo que es-
tábamos haciendo”, recuerda el CEO. 

Fueron unos orígenes modestos 
los que llevaron a Laboratorios Al-
mond y Nutriops a ser pioneros 
en Europa en bebidas vegetales bio. 
Ahora, 25 años más tarde, sus marcas 
Ecomil y NaturGreen cuentan con 
una notable presencia en el mercado 
nacional e internacional. 

NaturGreen: “Bio 💙 Vegetal”

Conscientes de la importancia de 
una alimentación sostenible, eco-

EMPRESAS HISTÓRICAS

Su nueva fábrica 
100% bio y plant 
based está 
especializada en 
la producción de 
yogures y kéfires 
vegetales

©Bio Eco Actual

Ariadna Coma, Periodista 
bio@bioecoactual.com 

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

Conscientes  
de la importancia 
de una alimentación 
sostenible, 
ecológica y verde, 
NaturGreen 
ofrece productos 
ecológicos y 
100% vegetales
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EMPRESAS HISTÓRICAS

Compromiso con  
la sostenibilidad

La sostenibilidad es determi-
nante en todo momento del proce-
so productivo de NaturGreen, que 
se basa en la utilización óptima de 
los recursos naturales, logrando ob-
tener alimentos ecológicos, a la vez 
que se conserva la fertilidad de la tie-
rra. Ejemplo de ello es la reducción 
del 35% del uso del agua anual. Por 
otro lado, una selección rigurosa de 
ingredientes, normas de fabricación 
estrictas y un programa de trazabili-
dad y control a lo largo de todas las 
etapas del proceso productivo garan-
tizan la máxima calidad de sus pro-

ductos, avalado por el certificado IFS 
Quality. 

Su compromiso se ve también re-
flejado en el packaging. Sus envases 
Tetra Brik y sus folletos cuentan con 
el sello FSC. Este garantiza que están 
hechos con una mezcla de materiales 
procedentes de bosques certificados 
por FSC, materiales reciclados y/o ma-
dera controlada FSC. 

Con la convicción de que un 
mundo más sostenible es un mundo 
mejor, NaturGreen pasa a la acción 
desarrollando proyectos de sosteni-
bilidad. Estos se basan en acciones de 
mejora concretas, tangibles y locales, 
como por ejemplo la instalación de 
refugios para los insectos poliniza-
dores, la restauración ecológica y la 
conservación de la fauna local, entre 
otros. 

Innovación y creatividad, 
clave del éxito

“El mercado de la bebida vegetal 
ya está muy maduro. España es uno 
de los países en que el consumo de 
bebida vegetal por cápita es más 
elevado, es un producto mainstream. 
Siempre te ves forzado a seguir inno-
vando”, explica Francisco Lajarín. En-
tre los nuevos lanzamientos previs-
tos para este 2023, se encuentra una 
nueva gama de bebidas vegetales 
keto bajo la marca Ecomil. 

Sus marcas Ecomil y 
NaturGreen cuentan 
con una notable 
presencia en el 
mercado nacional e 
internacional

©Bio Eco Actual. De izquierda a derecha: Francisco Lajarín, CEO de Laboratorios Almond, 
Antonio Salinas, Jefe de Ventas del Canal Especialista, y Armando Martínez, Director de I+D

ALIMENTACIÓN

Con la convicción 
de que un mundo 
más sostenible es 
un mundo mejor, 
NaturGreen pasa a la 
acción desarrollando 
proyectos de 
sostenibilidad

https://naturgreen.es/
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Recuerdo perfectamente a mi 
abuela, una mujer sabia, mandando 
a sus nietos “a que nos diese el aire” 
como remedio para casi todo. Aburri-
miento, pataletas infantiles e incluso 
unas decimillas de fiebre, se solucio-
naban enviándonos a traerle algo de 
la huerta o a jugar al parque hasta la 
hora de cenar. 

Me pregunto qué pensaría ahora 
si supiese que la neurociencia le ha 
dado la razón. La mayoría de los estu-
dios sobre salud mental apuntan a que 

ESPACIO VIDA SANAAsociación Vida Sana,
www.vidasana.org
info@vidasana.org

VIDA NATURAL

Terapia verde Un año para abrir los ojos

THE KOMBUCHA CO

100% natural & ecológica
Sólo con ingredientes reales

4 variedades, 2 formatos 
Sin pasteurizar & sin nevera

Mínimo azúcar residual - 
entre 0,5 y 1,8 g / 100 ml

180 menos emisión de CO2 
que una kombucha refrigerada

MŪN FERMENTS,  S .L .  hola@munkombucha.com
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Elaborada de manera 
artesana solo con 
ingredientes frescos, 
ecológicos y de 
proximidad.


NINGÚN 
ADITIVO

¡La primera Salsa 
Calçots ecológica! 

Alimenta el mundo
que quieres
hola@casaamella.com @casaamella

GLUTEN
GOMA XANTANA
ACEITE DE GIRASOL 
CONCENTRADOS

DE TEMPORADA

COSECHA
100% LOCAL

ALIMENTACIÓN

Con este mensaje abrimos la con-
vocatoria BioCultura 2023. Aprenda-
mos a ver, a disfrutar, a cuidar la vida. 
Cultivemos nuestra alma, nuestros 
sentidos, nuestro mundo. Apartemos 
la ceguera, siendo conscientes de lo 
que está ocurriendo, de los desastres 
que nuestra actitud permisiva pro-
voca, y abramos los ojos a nuestra 
capacidad para cambiar las cosas. Re-
generar, restaurar, proteger, repensar 
el mundo y la vida que queremos: ¡es 
posible!

BioCultura recorrerá la península: 
A Coruña, Sevilla, Barcelona, Bilbao y 
Madrid van a acoger de nuevo la feria 
de productos ecológicos y consumo 
responsable. Cargada de actividades 
profesionales, divulgativas, lúdicas 
y festivas. Cada vez más personas, 
empresas, colectivos se apuntan a las 
filas de un ejército que lucha por la 
vida, y que se defiende de la guerra 
que ha declarado la codicia humana. 

Desde la Asociación Vida Sana, 
vamos a llevar a cabo muchas más 

acciones: continuamos con el pro-
yecto MENUdaTIERRA con una acti-
vidad intensísima que recorrerá tam-
bién varias provincias; recuperamos 
los premios para huertos escolares 
que también van a implementarse 
en diferentes comunidades autóno-
mas, seguimos con formación de 
diferentes temáticas, participamos 
activamente en diversas campañas y 
luchas de muchos colectivos a nivel 
internacional, y, en fin... seguimos 
en el camino de crear conciencia con 
todas nuestras fuerzas y esperanza, 
ante un mundo que se desmorona y 
enferma, pero que no vamos a dejar 
morir. 

ALIMENTACIÓN

Ruth Alday, 
Directora de Vida Natural,

www.vida-natural.es

sufrimos un “déficit de naturaleza”. Bio-
lógicamente, el ser humano necesita 
formar parte activa de los ciclos de la 
naturaleza porque tiene una vincula-
ción emocional con ellos. Gran parte 
del éxito adaptativo de nuestra especie 
reside en la estimulación natural, y si 
dejamos de recibirla, nuestro sistema 
nervioso y nuestra salud se resienten. 

Según la cátedra de Psicología Am-
biental de la Universidad Autónoma 
de Madrid, la falta de vitamina D, la 
obesidad, el incremento de enferme-
dades respiratorias, la hiperactividad 
o los trastornos por déficit de atención 
infantiles, están relacionados con el 
síndrome de “déficit de naturaleza”. Pero 
resulta que un simple paseo diario de 
entre 20 y 30 minutos por una zona 
verde mejora el estado de ánimo, re-
duce el estrés, activa la creatividad, re-
fuerza el sistema inmunitario, alarga 
la esperanza de vida, mejora el funcio-
namiento cognitivo y permite dormir 
mejor. Un montón de buenos motivos 
para ecologizar ya ciudades y barrios, 
y comenzar nuestra terapia verde. 

https://vidasana.org/
https://casaamella.com/es/
https://munkombucha.com/
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linwoodshealthfoods.com/es
Omega 3 (ALA) contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguíneo.

COMIENZA MEJOR

EL DÍA
CUIDANDO

saludTU
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DISFRUTA CADA DÍA
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https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR
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Qué es la masa madre  
y como se prepara en casa

Muchos de nuestros alimentos 
más ancestrales, como el pan, pro-
vienen de la fermentación de sus 
materias primeras. Durante mile-
nios, hasta la industrialización de 
la cerveza y la obtención de su leva-
dura, los panes se leudaban sólo con 
harina y agua. De ahí se obtenía la 
masa madre, o “creciento”, que una 
vez creada dura indefinidamente, si 
se mantiene bien. 

La masa madre es un cultivo que 
se realiza de forma natural en simbio-
sis con las bacterias ambientales, que 
intervienen sobre la glucosa y pro-
vocan la efervescencia del anhídrido 
carbónico, creando burbujas que le-
vantan la masa, como si hirviera. 

Este proceso elimina sustancias 
patógenas, incrementa sus nutrien-
tes y hace los panes más sabrosos y 
digeribles. Además, retrasa su dete-
rioro, por lo que estos panes duran 
tres días o más sin ponerse duros. 

Ingredientes

Para iniciar el cultivo de la masa 
madre sólo se necesita harina y agua. 
Las harinas integrales y ecológicas de 
cereales como trigo, centeno o espel-
ta contienen de origen en su salvado 
miles de levaduras que en presencia 

123rfLimited©sedaeva. Masa madre de centeno

ALIMENTACIÓN

de humedad y temperatura ambiente 
se desarrollan y actúan sobre sus car-
bohidratos, fermentándolos. 

El agua puede ser mineral o del 
grifo, si se deja reposar una hora para 
eliminar el cloro, que podría dificul-
tar el efecto del cultivo. La tempe-
ratura ideal del agua es de unos 24-
30ºC, templada, pero menor que la 
del cuerpo humano. 

Algunos trucos pueden ayudar a 
asegurar el éxito del proceso, aunque 
no son imprescindibles. Así algunos 
panaderos echan un día antes el co-
razón de una manzana, con sus pepi-

tas, en el agua que se va a usar, para 
sumar sus azúcares y levaduras a la 
de la harina, o utilizan agua en la que 
han hervido patata, que contiene más 
glucosa. Otros añaden uvas pasas a la 
masa en los primeros días de fermen-
tación, por su riqueza en azúcares y 
microorganismos. O también se pue-
de echar un chorrito de vinagre o de 
limón en la primera agua, para acidi-
ficar el medio y favorecer el desarro-
llo de las levaduras frente a otras bac-
terias no deseadas. Estos ingredientes 
han de ser de cultivo ecológico. 

Procedimiento

Se parte de un recipiente ancho y 
alto, preferiblemente de vidrio, para 
ir viendo el crecimiento del cultivo. 
Se pueden hacer marcas de rotulador 
en el tarro para controlar el nivel del 
crecimiento. Aunque el proceso de 
elaboración de la masa madre no es 
difícil, se precisa perseverancia para 
ir siguiendo los distintos pasos, ya 
que serán necesarios cinco días para 
completarlo. 

1.	 Primer día: Se echa el mismo vo-
lumen de harina y de agua, por 
ejemplo, un vasito de 100 ml de 
cada, y se remueve hasta que se 
forme una mezcla homogénea. Se 
tapa, pero no de forma herméti-
ca, con un paño o un papel, para 
que salga el dióxido de carbono. 
Se deja reposar un día en un lugar 
templado, a 20-22ºC, como den-
tro del horno apagado, o junto a 
un electrodoméstico que genere 
un poco de calor, pero no encima 
del radiador. 

2.	 Segundo día. Aunque no se ven 
los cambios, la fermentación ya 
está en marcha. Se añade medio 

ALIMENTACIÓN

Para iniciar  
el cultivo de  
la masa madre  
sólo se necesita 
harina y agua

Mercedes Blasco, 
Nutricionista, Máster en Nutrición y Salud

123rfLimited©dolga777

https://valledeltaibilla.es/
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vasito, 50 ml, de harina y de agua, 
se remueve para integrarlo y se 
deja reposar en las mismas condi-
ciones otro día. 

3.	 Tercer día. Ya comienzan a verse 
burbujas en la superficie, la masa 
ha crecido y tiene un característi-
co olor un poco agrio. Se retira la 
mitad y se vuelve a añadir medio 
vasito de harina y medio de agua, 
se remueve y se deja reposar en las 
mismas condiciones otro día más. 

4.	 Cuarto día. Además de las burbu-
jas, es normal que haya una capa 
de líquido marrón en su superfi-
cie, que se ha de escurrir. Se retira 
la mitad de la masa y sólo se añade 
medio vasito de harina para espe-
sarla, pero no hace falta agua. Se 
remueve y se deja reposar en las 
mismas condiciones otro día más. 
Si se habían usado uvas pasas 
como acelerador, se retiran. 

5.	 Quinto día. La masa ya suele es-
tar lista para ser utilizada. Tiene 
un aspecto cremoso, con burbu-
jas en la superficie y un agradable 
olor ácido. Pero si la temperatura 
ambiental ha sido un poco baja, es 
posible que se necesite un día más 
para completar su proceso. En 
este caso, se retira la mitad de la 
masa, se le añade medio vasito de 
harina y medio de agua, se remue-
ve y se deja reposar en las mismas 
condiciones otro día más. 

Uso

Una vez se tiene arrancada la masa 
madre, una parte se utiliza como le-
vadura de base para hacer panes o 
masas y el resto se sigue cultivando 
para futuros usos. Para hacer los pa-
nes se pone una parte de masa madre 
y el resto de harina y agua que lleve la 
receta y se mezcla conjuntamente. La 
masa madre tarda más en leudar que 
la levadura de panadería, por lo que 
se recomienda dejar la masa de pan 
en un lugar templado durante unas 
ocho horas, o toda la noche y cocer el 
pan por la mañana. 

Si se quieren hacer panes con ha-
rina blanca, una vez la masa madre 
ya es vigorosa se puede ir renovando 
con este tipo de harina. 

Conservación

El resto de la masa madre que no 
se ha utilizado, se alimenta o “refres-
ca” añadiendo medio vasito de harina 
y medio de agua, se remueve y se deja 
reposar unas horas antes de guardar-
la. Si se hace servir a diario, no hace 
falta conservarla en frío, se mantiene 
a temperatura ambiente. Cada día se 
saca la porción que se necesita y se 
refresca el resto. 

Pero si se utiliza ocasionalmente o 
una vez por semana, debe guardarse 
tapada en la nevera. Se saca un día y 
medio antes de su nuevo uso, para 
que se atempere y recupere el vigor 
de sus levaduras. Se aparta la mitad y 
el resto se renueva con su medio vasi-
to de agua y medio de harina. Se deja 
12 horas y se repite el proceso dos ve-
ces más, antes de usarla en la elabo-
ración de panadería. Con el tiempo, 
y a medida que la masa madre se va 
usando y renovando, cada vez coge 
más fuerza y se vuelve más activa. Es 
un cultivo muy útil en el hogar si se 
quieren realizar panes, pizzas o bo-
llos artesanos y de calidad. 

123rfLimited©larisadavydova. Harina de masa madre, elaborado con harina de espelta

A medida que la 
masa madre se va 
usando y renovando, 
cada vez coge 
más fuerza y se 
vuelve más activa
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https://www.juliet-apple.organic/pomme-juliet-organic-french-grown-apple
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3 - 5 MARZO | A CORUÑA 

10 - 12 MARZO | SEVILLA

4 - 7 MAYO | BARCELONA

 6 - 8 OCTUBRE | BILBAO

2 - 5 NOVIEMBRE | MADRID

biocultura.org ASOCIACIÓNVIDASANA

DIETA LÓGICA

Col kale, un gran potencial para la salud
¿Es el kale otra verdura de moda? 

¿Tiene realmente tantas propie-
dades? ¿Es fácil de incorporar a la 
dieta? El kale o col rizada es una 
hortaliza de la familia de las coles 
considerado todo un superalimen-
to por sus propiedades nutritivas 
únicas. Contiene más hierro que la 
carne roja, más calcio que la leche 
de vaca y una alta concentración de 
vitaminas K, beneficiosas para los 
sistemas óseo y circulatorio, además 
de propiedades antioxidantes que 
ayudan a nuestra salud. Y todo esto 
en muy pocas calorías. Por si fuera 
poco, tiene una gran versatilidad en 
la cocina, ya que puede tomarse tan-
to fresca en ensaladas o incorporada 
en batidos verdes como cocinada de 
múltiples maneras. 

Esta planta tiene unos 4000 años 
de antigüedad. Se considera una de 
las coles más antiguas y una de las co-
les salvajes originales procedente de 
Asia y Europa oriental. De Europa lle-
gó a Norteamérica hacia el año 1600. 
Pero fue en la década de 1980 cuando 
Tim Peters, un agricultor, empezó a 
producir y promover de nuevo el kale 
y a partir de ahí se popularizó. 

Su uso es común en muchos paí-
ses europeos como Inglaterra, Irlan-
da, Alemania, los Países Bajos, Italia 
(la col rizada del tipo dinosaurio es 
la variedad italiana), Escocia, Irlanda 
y Suecia. En Francia se usa también, 
pero con fines decorativos en jardine-
ras privadas y públicas. 

¿Qué es el kale?

El kale es una verdura de hoja ver-
de que pertenece a la familia de las 
coles, igual que la col, la coliflor, el 
brócoli, las coles de Bruselas, etcéte-
ra. De hecho, la variedad de kale más 
habitual constituye un tipo de col ri-
zada, aunque en otras variedades las 
hojas pueden no ser rizadas e incluso 
tener colores rojizos. A nivel nutri-
cional ha podido verificarse que este 
virtuoso alimento contiene muchos 
nutrientes, especialmente vitaminas, 
minerales y otras sustancias benefi-
ciosas con propiedades antioxidan-
tes, por ejemplo. En su composición 
encontramos carotenoides precur-
sores de la vitamina A, como el be-
tacaroteno, vitamina C, vitamina 
K, ácido fólico, calcio, magnesio, 
fósforo, potasio, hierro y glucosino-

123rfLimited©okrasyuka. Col kale fresca recién comprada

latos. Además, el kale es una fuente 
de proteínas vegetales y también de 
fibra, aportando muy pocas calorías y 
apenas grasas. Otra de las cualidades 
excepcionales que posee es su rique-
za en antioxidantes gracias a su ele-

vado contenido en sustancias como la 
luteína y la zeaxantina. 

•	 100g de kale tienen más calcio 
que 100g de yogur y casi igual can-
tidad que un yogur entero (125g)

•	 100g de kale tienen más hierro 
que 100g de carne (aunque el kale 
tiene hierro no hemo)

•	 una ración de 80g de kale tiene de 
2 a 3 veces más ácido fólico que un 
huevo mediano

•	 por 100g tiene de 4 a 10 veces más 
vitamina C que las espinacas y 
casi 3 veces más que las naranjas. 
Con 70g de kale que tomemos en 
una ensalada, ya tenemos más del 
100% de la cantidad diaria reco-
mendada de vitamina C. 

El kale es uno de los alimentos 
con más contenido en vitamina A, 
en forma de betacaroteno, junto, por 
ejemplo, a las zanahorias, y también 
en vitamina K, casi 7 veces más que la 
lechuga de hoja verde y más también 
que las espinacas. Por este elevado 
contenido en vitamina K el kale debe 
ser evitado o tomado en muy peque-
ñas cantidades en las personas que 
toman fármacos anticoagulantes. 

A la hora de incorporarlo en nues-
tras dietas podemos comprar kale to-
das las semanas o, por lo menos, cada 
15 días, cuando es su temporada (oto-
ño-invierno), tomarlo dos o tres veces 

Se puede 
integrar como 
acompañamiento 
o combinado con 
verduras, legumbres, 
etc., en cremas 
de verduras o en 
batidos verdes 

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrición, farmacéutica 
y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com
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https://www.biocultura.org/


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

21B I O E C O  A C T U A L
Febrero 2023 - Nº 108

Fuente: 
www. profiteditorial. com/libro/kale/

DIETA LÓGICA

por semana en pequeñas raciones du-
rante el invierno y tomarlo por lo me-
nos una vez en forma de ensalada y 
las demás como verdura cocinada. Se 
puede integrar como acompañamien-
to o combinado con verduras, legum-
bres, etc., en cremas de verduras o en 
batidos verdes. 

¿Cómo se prepara?

Cuando compremos el col kale 
debe ser bien fresco, las hojas deben 
estar muy verdes sin partes que em-
piecen a amarillear. Se debe guardar 
tal cual en la nevera y gastarlo prefe-
rentemente en los 3 días siguientes. 
Cuando lo vayamos a usar debemos la-
var bien las hojas y cortarlas en trozos 
desechando el nervio central, que es 
muy duro. Si no lo vamos a gastar de 
inmediato, podemos escaldarlo duran-
te 2-3 minutos y después guardarlo en 
nevera durante más días e incluso con-
gelarlo para utilizarlo más adelante. 

Lo podemos preparar de diferen-
tes maneras:

•	 Kale en crudo para ensaladas: 
Aliñar los trozos de kale lavados 

con aceite de oliva virgen extra y 
jugo de limón o vinagre, masajear 
para que quede bien impregnado 
y dejar reposar unos 30 minutos 
antes de preparar la ensalada. 

•	 Kale escaldado: Sumergir los tro-
zos de kale en agua hirviendo du-
rante 2 minutos, sacar y lavar con 
agua bien fría. Después se puede 
saltear, aliñar al gusto para consu-
mir o guardar para consumir más 
adelante. 

•	 Kale escaldado al microondas: In-
troducir los trozos de kale en un re-
cipiente para cocinar al microondas, 
dejar 1 minuto a potencia media. 

•	 Kale rehogado o salteado: Escal-
dar y después saltear o rehogar du-
rante 5 minutos en una sartén con 
una pizca de aceite, sal y otros in-
gredientes al gusto como ajo, pue-
rro, trozos de frutos secos, semi-
llas, etc. También puede saltearse 
directamente en crudo, dejándolo 

123rfLimited©myviewpoint. Pasta al horno con col kale
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más tiempo para que no quede de-
masiado duro. 

•	 Kale hervido: Hervir alrededor de 
10 minutos (contados una vez hier-
ve el agua). 

•	 Kale al vapor: Cocinar al vapor 
durante 15-20 minutos. 

•	 Kale hervido al microondas: Intro-
ducir el kale en un recipiente para 
cocinar al microondas, dejar unos 
5-10 minutos a potencia media. 

Los tiempos de cocción dependen 
un poco de cómo nos guste comer la 
verdura, si más entera o más hecha. 
Así que, lo miremos por donde lo 
miremos, la riqueza nutricional del 
kale es evidente y si incorporamos 
este alimento a nuestra dieta estare-
mos aportando muchos más nutrien-
tes, especialmente vitaminas, mine-
rales y antioxidantes. De hecho, es 
como si fuera realmente un concen-
trado nutricional añadido a nuestra 
alimentación. 

https://www.natumi.com/
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Los resfriados, gripes y el mundial-
mente conocido coronavirus, son una 
serie de virus que tienen su época de 
máxima incidencia durante el invier-
no. Para poder enfrentarnos a todos, 
nuestro organismo necesita una serie 
de vitaminas, imprescindibles para 
reforzar el sistema inmunitario. 

¿Cuáles son las vitaminas que 
más necesitamos en invierno?

Una dieta rica en vitaminas es fun-
damental durante todo el año, pero 
en invierno alguna es más deficitaria; 
en opinión de los expertos las más 
necesarias en esta época son las vita-
minas A, C, D, E y B9 (ácido fólico). 
En esta ocasión profundizaremos en 
las vitaminas C y D, muy relacionadas 
con la respuesta inmune. 

Vitamina C

La vitamina C o ácido ascórbico 
es imprescindible para fabricar co-

La mayoría de las personas obtie-
nen suficiente vitamina C a partir de 
los alimentos. Las principales fuentes 
son las frutas frescas como: fresas, 
frambuesas, naranjas, mandarinas, li-
mones y kiwis. Ciertas verduras como 
la col, el brócoli, los pimientos y tu-
bérculos como las patatas también 
contienen vitamina C. La cantidad de 
vitamina C de un alimento puede dis-
minuir al cocinarse o al almacenarse 
durante un tiempo prolongado. Esta 
es una de las razones por las que es 
importante consumir diariamente 
fruta fresca, y siempre que sea posi-
ble bio. 

Vitamina D

Es una vitamina liposoluble (so-
luble en grasa) que se sintetiza en la 
piel por acción de la luz ultravioleta 
del sol. En invierno, al estar menos 
expuestos al sol, sintetizamos menos 
vitamina D. Se almacena en el hígado 
(no se elimina fácilmente y el exceso 
tiene riesgo). Existen dos formas de 
vitamina D: la vitamina D3 (colecalci-
ferol), que proviene de fuentes anima-
les; y la vitamina D2 (ergocalciferol), 
que proviene de fuentes vegetales. 

Contribuye a la absorción y uti-
lización normal del calcio y fósforo, 
asegurando un buen mantenimiento 
de los huesos y músculos. El calcio, 
principal componente del hueso, 
solo se absorbe durante la digestión 
si hay suficiente vitamina D. El défi-
cit de vitamina D y/o calcio favorece 
la pérdida de masa ósea, el hueso se 
vuelve más frágil aumentando el ries-
go de fracturas. Además, la vitamina 
D ayuda a fortalecer el sistema inmu-
nológico. También se relaciona con el 
rendimiento cognitivo y con el buen 
funcionamiento del sistema cardio-
vascular. 

¿Como obtener la vitamina D?

Para obtener las cantidades nece-
sarias bastaría exponerse al sol 5-20 
minutos con la piel descubierta (por 

La importancia de las 
vitaminas C y D en invierno

duración de las infecciones respira-
torias. 

Las necesidades de esta vitamina 
varían principalmente en función de 
la edad y el sexo. Otros factores como 
el embarazo, la lactancia y haber pa-
sado una enfermedad o situaciones 
de estrés, así como el fumar aumen-
tan las necesidades de vitamina C. Al 
ser una vitamina hidrosoluble (solu-
ble en agua), no se almacena en el or-
ganismo y por eso es necesario inge-
rirla diariamente. No existe riesgo de 
sobredosis, ya que, en caso de exceso, 
se eliminaría por la orina. 

¿Cómo podemos obtenerla?

Muchos animales, como los perros 
y los gatos, son capaces de sintetizar 
la vitamina C. Sin embargo, el ser hu-
mano no es capaz, y por lo tanto sólo 
la puede obtener a través de la dieta o 
de un suplemento. 

lágeno, responsable de que mucosas 
y piel ejerzan una correcta función 
de barrera protectora. La vitamina 
C, también actúa como antioxidan-
te. Así mismo, aumenta la absorción 
de hierro y contribuye al funciona-
miento normal del sistema nervioso 
e inmunitario y parece disminuir la 

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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La vitamina C no 
se almacena en el 
organismo y por 
eso es necesario 
ingerirla diariamente

Una dieta rica 
en vitaminas es 
fundamental durante 
todo el año, pero 
en invierno alguna 
es más deficitaria; 
en opinión de los 
expertos las más 
necesarias en 
esta época son las 
vitaminas A, C, D, E 
y B9 (ácido fólico)

Dra. Marta Castells, 
Farmacéutica | bio@bioecoactual.com

COSMÉTICA
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ejemplo, cara y brazos), sin protec-
ción solar, 3 o 4 días a la semana. En 
verano, a las personas de piel muy 
clara les bastaría con 5 minutos y las 
de piel oscura necesitarían 20 para 
sintetizar la misma cantidad de vi-
tamina D. En invierno harían falta 
2 horas al sol o más, para obtener 
la cantidad suficiente de vitamina 
D, pero el exceso de radiación daña 
la piel, por lo tanto, hay que utilizar 
fotoprotector (al superar los 20 mi-
nutos de exposición) y tomar suple-
mentos de vitamina D, para cubrir las 
necesidades. 

Es sorprendente que, en España, 
siendo un país con muchas horas 
de sol, el déficit de vitamina D en la 
población sea muy habitual, incluso 
más que en los países nórdicos (con 
menos horas de radiación solar) como 
Suecia o Noruega. Esto es debido a 
que, en estos países, muchos alimen-
tos están fortificados con Vitamina D. 

Además de ser capaces de sinte-
tizarla, también se puede encontrar 
en la yema de huevo, quesos grasos y 

leche entera y en pescados grasos. En 
el reino vegetal, el aguacate y algunas 
setas también proporcionan cantida-
des variables de esta vitamina. 

En el caso de una alimentación 
vegana o vegetariana, es más difícil 
conseguir suficiente vitamina D a 
través de la dieta, siendo necesario 
recurrir a los suplementos. Lo mis-
mo sucede a las personas de edad, ya 

que con los años va disminuyendo la 
capacidad de sintetizar la vitamina 
D en la piel y, además, los ancianos 
suelen pasar menos tiempo al aire 
libre. 

Algunas enfermedades o la toma 
de determinados medicamentos pue-
den aumentar las necesidades de vi-
tamina D, consulta siempre con un 
profesional de la salud. 
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Vegan
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Recomendaciones generales 
para afrontar el invierno:

Utilizar alimentos de proximidad, 
seguir una dieta mediterránea. Dor-
mir las horas necesarias y hacer ejer-
cicio físico regularmente. Tener al día 
las vacunas. Reducir, en la medida de 
lo posible, las situaciones de estrés. 
Tomar el sol según las recomendacio-
nes anteriores. Evitar el tabaco y mo-
derar el alcohol. Utilizar suplementos 
para cubrir las necesidades de vitami-
nas y minerales, siempre que sea po-
sible recurrir a los suplementos bio. 

ALIMENTACIÓN

Algunas 
enfermedades o la 
toma de determinados 
medicamentos 
pueden aumentar 
las necesidades 
de vitamina D

*La información contenida en esta página tiene carácter divulgativo y no pretende sustituir el consejo médico. Ante cualquier duda, consulte con un profesional de la salud.

https://granovita.com/
http://calvalls.com/
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El jarabe medicinal, un aliado 
histórico en el invierno

Una de las formas más fáciles de ad-
ministración vía oral de plantas medi-
cinales y fármacos, ha sido tradicional-
mente y es el jarabe medicinal, sobre 
todo para los niños y las personas con 
problemas de deglución. La palabra ja-
rabe (de origen árabe, “sharb”) signifi-
ca bebida, de ahí que se le atribuya un 
origen árabe. Gracias al Papiro de Ebers, 
de 1500 a. C (uno de los documentos 
más antiguos e importantes sobre el 
uso de las propiedades curativas de 
las plantas para la medicina y uno de 
los descubrimientos más importantes 
del antiguo Egipto), sabemos que en 
la farmacopea egipcia ya existían toda 
clase de jarabes, ungüentos, polvos, 
supositorios y enemas. 

El jarabe es según la definición 
de farmacopea europea, “una solución 
acuosa, límpida y de gran viscosidad que 
lleva azúcar (sacarosa) a una concentra-
ción similar a la de saturación”. Y es que, 
efectivamente, los jarabes llevan al-
tas concentraciones de azúcar, o en el 
caso de los llamados melitos, de miel. 
Antes del empleo del azúcar en pre-
paración de los jarabes, se empleaba 
la miel. 

El azúcar que llevan los jarabes, 
además de su acción edulcorante, 
que da un sabor más agradable a mu-
chos de los ingredientes que se em-
plean en su elaboración y de conferir 
esa textura viscosa, tiene una fun-
ción conservante y, estando en altas 

concentraciones, hace que la elevada 
presión osmótica del jarabe impida 
el crecimiento de bacterias. Es el 
principio que también se produce 
en los alimentos en salazón y que se 
ha empleado a lo largo de la historia 
para su conservación. 

Se pueden elaborar jarabes con 
proporciones menores de azúcar, 
pero entonces su conservación refri-
gerada es indispensable. Aún así, es 
recomendable mantener refrigerado 
cualquier jarabe, una vez abierto. 

Los jarabes, junto a las tisanas, 
los vahos y las inhalaciones de 
aceites esenciales difundidos, son 
una excelente elección para la pre-
vención y el alivio de los síntomas 
catarrales y gripales, frecuentes en 
estas épocas de invierno. 

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

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

bioecoactual.com/suscripcion
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YEMOTERAPIA

Existen jarabes que además de 
fitoterapia, incluyen aromaterapia, 
yemoterapia o la mezcla de las tres, 
lo cual permite trabajar a tres niveles 
diferentes con los principios activos 
terapéuticos de las plantas. 

Los jarabes que incluyen yemas 
de plantas aportan gran cantidad de 
enzimas, vitaminas y oligoelementos 
muy bioasimilables y ayudan a la es-
timulación, regeneración y drenaje 
celular. 

HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, tra-
baja desde hace más de 30 años en 
el desarrollo y la elaboración de 
complementos alimenticios a base 
de yemas y extractos vegetales y 
ofrece una gama muy extensa de 
productos con yemoterapia entre 
los que se encuentran los jarabes. 

Jarabe de los fumadores: con 
raíz de énula, marrubio, calén-
dula, llantén, avellano y el AE de 
eucalipto para ayudar a limpiar 
las vías respiratorias. Proporciona 
un alivio rápido y facilita la res-
piración en caso de obstrucción 
profunda asociada al consumo de 
tabaco. 

Jarabe expectorante: con jara-
bes de saúco, tomillo y énula y ex-
tractos de yemas de pino y álamo 
negro. Ayuda a descongestionar 
las vías respiratorias y mantener 
las defensas naturales. 

Jarabe calmante: con tomillo, 
equinácea y barbadejo que ayudan 
a mantener sanas las vías respira-
torias superiores y calmar la irri-
tación de garganta. El saúco, el to-
millo y la equinácea refuerzan las 
defensas naturales. 

Jarabe de los cantantes: para 
cuerdas vocales cansadas y afonía. 
Elaborado con erísimo según una 
receta centenaria que ya utilizaban 
los cantantes del coro de la Capilla 
Sixtina de Roma en el siglo XVIII. 

EN TU EMAIL

ESPACIO PATROCINADO POR:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

El azúcar en los jarabes, 
además de su acción 
edulcorante, tiene una 
función conservante

https://www.herbalgem.es/
https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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Dieta cetogénica (keto) y deporte
Son muchas las personas que úl-

timamente están interesadas en lle-
var una dieta baja en carbohidratos 
o lo que sería lo mismo la denomi-
nada dieta keto o dieta cetogénica. 
Esta dieta, como bien es conocido 
su fundamento, conlleva una eleva-
da ingesta de alimentos grasos, poca 
cantidad de proteína y restringir en 
la mayor parte posible la ingesta de 
carbohidratos. Con una distribución 
aproximada del 75-80% de la energía 
correspondiente a las grasas, un 15% 
a las proteínas y el 5% restante a los 
carbohidratos. 

Siendo su objetivo principal la 
pérdida de grasa no deseada en zonas 
corporales como la zona del períme-
tro abdominal y otras zonas, sumán-
dose por supuesto a la pérdida de 
peso; ya sea llevada a cabo por perso-
nas poco entrenadas o por personas 
deportistas. Estudios sugieren que 
se puede lograr este objetivo signifi-
cativamente con esta dieta keto (rea-
lizándola por periodos o tramos de 
tiempo: 2- 3 meses) y luego la alimen-
tación diaria, a posteriori, se debería 
mantener restructurando una dieta 
que sea balanceada y saludable (como 
por ejemplo lo podría llegar a ser una 
dieta mediterránea). 

Ahora bien, también son muchos 
los deportistas que se preguntan si 
el llevar una dieta keto sería bene-
ficioso para su desarrollo en la acti-
vidad deportiva y cómo esta podría 
realmente influenciar, si de manera 

positiva o negativa. Las razones por 
la que se puede llevar este tipo de 
dieta en combinación con el deporte 
pueden ser múltiples, quizás porque 
lo que se quiera conseguir son sus 
efectos beneficiosos sobre la salud, 
es decir, se esté cursando quizás con 
alguna molestia patológica, se quie-
ra eliminar grasas de zonas como el 
perímetro abdominal u otras zonas 
o simplemente se quiera revertir la 

fuente de energía por una más efi-
ciente y potente como podrían llegar 
a ser los cuerpos cetónicos. Recor-
demos que las grasas (un gramo de 
ellas) aportan el equivalente a 9 Kcal; 
mientras los azúcares, aportan 4 kcal 
por gramo. 

Varias investigaciones científicas 
nombran sus beneficios con respec-
to al deporte. Se ha realizado un 
estudio comparando tres grupos de 
deportistas: ciclistas, corredores y 
prueba de potencia, en donde unos 
tomaron una dieta rica en carbohi-
dratos y los otros una dieta cetogé-
nica, encontrando, tras 12 semanas, 
cambios significativos. No solo en 
la grasa corporal total sino en la 
eficiencia deportiva: rendimiento y 
potencia. 

Pero la pregunta que se plantea 
es si este tipo de dieta produce los 
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mismos efectos en los deportistas 
que no son de élite (personas que 
practican algún deporte de manera 
intermitente) como los corredores 
eventuales, pues la respuesta es sí. 
Estos beneficios se traspasan a cual-
quier tipo de persona que las reali-
cen, obteniendo así los efectos antes 
mencionados. 

Para deportistas, así como para 
personas que, aunque no lo sean, es-
tén cursando con alguna patología 
tipo epilepsia, diabetes tipo II, hiper-
lipidemias y problemas cardiovascu-
lares, se encontró que este tipo de 
dietas son beneficiosas, ya que dis-
minuyen considerablemente los fac-
tores de riesgo de estas patologías e 
incluso ayudan si son preexistentes. 

Lo que sí queda claro es que una 
dieta cetogénica, bien organizada, 
podría ser muy beneficiosa en mu-
chos deportistas que deseen o nece-
siten de sus bondades. Otros estudios 
sugieren que quizás sea necesario 
evaluarlos en deportistas de alta in-
tensidad, ya que las grasas son una 
fuente de energía menos producti-
va que los carbohidratos en proce-
sos de ejercicio de alta capacidad  
aérobica. 

Dr. Freddy Acevedo Ruiz, Espec. Medicina Integrativa, 
Nutrición Vegana y Doctor en Medicina Tradicional China y Acupuntura 

Las razones por la 
que se puede llevar 
este tipo de dieta 
en combinación con 
el deporte pueden 
ser múltiples

Consultar  
bibliografía: 

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.bioecoactual.com/wp-content/uploads/2023/01/Bibliografia-Dieta-Cetogenica-keto-y-Deporte.pdf
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La medicina tradicional china 
(MTC) es un conjunto de prácticas 
médicas tradicionales (acupuntura, 
moxibustión, ventosas, tuina, tai chi, 
qi gong, fitoterapia y dietoterapia) 
desarrolladas en China a lo largo de 
su evolución cultural. A través de la 
observación de la naturaleza y del en-
torno hace un paralelismo con las le-
yes que rigen el cuerpo humano para 
aprender a mantener el equilibrio. 

Según la MTC, la salud depende de 
dos factores:

•	 El cielo anterior. La esencia, la 
constitución, el ADN. Nos acompa-
ña durante la vida y se consume a 
lo largo de ésta. El ritmo de consu-
mo dependerá de si está en buenas 
condiciones o viene heredada débil. 

•	 El cielo posterior. En él podemos 
incidir de forma diaria a través de 
un buen descanso, ejercicio físico 
adecuado y buena alimentación. 
Si no está bien cuidado, el orga-
nismo utilizará la reserva del cielo 

Textos chinos que hacen 
referencia a la alimentación 
como prevención

I Ching (hexagramas 5, 27, 48 y 
50) se relacionan directamente con la 
nutrición, tanto fisiológica como espi-
ritual y los tiempos de espera aplica-
bles a la naturaleza, para una buena 
recolecta y el cuidado del ser humano. 

Huang di Nei Jing, clásico inter-
no de la medicina china, p. e: cap. 
2 del Su Wen: “Los hombres sabios 
no esperan a que se declare la enfer-
medad, sino que la previenen. Re-
mediar la enfermedad con plantas 
medicinales, es actuar cuando ya se 
ha declarado el caos, ¡como el que 
intenta excavar un pozo cuando está 
sediento y exhausto, o pretende for-
jar las armas cuando se ha declarado 
la guerra!”. Se describen sabores, na-
turalezas y la relación de cada uno 
con el organismo, así como una rela-
ción mínima de alimentos asociados. 

Shen Nong Ben Cao Jing, siglo II a. 
n. e. clasificación de las materias medi-
cinales en tres categorías, relacionadas 
con su acción general, su grado de toxi-
cidad o inocuidad, sabor y naturaleza. 

Shang Han Lun, se plantean nu-
merosas recetas medicinales en las 
que se emplean alimentos, explican-
do las funciones de los mismos. 

Recetas que valen mil monedas 
de oro, de Sun Si Miao, incluye reco-
mendaciones y prohibiciones en el 
uso de los alimentos para situaciones 
específicas, cómo debía ser la dieta 
para las personas de edad avanzada y 
recetas de alimentos específicas para 
emergencias. 

La medicina china no ve los alimen-
tos como proteínas, grasas e hidratos, 

Alimentación y Medicina Tradicional China
TERAPIAS NATURALES

cos según las propiedades de éstos. Es 
habitual emplear plantas asociadas a 
alimentos comunes para la elabora-
ción de recetas específicas, tanto con 
fines de prevención como de recupe-
ración de la salud (por ejemplo: cal-
dos con angélica post parto, jarabe de 
pera para la tos). Esto recuerda al afo-
rismo hipocrático: “Que tu alimento 
sea tu medicina, que tu medicina sea 
tu alimento” siglo V a. n. e (antes de 
nuestra era). No es desestimable la 
coincidencia temporal. 

anterior acelerando el proceso de 
degenerar y enfermar. 

En MTC los alimentos son la 
primera opción de actuación 
ante un desequilibrio

Antes de usar fitoterapia, se inten-
ta reequilibrar mediante los alimen-
tos, modificando los hábitos dietéti-

123rfLimited©lichaoshu. Postres tradicionales chinos, pasta de sésamo y pasta de cacahuete
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Elisenda Codina, Diplomada en Medicina Tradicional China por la Escuela 
Superior de MTC y por CENAC. Naturópata y Homeópata | csalutnat@hotmail.com

ALIMENTACIÓN

Antes de usar 
fitoterapia, se 
intenta reequilibrar 
mediante los 
alimentos, 
modificando los 
hábitos dietéticos 
según las 
propiedades de éstos

123rfLimited©somdul

https://www.cadidiet.com/
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sino que estos son clasificados por sus 
características de sabor, naturaleza, 
órganos relacionados e incluso por la 
“dirección de acción”. 

Estaciones y naturaleza 

Cada estación tiene sus alimentos. 
Por ejemplo, en verano necesitamos 
alimentos frescos y fríos que refres-
quen, como el pepino, la sandía o el 
gazpacho. En invierno el organismo 
pide caldos y guisos. 

La naturaleza se refiere al efecto 
que produce en el cuerpo un alimen-
to. El tipo de cocción también influye. 
Según la observación de la naturaleza 
se desarrolló la teoría del Yin (repre-
senta el frío, la humedad, oscuridad, 

quietud) y el Yang (calor, sequedad, 
luz, movimiento). 

Las naturalezas yin son la fría y 
fresca: refrescan, hidratan, nutren y 
calman en caso de fiebre, inflamación, 
calor. En exceso ralentizan los proce-
sos digestivos. La naturaleza yang es 
la caliente y tibia: calientan y tonifi-
can, secan, mueven la energía y son 
útiles, por ejemplo, en caso de frío y 
fatiga. En exceso pueden sobrecargar. 
La naturaleza neutra, ni yin ni yang, 
no realiza cambios, aunque se emplee 

TERAPIAS NATURALES

un tiempo prolongado. Equilibran y 
armonizan, son diuréticas. 

Sabores y direcciones

Los gustos de los alimentos están 
asociados con un órgano en particu-
lar o meridiano específico. 

Asociados a yin: ácido: astringen-
te, hígado / vesícula biliar, amargo: 
elimina, purga, seca la humedad, cora-
zón / intestino delgado, salado: purga, 
deshace, desciende, riñón / vejiga. 

123rfLimited©finist4. Soba (fideos finos) con champiñones, judías verdes y semillas de sésamo

COSMÉTICA

Según la 
observación de 
la naturaleza se 
desarrolló la teoría 
del Yin y el Yang

Asociados a yang: dulce: tonifica, 
humedece, bazo / estómago, pican-
te: movimiento hacia arriba y hacia 
fuera, hace sudar, estimula, pulmón / 
intestino grueso. 

El exceso de un sabor puede dañar 
al órgano correspondiente. Por ejem-
plo, los alimentos dulces naturales 
ayudan a tonificar el bazo / estómago 
y mejoran la función digestiva, pero 
un exceso debilitará la capacidad di-
gestiva y creará desequilibrios de azú-
car como la diabetes o el síndrome 
metabólico. 

Ejemplos: Ácido: vinagre, lima, li-
món, fermentados. Amargo: perejil, 
coles, diente de león, raíz de bardana, 
café. Dulce: arroz, granos enteros, 
repollo, zanahorias, cebollas, calaba-
zas, maíz, frutas, bayas de goji. Pican-
te: cebolletas, rábano, jengibre, wasa-
bi, pimienta. Salado: algas marinas, 
miso, sal marina, tamari, pepinillos, 
quesos curados. 

Combinar naturalezas, sabores y 
estilos de cocción de forma individua-
lizada es primordial para el manteni-
miento del equilibrio. 

https://verdisnature.com/
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ALIMENTACIÓN Y SALUD

Consume avena y tu salud mejorará 
La avena es uno de los alimentos 

más nutritivos que existen. Tiene 
características nutricionales tan ex-
cepcionales que la debemos conside-
rar un superalimento. Avena sativa es 
rica en proteínas, vitaminas, minera-
les, hidratos de carbono complejos, 
ácidos grasos y fibra. Estas carac-
terísticas hacen que sea uno de los 
alimentos imprescindibles en una 
alimentación sana y equilibrada. La 
avena, por cada 100 gramos, tiene 
361 kcal. Contiene 11, 7 g de proteí-
nas y 7, 1 g de grasas, de las cuales 1, 
5 g son ácidos grasos saturados, 2, 6 g 
son ácidos grasos monoinsaturados, 
y 2, 9 g son ácidos grasos poliinsatu-
rados. Aporta 59, 8 g de hidratos de 
carbono en forma de almidón, y 5, 6 
g de fibra dietética. 

La avena es un alimento rico en 
proteínas y en minerales como hie-

rro, calcio, selenio, silicio, zinc, co-
bre, fósforo, magnesio y manganeso. 
Aporta vitaminas del grupo B, como 
la vitamina B1 (tiamina), vitamina 
B2 (riboflavina), B3 (niacina), B5 (áci-
do pantoténico), B6 (piridoxina) y B9 
(folato), así como vitamina E. Contie-
ne más grasas que la mayoría de los 
cereales. Aproximadamente el 80% 
de las grasas son insaturadas, siendo 
buena fuente de ácidos grasos esen-
ciales de la serie Omega 6, como el 
ácido linoleico. Además, nos aporta 
una gran cantidad de fibra dietética. 
La avena es rica en beta-glucano, un 
tipo de fibra soluble que se disuelve 
parcialmente en agua formando un 
gel en el intestino. 

Consumiendo avena tu salud me-
jorará. Equilibra los niveles de azúcar 
en sangre combatiendo la diabetes. 
Sus ácidos grasos insaturados dismi-

nuyen el colesterol malo, reduciendo 
el riesgo de sufrir enfermedades car-
diovasculares. Por su alto contenido 
en vitaminas del grupo B es eficaz 
frente al estrés, fatiga, insomnio y 
otras alteraciones del sistema nervio-
so. Mejora y facilita la digestión gra-
cias a su alto contenido en fibra y ayu-
da a eliminar toxinas. Y, por su gran 
capacidad saciante, es un alimento 
ideal para perder peso. 

La avena tiene poder antiox. Con-
tiene avenantramidas, un grupo de 
antioxidantes fenólicos exclusivos 
de este cereal que se encuentran en 
los granos y la cascarilla. Otro antio-
xidante que tiene en grandes canti-
dades es el ácido ferúlico, encargado 
de mantener la piel joven. Las ave-
nantramidas inhiben la inflamación 
y aumentan la producción de óxido 

nítrico, que previene el endureci-
miento de las arterias y reduce la 
presión arterial. Disminuye la pro-
pagación de las células cancerosas 
del colon y potencia el crecimiento 
de bacterias beneficiosas del tracto 
digestivo. 

123rfLimited©serezniy. Cuenco con sabrosa avena, almendras y arándanos

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable
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Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Por su alto contenido 
en vitaminas del 
grupo B es eficaz 
frente al estrés, 
fatiga, insomnio y 
otras alteraciones 
del sistema nervioso

123rfLimited©romastudio
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LA OPINIÓN DEL ESPECIALISTAMaribel Saíz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biológicas, 
PGD. Dietética y Nutrición | bio@bioecoactual.com

PARA ACTIVAR
LA ENERGíA VITAL

RECURRE AL CLÁSICO DETOX
Apto para toda la familia DESPIERTA EL METABOLISMO

EMPACHOS Y EXCESOS

DIGESTIÓN LENTA
Y PESADEZ DESPUÉS
DE LAS COMIDAS

COADYUVANTE EN CASO
DE COLESTEROL
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DE ANTIBIÓTICOS

DEPURATIVO ASOCIADO
AL CAMBIO ESTACIONAL

REGULADOR HEPÁTICO
Y BILIAR

VITALIZANTE
Y ENERGÉTICO

DEPURATIVO CON
ACCIÓN DIGESTIVA

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

La importancia de la depuración
Depurarse está de moda, pero 

¿cuál es su importancia? Los batidos 
detox han hecho furor en nuestros 
días, pero ¿por qué es tan importan-
te mantener limpio el cuerpo? Pues 
bien, la depuración es necesaria para 
facilitar la eliminación de tóxicos y 
sustancias de deshecho que han in-
gresado en nuestro cuerpo de dife-
rentes maneras, unas procedentes 
del medio ambiente y de los alimen-
tos que consumimos y otras a las que 
llamamos endógenas que se produ-
cen normalmente como respuesta al 
funcionamiento normal del organis-
mo y su metabolismo. 

En realidad, para la eliminación 
de estos compuestos de deshecho, el 
cuerpo está dotado de vías metabóli-
cas específicas que procesan dichos 
productos, no deseados, conducién-
dolos hacia los órganos encargados de 
su eliminación. Cuando los sistemas 
naturales de eliminación no están 
funcionando bien, o se encuentran 
sobrecargados, las toxinas pueden 
acumularse en el cuerpo conllevando 

efectos potencialmente nocivos para 
la salud. La susceptibilidad a dichos 
tóxicos se incrementa en algunas po-
blaciones, como los diabéticos, fuma-
dores y las personas con disfunciones 
hepáticas o renales. 

El estilo de vida y la alimenta-
ción son la base de la depuración. 
Restringir al máximo la entrada de 

tóxicos, favoreciendo el consumo de 
alimentos ecológicos, principalmente 
frutas, verduras, cereales y hortalizas, 
puede ayudarnos a favorecer la depu-
ración, como también lo son las sali-
das al campo y la montaña para oxige-
narnos y vitalizar nuestra energía. 

Durante el proceso depurativo es 
importante ayudar a los órganos de 

eliminación, y es ahí donde ciertos 
complementos alimenticios son fun-
damentales y nos ayudan a que estos 
órganos como el hígado, la vesícula 
biliar y el intestino no se sobresatu-
ren de tóxicos y podamos así también 
influir en el drenaje y la depura-
ción del sistema linfático, ayudando 
al cuerpo a favorecer una depuración 
más global. 

Los concentrados bio de rábano 
negro, alcachofa, cardo mariano 
nos ayudan a deshacer los tóxicos 
en unidades más pequeñas, más fá-
cilmente eliminables, y a proteger y 
restaurar las condiciones del hígado 
y la vesícula biliar. 

Otros fitoactivos contenidos en el 
aceite esencial de manzanilla ro-
mana, nos proporcionan efectos cal-
mantes de los espasmos gástricos e 
intestinales, antiparasitarios y pueden 
ayudar a favorecer un tránsito intesti-
nal sano y saludable. Todo para favore-
cer una depuración completa coadyu-
vante a un plan dietético detox. 

123rfLimited©citalliance
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Tampones de  
algodón ecológico,  
de Natracare

Sérum Tribu, 
de Ètik Mundi

5 Repair Serum Bio,  
de Viridian 

Bálsamo labial, 
de Piel Sana

Potente sinergia de Bakuchiol, aceites de 
Albaricoque, Jojoba e Higo Chumbo. To-
dos ellos de cultivo ecológico.

Una formulación 100% natural y vegana, 
realizada para conseguir el mejor cuida-
do del cutis facial.

Su aplicación no solo nos ayudará a cui-
dar nuestra piel, sino que equilibrará 
nuestra mente y estado de ánimo gracias 
a los aceites absolutos de Jazmín y Rosa 
Damascena.

Tampones con aplicador, absorbencia 
regular y súper.

Hechos con algodón 100% orgánico cer-
tificado, y nada más. Sin plástico, fra-
gancias ni colorantes, y totalmente libre 
de cloro. Biodegradable y compostable.

Acompañado por un aplicador de car-
tón biodegradable sin relieve, de fácil 
deslizamiento. 

Certificados: GOTS (Soil Association) 
y Vegano (Vegetarian Society)
Marca: Natracare
www.natracare.com 
Empresa: Bodywise UK Ltd. 

Certificado: BioVidaSana 
Marca: Piel Sana 
www.pielsana.es
Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.  

Mezcla de 5 aceites orgánicos nutriciona-
les para 5 usos diferentes. Uso tópico so-
bre piel inflamada y articulaciones. Con: 
aceite de semillas de Comino Negro BIO 
de Egipto, aceite de semillas de Lino BIO, 
aceite de Lavanda BIO, aceite de flores de 
Camomila BIO, aceite de Cártamo BIO. 
Usos: Acné, Túnel carpiano, Eczema / pso-
riasis, articulaciones, Vitíligo. Ganador 
del premio Best New Organic Beauty Pro-
duct en el Natural Products Europe 2019. 

Nutre, protege y previene la apari-
ción de herpes y bacterias. 

Con cera de abeja, humectante que 
impide la deshidratación; espliego, 
con efecto calmante, antibacteria-
no, antiséptico y antiinflamatorio; 
manzanilla, rica en Omega 6, hi-
dratos de carbono, betacarotenos y 
vitamina C; y melisa, con propieda-
des calmantes, sedantes y antibac-
terianas.

Marca: Ètik Mundi 
www.etikmundishop.com 
Empresa: Mentabio, S.C.P

Dentífrico para niños 
sin fluor caléndula bio 
& calcio, de Lavera

Limpiador antical  
spray 500ml,  
de Ecodoo

Limpia y protege los dientes de leche, 
y evita la formación de placa.

Contiene extracto de caléndula bio: 
calmante, antiinflamatorio y antimi-
crobiano; extracto de regaliz bio: anti-
inflamatorio y de efecto calmante; ex-
tracto de fresa silvestre; sílice: mineral 
abrasivo natural muy suave que ayuda 
a combatir la placa y el sarro respetan-
do el esmalte; y xilitol: ayuda a preve-
nir las caries.

Limpiador antical en spray con acei-
te esencial de limón y naranja.

Con textura fluida tipo gel, y ela-
borado sin colorantes ni fragancias 
sintéticas.

Limpia, descalcifica e higieniza el 
baño y la cocina.

Colabora con el proyecto 1% for the 
Planet. 

Certificado: Natrue  
Marca: Lavera Naturkosmetik
Distribución: Naturcosmetika 
www.naturcosmetika.com 

Certificado: Ecocert Ecodetergent
Marca: Ecodoo | www.ecodoo.fr 
Distribución: Biocop Productos 
Biológicos, S.A. | www.biocop.es 

Certificados: Cosmos | Soil Association 
Organic  
Marca: Viridian 
Distribución: Alternatur, S.L.  
www.alternatur.es

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMÉTICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son 
seleccionados según el criterio del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Guerra contra el triclosán 
COSMÉTICA

El triclosán es un antibacteriano 
que se utiliza en diferentes produc-
tos de higiene personal. Se trata de 
un ingrediente controvertido que 
se encuentra en el punto de mira de 
las autoridades sanitarias desde hace 
tiempo. En los EEUU, el FDA lo pro-
hibió en el año 2016. En la Unión Eu-
ropea está clasificado como irritante 
para la piel y los ojos, persistente, 
bioacumulativo, tóxico y disruptor 
endocrino. Hasta 2014 se permitía su 
uso en cualquier cosmético. Pero una 
revisión llevada a cabo por expertos 
de la Comisión llegó a la conclusión 
de que su uso no es seguro para las 
personas consumidoras y restringió 
su uso solo a un grupo de cosméticos: 
pastas de dientes, jabones de manos, 
jabones corporales y geles de ducha, 
desodorantes (no en aerosol), polvos 
compactos y maquillajes en una con-
centración máxima del 0, 3%. También 

se permite en enjuagues bucales a una 
concentración máxima del 0, 2%. 

El principal problema es que se 
acumula en los tejidos e incluso se 
ha detectado en la leche materna. 
Tiene efecto como disruptor hormo-
nal y puede ayudar al desarrollo de 
bacterias resistentes cuando no se ha 
demostrado que sea más efectivo ma-
tando bacterias que el jabón tradicio-
nal. De hecho, resulta un contrasenti-
do, y no se ha detectado que aporte 
ningún beneficio extra añadiéndo-
lo a jabones y geles de baño. 

Según Nuria Téllez, creadora de la 
marca Münnah Natural Cosmetic y 
fabricante de un dentífrico ecológi-
co y de geles de baño y champús: “Es 
un antimicrobiano muy potente y de 
amplio espectro que además de ser 
disruptor endocrino, destruye la mi-

crobiota beneficiosa para el organis-
mo. Esto es muy grave, pues el equili-
brio de la microbiota en el organismo 
es básico para mantener a raya otras 
infecciones patógenas oportunistas y 
nuestra salud”. 

Además de sus efectos sobre la 
salud, tiene efectos ambientales 
especialmente en los ecosistemas 
acuáticos a los que llega a través de 
las aguas residuales. Está clasificado 
como muy tóxico para la vida acuá-
tica y con efectos a largo plazo. Tam-
bién llega al medio ambiente a tra-
vés de los lodos de depuradoras que 
se usan como fertilizantes agrícolas 
perjudicando a los microorganismos 
del suelo. Se ha convertido en un im-
portante contaminante ambiental y 
se puede ingerir a través de las plan-
tas regadas con agua regenerada o el 
pescado. 

123rfLimited©olegdudko

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

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

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

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

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.inspecta

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes de 

origen animal

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría I y 

entre el 15-89% para la Categoría II

En la Unión Europea 
está clasificado 
como irritante 
para la piel y los 
ojos, persistente, 
bioacumulativo, 
tóxico y disruptor 
endocrino

CERTIFICADORA

Debido a su mala fama, cada vez 
se usa menos y actualmente está casi 
restringido a los desodorantes. En el 
listado INCI aparece con el nombre 
triclosán por lo que resulta fácil de 
identificar. 

Los conservantes que están per-
mitidos en cosmética econatural son 
totalmente eficaces, sin tener que 
recurrir al triclosán ni a otros con-
servantes controvertidos. Hay que 
recordar que todos los productos cos-
méticos que salen al mercado tienen 
que haber pasado un challenge test 
para demostrar la eficacia de sus con-
servantes, y ajustar la fórmula hasta 
que el resultado sea satisfactorio. 

Los conservantes más utilizados 
son el Sodium Benzoate, Potassium 
Sorbate, Dehydroacetic Acid, Sorbic 
Acid, Benzyl Alcohol, y cada vez más 
se utilizan conservantes de origen 
natural como el Sodium Anisate y el 
Sodium Levulinate, algunos aceites 
esenciales, como el de romero y tam-
bién conservantes de origen micro-
biano como los que contienen la bac-
teria Leuconostoc. Los desodorantes 
que contienen ingredientes de origen 
mineral, normalmente no necesitan 
ningún conservante. 

Por tanto, elegir cosmética eco-
natural certificada es una garantía 
de que los conservantes utilizados 
son eficaces, pero no suponen un 
riesgo elevado para nuestra salud y 
la del medio ambiente. 

Montse Escutia, 
Proyecto Ecoestética

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

https://www.biovidasana.org/
https://ecoestetica.org/
https://ecoestetica.org/
https://www.biovidasana.org/
https://www.biovidasana.org/
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VEGAN

sin gluten

sin lactosa

¡Los mejores aliados 
para el invierno!
Equinácea Saúco
• con jugo de alta calidad de la planta fresca orgánica en   
 povlo (Equinácea-Purpura) procedente de Alemania
• con saúco orgánico

Granada Extracto
• contiene exclusivamente extracto vegetal de la granada         
 orgánica de la calidad más alta
• con 215 mg de polifenoles del extracto de la granada por   

dosis diaria

Inmun Plus
• con vitamina C, D, Zinc y Biotina (sistema inmune)
• comprimidos para chupar con agradable sabor a frambuesa

Daniel Amella: “La alimentación 
es nuestra mejor inversión”

¿Cómo repercuten nuestras de-
cisiones de compra? ¿Estamos de-
cidiendo en qué mundo queremos 
vivir?

Comprar es sin duda un acto po-
lítico. Lo que hacemos con nuestro 
dinero se ha convertido en una de las 
vías más eficientes para desafiar el sta-
tu quo e inclinar la balanza hacia un 
mundo más sano, justo y sostenible. 
Las decisiones que tomamos cada vez 
que compramos, cocinamos y come-
mos son clave. En Casa Amella apos-
tamos por proveedores locales para 
hacer subir el PIB rural y local y hacer 
bajar la factura de la Seguridad So-
cial, elaborando alimentos saludables, 
100% vegetales y ecológicos.

¿Cómo se combina de forma efi-
ciente y coherente con vuestros va-
lores la cosecha, la elaboración y la 
distribución?

La agricultura ecológica local res-
peta la salud, el territorio y el medio 
ambiente. Pagamos un precio justo 
a nuestros agricultores y consegui-
mos la mejor materia prima. Solo 
trabajamos con verduras frescas de 
temporada y hacemos conservas para 
disfrutarlas hasta la nueva cosecha. 
El proceso de elaboración es una co-
cina casera, sana y sin aditivos. Solo 
utilizamos la cocción al vapor, así 
respetamos y conservamos mejor las 
propiedades y sabor.

Daniel Amella (1975, Castellterçol) 
es el CEO de Casa Amella. El proyecto 
nació en noviembre de 2002, cuando 
Daniel tenía 27 años y, tal y como él 
mismo explica: “los primeros años son 
los mejores que recuerdo, sin temor a 
nada, desafiando mi cuerpo y mente, 
pero siempre con una sonrisa”. Vein-
te años después, Casa Amella conti-
núa innovando en la elaboración de 
alimentos ecológicos, locales y 100% 
vegetales.

¿Por qué decides emprender el 
proyecto Casa Amella?

No encontraba alimentos puros, 
sin aditivos, conservantes ni coloran-
tes, que fueran artesanos, de calidad y 
con el valor añadido de ser de origen 
local. Vengo de un entorno donde me 
toca muy de cerca el emprendimien-
to en la alimentación ecológica. Vi 
crecer a Tomàs Redondo (Natursoy) y 
Salvador Sala (Vegetalia), con sus em-
presas en Castellterçol - Castellcir.

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

¿Cómo ha evolucionado Casa 
Amella en estos 20 años de trayec-
toria?

Empecé haciendo de comercial, 
repartidor y contable, con un alma-
cén en casa de mis tíos. Los 10 prime-
ros años nos dedicamos a comercia-
lizar productos artesanos y de km0 
bajo nuestra marca. Alquilamos una 
nave en Moià y pude cumplir mi sue-
ño de ser fabricante. Con la ayuda de 
un cocinero Estrella Michelin desa-
rrollamos las primeras recetas de las 
cremas de verduras y gazpacho, nues-
tra señal de identidad. 6 años después 
compramos nuestra propia nave en 
Artés, y a los pocos años ya teníamos 
dos naves más, contiguas, que nos 
han permitido tener más de 2.000 
m² para afrontar un crecimiento sos-
tenido e innovar en nuevas formula-
ciones y productos como el aquafaba 
bio, el sustituto vegetal y más natural 
del huevo, y la mayofaba, la primera 
mayonesa del estado elaborada con 
aquafaba y sin azúcares añadidos.

Elaboramos más de 100 referen-
cias, todas ellas ecológicas, con ma-
teria prima local, de cooperativas de 
km0 de inserción laboral y 100% ve-
getales, sin aditivos y con el sabor ca-
sero que se espera de ellas. Cada año 
sacamos entre 5-10 productos nue-
vos. Estamos muy ilusionados con 
una nueva familia que esperamos po-
der presentar a mediados de año.

Estimular el consumo es uno 
de los principales retos del sector. 
¿Qué rol juega la etiqueta limpia?

Etiqueta limpia, trazabilidad y 
origen tienen un claro denominador 
común, la confianza del consumidor. 
Alimentarnos con una dieta saludable, 
evitando grasas, azúcares añadidos, 
pesticidas y otros aditivos es sabido que 
nos evita enfermedades. La alimenta-
ción nos aporta calidad de vida, así que 
es nuestra mejor inversión. Tenemos 
que ser capaces de diferenciar las eti-
quetas maquilladas. No nos tenemos 
que quedar con los claims, sino que te-
nemos que leer las etiquetas, los ingre-
dientes, el valor nutricional y, si nos in-
teresa, el origen. Tenemos la suerte, en 
Cataluña y España, de tener una gran 
calidad en verduras, legumbres, frutas 
y hortalizas, líderes en sabor.

¿Cómo ves el futuro de la ali-
mentación?

Más bio y verde que nunca. Creo 
en la capacidad de la agricultura eco-
lógica y 100% vegetal de revertir el 
cambio climático, conservar los re-
cursos naturales escasos y poder ali-
mentar el aumento de población. Con 
los recursos actuales del planeta será 
muy difícil, y se emplazará a una ali-
mentación más verde y ecológica, con 
más capacidad de cultivo destinado al 
consumo de las personas y evitando el 
desperdicio alimentario. 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://www.raabvitalfood.de/es/



