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No hay alimento mejor para el
bebé que la leche de la propia madre.
No solo contiene la cantidad éptima
de proteinas, grasas y azucar (lactosa)
que el bebé necesita en cada momen-
to, ademds de todas las vitaminas,
minerales y dcidos grasos esenciales;
sino que también proporciona otros
elementos tan importantes como los
anticuerpos, que acttian en el mismo
intestino del bebé protegiéndolo fren-
te a bacterias y otros microorganis-
mos; las enzimas que ayudan a dige-
rir los nutrientes; la lactoferrina que
ayuda a absorber el hierro y a proteger
frente a infecciones; muchas hormo-
nas y factores de crecimiento; o los
lactobacilos y otras bacterias benefi-
ciosas provenientes del intestino de la
propia madre, y que ayudan a coloni-
zar el intestino del bebé con una flora
bacteriana 6ptima.

Para la madre la lactancia supone
multiples beneficios, como la protec-
cién del riesgo frente al cdncer de
mama o de ovario, o frente a la osteo-

La mayor parte

del pescado actual
contiene altos
niveles de mercurio
procedente de la
actividad industrial
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porosis; aunque también un esfuerzo
metabdlico importante. En la prime-
ra semana tras el parto el organismo
materno produce unos 200 ml de le-
che al dia, pero esta cantidad aumen-
ta rdpidamente a 800-1200 ml por dia
y se puede mantener asi durante me-
ses. Un litro de leche humana propor-
ciona unas 700 calorias, que deben
provenir de los depdsitos maternos
o de un aumento en las calorias que
consume la madre. Para proporcionar
esas 700 calorias, cada litro de leche
contiene unos 70 gramos de lactosa,
unos 8-10 gramos de proteinas y 35-
40 gramos de grasas.

Siempre cambiante

La leche materna nunca es igual.
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Cambia a lo largo de la lactancia, a lo
largo del dia e incluso a lo largo de la
toma para ajustarse a las necesidades
del bebé.

Algunos componentes varian en
funcién de la dieta de la madre. Por
ejemplo el tipo de dcidos grasos pre-
sentes en la leche es diferente en ma-
dres que siguen una alimentacion pre-
dominantemente vegetal comparado
con el de madres que comen muchos
productos animales. La cantidad de
vitaminas también puede variar de-
pendiendo de las reservas de la madre
- aunque en general el organismo ma-
terno priorizard el paso de nutrientes
a la leche aun a costa de sus propias
reservas, con el fin de garantizar la su-
pervivencia de la especie.
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La leche materna también pue-
de contener sustancias a las que la
madre haya estado o esté expuesta,
como medicamentos, contaminantes
y pesticidas. Se recomienda que du-
rante la lactancia -como en el emba-
razo- la madre tome el menor nime-
ro de medicamentos que sea posible,
y siempre tras consultar con un pro-
fesional sanitario para verificar que
ese medicamento es compatible con
la lactancia.

Los contaminantes y pesticidas sin
embargo son mds dificiles de evitar
de forma consciente, ya que debido a
la industrializacién masiva de la agri-
cultura y la ganaderia y a la polucién
ambiental, la presencia de estas sus-
tancias estd muy extendida. Muchas
de ellas ademds se acumulan a lo lar-
go de los afos en la grasa corporal y
pasan a la leche de la madre durante
la lactancia.

Esto es preocupante porque se
sabe que estas sustancias pueden te-
ner efectos negativos en el desarrollo
cerebral y endocrino de los bebés.

¢Como podemos
reducir los riesgos?

Aunque en el momento actual no
es posible eliminar por completo la
exposiciébn a contaminantes quimi-
cos y pesticidas, si podemos reducir
la cantidad y esto ya tiene efectos po-
sitivos.

Comer alimentos de produccion
ecoldgica durante el embarazo y la
lactancia reduce la carga de pestici-
das en la grasa materna y en su leche,
y, en consecuencia, la cantidad que el
bebé va a recibir.

El tipo de dieta también importa:
aunque las mujeres vegetarianas y
veganas comen mds frutas y verduras
y se podria pensar que ingieren mds
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1/4 de este pescado

pesticidas de esta forma, los estudios
han mostrado que la leche de estas
mujeres tiene menos residuos de
pesticidas. Esto es porque estas sus-
tancias tienden a acumularse en la
cadena alimentaria, por lo tanto los
productos animales contienen mads
pesticidas y contaminantes que los
vegetales.

La mayor parte del pescado actual,
por ejemplo, contiene altos niveles
de mercurio procedente de la activi-
dad industrial. El mercurio interfiere
con el desarrollo normal del cerebro y
puede aumentar el riesgo de autismo,
problemas de atencién y aprendizaje.
Los gobiernos de casi todos los paises
recomiendan a las mujeres embaraza-
das, madres lactantes y nifios y nifas
menores de 10 aflos que se abstengan
de comer pescados grandes que se
sabe que tienen altas concentracio-
nes de mercurio; aunque informes
recientes sefialan que la casi totalidad
de especies de pescados estdn ya muy
contaminadas y que la poblacién es-
paiola es una de las que mas mer-
curio acumula en su organismo.

123rfLimited©ekaterinabelova. Merluza

Para las mujeres que elijan
comer productos animales, se
sabe que la carne y la leche
procedente de ganaderia eco-
l6gica tiene una mejor compo-
sicion de dcidos grasos y menor
concentracién de pesticidas.

La leche materna sigue
siendo la mejor eleccion

A pesar de la presencia en
la leche materna de residuos
de pesticidas y otros contami-
nantes, sus beneficios siguen
prevaleciendo. Ademds, nadie
nos garantiza que las alterna-
tivas estén libres de estos mis-
mos problemas. La mejor elec-
cién es amamantar, y a la vez,
cuidar tu alimentacién lo mds
posible durante el embarazo y
la lactancia para que tu leche
sea lo mas nutritiva y libre de
contaminantes posible. Pero
no necesitas ser madre para
beneficiarte de comer alimen-
tos ecoldgicos: consumir estos
alimentos no solo beneficia a
la persona que los come, sino
que reduce la carga global de
pesticidas en el medio ambien-
te, y esto tendrd efectos positi-
vos en todas las madres y be-
bés del planeta. B
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Mini tortitas 100%
trigo sarraceno,
de Sol Natural

El trigo sarraceno es un aliado
perfecto para nuestra salud: sin
gluten, es saciante, su fibra es pre-
bidtica (alimenta la microbiota),
aporta energia estable y duradera,
y es rico en proteina vegetal.

Elaboradas solo con trigo sarra-
ceno y con un formato ideal para
llevar, son una manera super prac-
tica y deliciosa de incorporar este
grano a tu dieta.

Témalas solas, dipea salsas o tnta-
las con tus cremas [ patés favoritos.

e Sin gluten
e Veganas

e Sin sal

Certificado:
Ecologico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucion:
Vipasana Bio, S.L.
Recomendado por

Roista b ndadesytercencns o prsesonsl
TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es


https://www.masterorganic.es/

4 BIOECO ACTUAL

! ALIMENTACION Y SALUD

A,

Jaume Rossello,
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Qué alimentos nos ayudan después
de un tratamiento con antibiéticos

Para alguien que haya recibido
una dosis de antibidticos, ain sue-
le recomendarse la toma de yogur
u otros preparados con lactobacilos
beneficiosos para la flora intestinal,
hoy mds conocida como microbio-
ta. Un microbiota que, por cierto, se
habra llevado por delante el antibié-
tico (la misma palabra lo dice: «anti
vidav).

La flora del intestino estd muy re-
lacionada con la salud digestiva y el
sistema inmunitario. Siendo como es
un ecosistema fragil, los cambios en
la alimentacién y ciertos medicamen-
tos, como los antibidticos, pueden
romper el equilibrio.

Tomar yogur puede ayudar, pero
los avances en microbiota intestinal
estdn dando forma a un enfoque nue-
vo, actual y mucho mds eficaz, que en
conjunto contribuye a la activacién
de las defensas del organismo y al de-
sarrollo de la salud.

ALIMENTACION

Prevenir las agresiones

El tubo digestivo es un medio po-
blado por cien billones de microor-
ganismos, que son diez veces el nu-
mero de células que contiene nuestro
cuerpo. Por eso, prevenir el intestino
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de las agresiones de los antibidticos
es bdsico para la salud general del
organismo. «Los antibiéticos orales
destruyen los microorganismos pa-
tégenos», afirma la ciencia. Pero tam-
bién destruyen la benéfica flora intes-
tinal: por eso conviene evitarlos todo
lo posible y no utilizarlos de forma
sistemadtica, porque el abuso favorece
el desarrollo de cepas resistentes. No
estard de mads insistir en que los anti-
bidticos no sirven para nada ante los
trastornos causados por virus.

Hay que tener en cuenta que la flo-
ra intestinal es una parte viva y activa
de nuestro organismo que se renueva
mds o menos cada 48 horas. Por eso
vale la pena que pensemos en la in-
troduccién de nuevos alimentos que
la regeneren rdpidamente.

Prebidticos y probiodticos

Tomar alimentos pre y probié-
ticos durante y después de la toma

Entre los alimentos
probioéticos
destacables:

ajo, miel con
circuma, cebolla,
rabano picante,
coles y coliflor,
fermentados
(como el chucrut),
kombucha...
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de antibidticos ayuda a reducir el
riesgo de diarrea y a restaurar el mi-
crobiota intestinal hacia un estado
saludable.

Los prebidticos no son en reali-
dad microorganismos vivos, sino un
ingrediente concreto de un alimento
que no se digiere —como la fibra—y
que cuando entra en nuestro organis-
mo estimula el desarrollo y la activi-
dad de algunas bacterias que ya estdn
establecidas en nuestro colon, mejo-
rando la salud.

Los prebidticos mds conocidos
son: la oligofructosa, la inulina, los
galacto-oligosacdridos, la lactulosa y
los oligosacdridos de la leche mater-
na. Todos ellos, excepto el dltimo, se
utilizan habitualmente como ingre-
dientes de productos de la industria
alimentaria, pero en este caso nos
interesard mads comer una buena za-
nahoria rallada, fresca y jugosa, que
una galleta, por muchos prebidticos
que contenga.

Los prebidticos nos aportan un
montoén de beneficios. La fermenta-
cién de la oligofructosa en el colon,
por ejemplo, aumenta el numero de
bifidobacterias, mejora la absorcién
del calcio, acorta la duracién del
trdnsito gastrointestinal y reduce
los niveles de lipidos en sangre. Al
aumentar el niamero de bifidobac-
terias se producen compuestos que
inhiben a patégenos potenciales,
disminuyendo por tanto el riesgo de
infeccién y determinados factores
inflamatorios.

Entre los alimentos prebidticos
encontraremos:

¢ Alimentos ‘plant based’. Como
las legumbres y guisantes, ajo, pue-
1TOoSs, pldtanos y bayas en general.

¢ Inulina. Entre los vegetales ricos
en inulina estdn la cebolla, la alca-
chofa, el diente de ledn, la achico-
ria y el espdrrago.

Pero también conviene tener en
cuenta:

¢ La proteina animal. ;Por qué hay
que eliminar o evitar al mdximo
su consumo? Porque junto a los
inconvenientes habituales que pre-
senta para la salud, en este caso
favorece las fermentaciones por
putrefaccién.
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¢ Alimentos refinados. Se evitara el
pan blanco y los demds derivados
de las harinas desnaturalizadas.
Los carbohidratos... jque sean inte-
grales!, porque asi se aprovechardn
los beneficios de la fibra, tan nece-
sarios en este caso.

Probioticos

Un alimento probidtico contiene
microorganismos vivos que, suminis-
trados en cantidad adecuada, otorgan
un efecto beneficioso sobre la salud
del huésped (en este caso, nuestro or-
ganismo).

Dicho de otro modo, si lo que que-

- KRUNCHY
~ LOW SUGAR

KRUNCHY LOW SUGAR es una pequena reuolu'c'ién: o
un Krunchy maravillosamente crujiente que es tan-:
delicioso como bajo en azucar. Un placer Krunchy
lleno y auténtico de calidad Barnhouse para todos o
los que toman su muesli con poco o nada de azucar _
o0 que por su contenido en azlcar no han tomado ¥

muesli crujiente hasta ahora.
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remos es que en nuestro sistema di-
gestivo haya bacterias buenas, lo que
tenemos que hacer es tomar probidti-
cos, que son la bacteria buena en si.

Los probidticos han de estar vi-
vos al ser ingeridos y las dosis tienen
que ser apropiadas para obtener los
efectos deseados, ya sea en forma
de alimento, ya sea como preparado
farmacéutico. Entre los alimentos
probioéticos destacables: ajo, miel con

cuircuma, cebolla, rdbano picante, co-
les y coliflor, fermentados (como el
chucrut), kombucha...

En el organismo existen otros mi-
crobiotas, ademds del intestinal, y
en conjunto todo ello propicia la re-
volucioén a la que estamos asistiendo,
con propuestas muy variadas y cuyos
efectos —muy diferentes entre si—,
no se conocen suficientemente. Por
eso no deja de sorprender la alegre

facilidad con que se nos ofrecen pro-
bidticos en todas partes. Recordad
que, si no estdn en forma de cap-
sulas secas, todos los probidticos
frescos deben guardarse en el fri-
gorifico.

Finalmente, no todos los alimen-
tos que se anuncian «con probiéticos»
ofrecen los mismos beneficios, al no
contener un minimo de microorga-
nismos necesarios para que puedan
producir algtin efecto.

Simbioticos

Puesto que a los probiodticos les
viene muy bien disponer de la in-
fraestructura que les brindan los
prebidticos, ya hay ahora prepara-
dos de farmacia que incluyen probié-
ticos y prebidticos a la vez: son los
simbioticos.

Lo ideal de todas formas, es no
tener que recurrir a los antibiéticos
excepto en casos realmente extre-
mos, tal como propone la Medicina
Natural. Si el organismo dispone de
buenas defensas, una o dos veces en
la vida... jo nunca! ®
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Brotes germinados, alimentos vivos

Los alimentos germinados son
brotes que provienen de semillas en
proceso de germinaciéon. Durante
este, las semillas comienzan su desa-
rrollo para convertirse en una planta.
Estimuladas por el agua y la luz del
sol, su composicion se transforma, y
se activan y se liberan todas sus en-
zimas, aminodcidos, vitaminas y pro-
teinas. Al germinar, se convierten en
un alimento lleno de vida y sus valo-
res nutricionales se multiplican.

Alimentos funcionales

Ricos en vitaminas, minerales
y oligoelementos, los germinados
proporcionan a nuestro cuerpo un
enorme aporte de nutrientes durante
todo el afio. Por sus beneficios nutri-
cionales, son considerados poderosos
y populares superalimentos y forman
parte de las tradiciones culinarias de
muchas culturas.

p—

Los germinados poseen nutrien-
tes requeridos por el organismo para
su correcto funcionamiento. Con-
centran proteinas, carbohidratos,
vitaminas del grupo A, B, C, D, Ey
K, y minerales como calcio, hierro,
fésforo, zinc y magnesio. Presentan
altos niveles de aminodcidos, fibra,
agua, clorofila, oligoelementos y dci-
dos grasos esenciales.

Tienen un alto poder antioxidan-
te, combaten la accién de radicales li-
bres y ayudan a prevenir la oxidacién
de los tejidos. Fortalecen el sistema
nervioso y estimulan el sistema inmu-
nitario, ayudando a retardar el enve-
jecimiento celular y a mitigar el can-
sancio, el estrés y las enfermedades
degenerativas.

Son ligeros, poco caldricos y

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

) o

. 123rfLimited©sushytska

energéticos. Poseen una cantidad de
enzimas superior a cualquier otro ali-
mento, que aportan energia directa a
nuestro organismo. Esto favorece la
regeneracién de la flora intestinal, a
la vez que ayuda a asimilar y metabo-
lizar mejor los nutrientes y a facilitar
el proceso de digestiéon. Mejoran la
inflamacién intestinal.

De la A de alfalfa
alaRdericula

Los brotes germinados tienen un
sabor agradable al paladar, mds in-
tenso, picante o delicado, en funcién
del tipo y la variedad. No es de extra-
nar, pues, que sean un elemento ba-
sico en numerosos platos, utilizados
tanto para afiadir sabor como para
dar una textura mds interesante a las
recetas.

Se suelen germinar cereales y le-
gumbres, aunque también algunas
verduras. Alfalfa, berro, brécoli, ce-
bolla, kale, lenteja, mostaza, remola-
cha, rtacula, soja, trigo... Son de los
germinados mads utilizados en la coci-
na. Se pueden consumir en forma de
germinados, brotes o microplantas
(microgreens, en inglés) y pueden afna-
dirse facilmente en tostadas, bocadi-
llos, ensaladas, sopas, batidos o bols
energéticos. B

;\I | /ié
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Sonnentor, jel experto en germinados BIO!

Distribuido en Espaiia por Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es

100% ingredientes activos |

Distribuido por:

' CIPAUSA
Te podemos ayudar

Complex herbario mujer BIO

Combinacidn de hierbas que te
ayudaran a combatir los sintomas
asociados a la menopausia (estado de
animo, sofocos, sudores nocturnos, etc...)

VIRIDIAN

Effective | Ethical | Pure

Apto para veganos |

Sin gliten ni lactosa |

www.alternatur.es | @alternaturinfo © ‘ L. +34 962 605 061

No testado en animales

* info@alternatur.es
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100% nature

physalis x Bio

Fuel For Lifel

iPara un proceso de desintoxicacion
hatural y efectivo!

Fatiga, disminucion del animo, erupcidon cutanea... asi es como nuestro cuerpo nos indica
gue necesita una purificacion profunda. Un régimen de desintoxicacidon regular ayuda a

eliminar el exceso de toxinas. iUn cuerpo purificado es energia en su maximo poder!

Mezcla sinérgica de
polvos de plantas
biolégicas y secadas al
Complejo sinérgico de aire libre

extractos estandarizados Contribuye a la digestion

Apoya la accién
depurativa del higado*

Contribuye a la limpieza
del organismo**

Apoya la funcion renal de
eliminacion y filtracion***

Apoya la digestion de las
grasas****

Apoya el metabolismo de

" las grasas y participa de

esa forma en el control
de peso*

Extracto de café verde

— del cual su eficacia esta

demostrada**

Con polvo de mango y

— liofilizado de microalga T.

chuiil***

y al confort intestinal*

Contribuye a disminuir
la sensacion de estar
hinchado**

Apoya las funciones
digestivas y de
eliminaciéon***

Contribuye al control de
peso****

Apoya al higado en su

— funcidén desintoxicante y

depurativa*

Anada un toque de salud

— rapido y facil a todos sus

platos

Cardo mariano*, jugo de hierba de

Alcachofa*, cardo mariano* . . .
’ ’ trigo, chlorella, circuma, diente de

i A Alcachofa*, hinojo**, abedul***,
Té verde*, café verde**,

diente de leén**, abedul***, -
Careless®™**, TetraSOD****

higo chumbo****, granada . L . .
i 9 i 9 ’ ledn, hinojo, yacén, ortiga, extracto
curcuma**** rabano negro

de alcachofa

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

Biotona Premium Raw & Organic Superfoods
www.biotona.es

Physalis® Complementos alimenticios naturales
www.physalishealth.com


https://www.physalishealth.com/es/
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricion, farmacéutica

y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Especias y hierbas aromaticas
para la salud

Las especias y las hierbas aromd-
ticas se han utilizado durante siglos
tanto para fines culinarios como
medicinales. Estos particulares ali-
mentos no solo realzan el sabor, el
aroma y el color de nuestros platos,
sino que también pueden proteger-
nos de enfermedades agudas y créni-
cas. Los estudios mds recientes han
confirmado sus beneficios gracias a
una amplia gama de sustancias bio-
activas, como los compuestos de azu-
fre, taninos, alcaloides, polifenoles
y, por supuesto, minerales y vitami-
nas. Por ejemplo, especias y hierbas
como el clavo, el romero, la salvia,
el orégano y la canela son excelen-
tes fuentes de antioxidantes espe-
cialmente por su alto contenido en
compuestos fendlicos. Sus beneficios
incluyen su posible rol en conferir
proteccién contra enfermedades car-
diovasculares y neurodegenerativas,
cancer y diabetes mellitus tipo 2. In-
cluso multiples estudios han puesto
de manifiesto que el consumo habi-

tual de comidas especiadas esta re-
lacionado con un menor riesgo de
muerte por cdncer y enfermedades
isquémicas del corazon y del sistema
respiratorio.

La mayoria de las hierbas y espe-
cias conocidas se originan en los pai-
ses mediterrdneos, el Medio Oriente
0 Asia, y muchas se han utilizado
desde la época de los antiguos egip-
cios y romanos. En nuestro entorno
hay muchas plantas aromadticas y es-
pecias que llevamos utilizando desde
hace mucho tiempo. Si tuviéramos
que nombrar dos hierbas mediterrd-
neas con infinidad de aplicaciones
serian el tomillo y el romero. Se
utilizan en miles de recetas, en infu-
sién, en remedios medicinales tanto
para tomar via oral como via tépica.

k\ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

00

\
Raab

Vitalfood

Espermidina
Germen de Trigo

¢ 100 % polvo de Germen de Trigo organico

¢ contenido de espermidina estandarizado
(polvo: 5 mg por dosis; capsulas: 1 mg

por dosis)

desgrasado (concentrado) y molido fino

el polvo es ideal para el desayuno, en
smoothies, batidos o cereales

las capsulas son ideales para llevar

1z3rfLimited©noirchoclte. C

A\ L\
ones con romero

rema de champiii
El tomillo por sus grandes propieda-
des antisépticas, entre otras muchas,
y el romero con su gran potencial
antiinflamatorio, incluso aplicado
externamente. El laurel es otra de
las tipicas mediterrdneas, utilizamos
su hoja con una gran versatilidad en
la cocina al igual que sucede con el
ajo. En los Pirineos hace siglos que
se recoge un gran abanico de hier-
bas aromdticas y medicinales como
la manzanilla, la artemisa o Hier-
ba de San Juan, la ruda, el oréga-
no, la enebrina o el plantago, pero
también el tomillo, el romero y la
genciana, una gran planta digestiva
que, por eso y por sus propiedades
organolépticas, se usa en la elabo-
racién de vermuts. Si nos vamos al
terreno de las especias, tenemos el
valioso azafrdn, con su precio total-
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mente justificado por la cantidad de
flores que se necesitan para obtener
1kg de esta especia (mds de 100.000
flores). Y también disponemos de te-
soros como el pimentén de la Vera
elaborado desde que los pimientos
llegaron de las américas. Y, por su-
puesto, existen otras muchas que
vienen de otros lugares del mundo,
como la curcuma, la canela o el
jengibre.

Consumir habitualmente alimen-
tos especiados hace que enfermemos
menos y también que tengamos me-
nos riesgo de morir en situaciones de
enfermedad en las que pueda estar
en riesgo nuestra vida. Esto es muy
potente y podemos aprovecharlo. Las
hierbas y especias contienen altos ni-
veles de polifenoles y otras sustancias

Disponible
en capsulas

GERMEN DE TRIGO esee

- y ks # .'..
el Germen de trigo
F@ Espermidina

poA croesne |

Folvo de germen
Uﬁ”‘ estandarzad m

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



https://www.raabvitalfood.de/es/
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fisiologicamente activas. Los polifeno-
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les son sobre todo antioxidantes y an- Consumir
tiinflamatorios, pero también tienen o

otras propiedades. También se sabe h a b I t u alm en te
que los polifenoles, los terpenoides y a li men t 0S

otras sustancias alcaloides derivadas
de las especias como los capsaicinoi-
des del pimentén poseen propiedades
antibacterianas, antivirales y antiftin-
gicas. Esta es una de las razones por
las que las hierbas y las especias se
utilizan con tanta frecuencia como
agentes conservantes en los alimen-
tos, por ejemplo, en procesos culina-
rios como el adobado que usa sobre
todo el pimentén y el orégano.

En estudios comparativos con cla-
vo, canela, orégano, romero, salvia
y tomillo, se observé que el aceite
de tomillo es particularmente activo
contra Aeromonas hydrophila, un mi-
croorganismo patégeno ampliamente
distribuido en el medio ambiente, los
animales domésticos y los alimentos.
Del mismo modo, se descubri6 que
los aceites esenciales del tomillo, el
orégano, la menta, la canela y el clavo
poseen potentes propiedades antibac-
terianas contra varias bacterias y hon-
gos transmitidos por los alimentos.

En relacién con otros alimentos
ricos en polifenoles como el brécoli,
el chocolate negro, las bayas rojas,
azules y moradas, las uvas o las cebo-
llas, las hierbas y las especias gene-
ralmente contienen niveles mds al-
tos de estos compuestos, ademds, las
especias las podemos usar cada dia y
las pequefias cantidades de estas sus-
tancias beneficiosas a largo plazo tie-
nen un efecto sumatorio que protege
nuestra salud. Pero, claro, las canti-
dades de especias que nosotros po-
nemos en nuestros platos no son las

L)

123rfLimited©castaldostudio. Dahl de garbanzos

mismas que incorporan en sus platos
en otros paises como, por ejemplo, la
India.

La ingesta dietética promedio de
especias comunes en toda la pobla-
cién varia considerablemente en todo
el mundo. Por ejemplo, los europeos,
que en general acostumbramos a
usarlas poco, consumimos un estima-
do de 0,5g/persona por dia, los aus-
tralianos y neozelandeses consumen
entre 1,3y 1,9g/dia y los residentes de
Africa consumen 1,8g/dia. Los consu-

especiados hace
que enfermemos
menos

midores moderados de hierbas y es-
pecias se encuentran en Oriente Me-
dio y Asia Oriental con un consumo
diario de 2,6 y 3,1g/persona, respecti-
vamente. Los mayores consumidores
de hierbas y especias se encuentran
en India, Suddfrica y América Latina
con un promedio de 4,4g/dia. En la
India, por ejemplo, solo el consumo
de circuma se ha estimado en 1,5g/
persona por dia.

Estd claro que es totalmente re-
comendable usar nuestras especias
y hierbas aromaticas, pero también
que aprovechemos las que son tipi-
cas de la cocina de otros lugares del
mundo. B

ALIMENTACION )

jiLA ALTERNATIVA VEGETAL Y ECOLOGICA AL YOGUR!!

MUY SACIANTE

PORRIDGE DE AVENA CON BIOGURT DE
ANACARDO COCO LIMON

INGREDIENTES

« 1 taza de copos de avena sin gluten NaturGreen

+ 1 taza de biogurt de anarcado, coco y limon NaturGreen
+ Ralladura de lima o limdn

« Un chorrito de bebida de avena NaturGreen

* 1/2 cucharadita de semillas de chia

TOPPINGS

« Puedes elegir los que mas te gusten. En este caso hemos elegido nibs de
cacao NaturGreen, platano y [aminas de almendra.

PREPARACION
SIN PESTIGIDAS \ [\ CUN GEPAS 1. La noche anterior mezclamos los copos de avena con el hiogurt y las
PROBIOTICAS semillas de chia.
2. Al dia siguiente, sacamos de la nevera y agregamos un chorrito de bebida
vegetal para que quede mas cremoso.
3. Rallamos un togue de limdn o lima.
4. Servimos y anadimos los toppings.
— 5. jA disfrutar!
-~ S
a2 < CON CEPAS
SIN GMO FERMENTATIVAS
SIN ADITIVOS HECHO EN NUESTRA
ARTIFICIALES FABRIGA 100% VEGANA
et
WWW.NATURGREEN.ES KN
i @ @NATURGREENOCFICIAL [Bl[] v VEGETAI.] “Qéemwm;



https://naturgreen.es/
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COMERY CRECER

El sobrepeso infantil

En los ultimos 50 afios nuestros
hdbitos alimentarios han cambiado
sustancialmente. La presencia de ul-
tra procesados y alimentos altamente
caléricos, pero poco nutritivos, han
aumentado considerablemente. Uni-
do a ello, el estilo de vida cada vez
mads sedentario y la disminucién de
nuestro nivel de actividad fisica estdn
provocando que las cifras de perso-
nas con sobrepeso y obesidad sean
cada vez mds elevadas.

Pero este problema no afecta so-
lamente a las personas adultas, sino
que los mds pequefios lo padecen
igualmente. El origen se reduce a
una ingesta caldrica superior al gasto
energético. Aunque en algunos casos,
el factor genético o la constitucién
corporal sea determinante, en la ma-
yoria, el consumo habitual de alimen-
tos muy ricos en azucar y grasas satu-
radas suele estar detrds.

Esto puede derivar en problemas

de salud mads graves como la diabetes,
dificultad respiratoria, mayor proba-

ALIMENTACION

bilidad de sufrir obesidad en la edad
adulta, riesgo de hipertension o baja
autoestima.

Si el ejercicio fisico es importante
para los adultos, lo es mucho mads, si
cabe, para los peques. Mejora su de-
sarrollo muscular y fortalece sus hue-
sos, ayuda a mantener niveles nor-
males de azucar en sangre, mejora
la atencién y la memoria, unido, ade-

® climate
\ )posmve

(O T O O

v Con proteina beta caseina A2.

sistema inmunitario.

Mas informacion en holle.es

Nuevo: Descubra el primer
alimento lactico bio A2 en Europa

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

v Ingredientes provenientes de la agricultura ecolégica.

“Obligatorio legalmente en la UE para los preparados para lactantes y los preparados de continuacién.
" Elresultado positivo se consigue con una ingesta diaria de 100 mg de DHA.

Holle

Bio-Organic

123rfLimiteﬁ©serezniy

mads, a que ayuda a regular el peso y
reducir la grasa corporal. Junto a ello,
serd importante que dejemos de aso-
ciar las recompensas y premios con la
comida. No s6lo porque estos premios
suelen ser fuente de azticar o grasas
sino porque evitaremos relacionar
la alimentacién con sentimientos de
alegria o tristeza que luego podrian
derivar en otros problemas de la con-
ducta alimentaria.
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, Ivan Iglesias

y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es Chef y profesor de cocina vegana

El aumento de frutas y verduras en
nuestra alimentacion y la de nuestros
pequefios es clave. La fruta es fuente
de azucar saludable, fibra, minerales
y vitaminas que nuestro cuerpo nece-
sita, es ficil de transportar y de co-
mer. Se convierte asi en el sustituto
perfecto de la bolleria industrial, las
galletas u otros snacks que estdn cada
vez mds presentes en las meriendas
infantiles.

Oftrecer en las comidas a nuestros
hijos e hijas ensaladas, verduras cru-
das o cocidas, de forma habitual, asi
como legumbres y cereales integrales
en lugar de refinados, y frutas, hard
que su dieta sea mucho mds variada,
nutritiva y equilibrada.

Como padres, nuestra principal
responsabilidad serd ser un buen
ejemplo para nuestros hijos e hijas.
Es evidente que lo que no vean en no-
sotros no lo imitardn, por lo que de-
beremos hacer de la alimentacién sa-
ludable y la actividad fisica un asunto
de familia. ®

ALIMENTACION

@ Etiquetas
removibles

a o

.u 3 "
‘ ‘Envases

mas reciclables .

ALINVENTOS ECOLOGICOS CAL VALLS
La misma calidad con una imagen renovada
Mas que un cambio de disefio, una renovacién a conciencia

SUC - ZUAno
POMA - MANTANA

El vidrio de siempre
y las tapas

sin bisfenol

¢ i"-" g
- 3 100%
< » Papel ecolégico

P, o

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

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



https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/
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’ Glenn Cots,
Dietética integrativa | www.glenncots.com

- SOL
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ESPACIO PATROCINADO POR:

SOL NATURAL | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio

El papel de la Chlorella y la Espirulina
en la limpieza hepatica

La primavera es la época del ano
por excelencia para hacer la conocida
como depuracién o detox hepdtico.
Pero (tiene esto sentido?

Sabemos que nuestro cuerpo tiene
sus propios sistemas de limpieza para
deshacerse de sustancias de deshecho.
Esto lo hace a través del higado, la
piel, el intestino y los pulmones. Pero
la via hepdtica es a través de la cual
detoxificamos la gran mayoria de es-
tas sustancias.

Es cierto que, si llevamos una ali-
mentacion saludable, un estilo de vida
activo y unos habitos, en general, co-
rrectos, seguramente el proceso de
limpieza del higado se mantendrd en
equilibrio.

El problema llega cuando acumu-
lamos toxicos ambientales, llevamos
una alimentacién deficitaria y rica en
procesados, un estrés mantenido, una
vida sedentaria o incluso si padecemos
de algtin polimorfismo genético. Todos
estos factores pueden provocar conges-
tién y la necesidad de dar un empuje
extra a nuestros 6rganos emuntorios
para trabajar de forma adecuada.

Algunos de los sintomas mds habi-
tuales cuando no estamos realizando
una limpieza adecuada son dolor de
cabeza, digestiones pesadas, dolor ar-
ticular, inflamacién, dolor menstrual,
cansancio, boca pastosa...

¢Qué podemos hacer para darle
un empuje a nuestro higado?

e Limitar nuestra exposiciéon a téxi-
cos como el alcohol, los medica-
mentos, los procesados, los aceites
vegetales refinados, etc.

e Mantener un microbiota saludable,
protegiendo la integridad de la ba-
rrera intestinal.

e Incluir alimentos ricos en sulfatos
como la familia de las coles (brécoli,
coliflor, col kale), 1a cebolla y el ajo.

¢ Incluir en nuestros platos especias
como el cilantro y la ctircuma.

e Preparar infusiones con plantas
como el cardo mariano, el boldo, la

123rfLimited©serezniy. Batido de espirulina

alcachofera o el diente de ledn.
¢ Realizar actividad fisica y sudar.

¢ Dejar al menos 12 horas de descanso
digestivo entre la cena y el desayuno
e idealmente realizar ayuno intermi-
tente al menos 2 dias a la semana.

La Chlorellay la Espirulina

Ademds de las anteriores reco-
mendaciones, incluir algas de agua
dulce en nuestra alimentacién tam-
bién puede ser una muy buena deci-
sion para ayudar a nuestro higado y
salud en general.

La Chlorella es un alga de color
verde azulado y pertenece al género
de microalgas unicelulares. Es la fuen-

SOL

naturat

Prepirale para ef

RESET PRIMAVERAL

La primavera es el momento perfecto para depurar
nuestro organismo de los excesos del invierno
y fortalecer nuestro sistema inmune.

Chlorellay espirulina, con propiedades détox
y antioxidantes, son el combo ideal para poner a
punto tu cuerpo y disfrutar de esta preciosa estacion :)

: www.solnathral._bio Tel. 937 566 020  hola@solnatural.bio

W srgpno

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosoln.atural
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te alimentaria conocida de mayor
concentracién de clorofila. Ademads,
es rica en vitaminas del grupo B y tie-
ne gran accién antioxidante y desin-
toxicante, ya que es capaz de captar
los téxicos y facilitar el eliminarlos a
través de las heces. De hecho, es uti-
lizada por algunos terapeutas como
tratamiento de desintoxicacién al
retirar amalgamas. Por si fuera poco,
también es capaz de regular el siste-
ma digestivo, otro aspecto imprescin-
dible a la hora de ayudar a nuestros
organos a trabajar de forma correcta.

Por otro lado, la Espirulina es
también una gran detoxificadora de
la sangre y rica en hierro y clorofila
que nos ayuda a eliminar metales
pesados, pero destaca especialmente
por su capacidad para fortalecer la in-
munidad, aumentando la produccién
de anticuerpos y citoquinas. Eso si,
en caso de patologia autoinmune se
deberia ir con cuidado al consumirla
porque puede estimular en exceso.

Ahora que estamos en primavera,
combinar ambas algas para que ac-
tien en sinergia puede ser una muy
buena opcién para poder disfrutar
de todos sus beneficios. Y como he
mencionado, los 6rganos por si solos
tienen la capacidad de luchar contra
los téxicos, asi que no es cuestion de
hacer una limpieza tnicamente una
vez al aflo, sino de mantener unos ha-
bitos saludables de forma habitual. ®



https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, Ivan Iglesias
y especialista en psiconutricion | www.nutricionesencial.es Chef y profesor de cocina vegana

Rollitos de manzana con canelay pifiones

TIEMPO: 2 H PREPARACION
25’ COCCION

INGREDIENTES (8 unidades)

® 300 gr de harina de trigo.

e 5grde levadura seca de
panadero o 15 gr de levadura
fresca.

® 190 ml de bebida de soja
templada.

e 2 cucharadas de azilicar moreno
de caiia integral BIOCOP.

e 30 gr de aceite de oliva, de
girasol o margarina fundida.

e Una pizca de sal.

® 150 gr de preparado de manzana
con canelay piiiones BIOCOP.

e Pifiones tostados para decorar.

EN TU EMAIL

BIOECO

ACTUAL

L

Elaboracion

Colocar en un bol grande la harina
junto con la levadura seca, el azicar
moreno y una pizca de sal. Mezclar
para que todo quede bien integrado y
hacer un hueco en el centro.

Afnadir en el hueco la bebida de
soja templada, si se afiade caliente
puede dafiar la levadura y no creceria.

Agregar también el aceite y co-
menzar a mezclar con una cuchara,
una espdtula o con las manos hasta
que no quede harina seca. Dejar repo-
sar 5 minutos tapado.

Comenzar a amasar la mezcla.
Hazlo durante 10 minutos hasta que
la masa sea suave, eldstica y fina.

Preparar un bol con un poco de
aceite en el fondo, hacer una bola con
la masa y colocar en el bol engrasado,
dar varias vueltas a la masa para que
se impregne de aceite por todos lados.

Tapar el bol y dejar reposar al me-
nos una hora hasta que la masa dupli-
que su volumen.

El tiempo de fermentacién depen-
derd de la temperatura ambiente. Si
hace mucho frio en tu cocina, busca
un lugar cdlido de la casa o coloca el
bol dentro del horno apagado junto a
un cazo con agua caliente. Asi conse-
guirds crear una cdmara de fermenta-
cién casera perfecta.

b ¥ |

" _w e
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©Estela Nieto

Cuando la masa esté lista, sacar
sobre la encimera con un poco de
harina y extender con rodillo hasta
formar un rectdngulo de 40x30 cm y
de 1 cm de grosor aproximadamente.

Extender una capa generosa de
preparado de manzana con canela y
pifiones de BIOCOP en los dos tercios
de la masa, dejando la zona libre de in-
gredientes para poder cerrar el rollo.

Comenzar a enrollar la masa con
el relleno sin apretar demasiado para
que no se salga por los lados. En la
zona sin ingredientes humedecer con
agua y sellar el rollo.

Cortar en 8 secciones. Para no
romper y aplastar el rollo puedes
usar cordon de algodoén de cocina, pa-
sarlo alrededor del rollo y hacer un
nudo apretando para cortar la masa.
De esta manera los discos quedan re-
dondos en lugar de aplastados.

Engrasar una bandeja o fuente de
horno con aceite o margarina y colo-
car los discos. Dejar reposar 20 minu-
tos para que crezcan de nuevo y llevar
al horno precalentado a 200°C durante
25 minutos.Puedes pincelar con bebi-
da de soja los tltimos 5 minutos para
que se doren mejor en la superficie.

Dejar enfriar en una rejilla y pin-
celar con el preparado de manzana
con canela y pifiones de Biocop algo
diluido para aportar brillo extra. De-
corar con pifiones tostados. B


http://www.biocop.es/
https://www.bioecoactual.com/suscripcion/
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ALIMENTACION / LACTEOS

Yogur de cabra con
manzanay canela,
de Cantero de Letur

|
Cantero

ALIMENTACION / MUESLI

Muesli de chocolate sin
gluten bio, de El Granero

CON CHOCOLATE
SIN GLUTEN(Y)

ALIMENTACION / CONSERVAS

Alcachofa ala
brasa en aceite bio,
de Bio Organica Italia

5
ICHOR AS FRESCAS IDE CUI
« g WA
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

Yogur de cabra con un preparado
de manzana ecoldgica excepcio-
nal con un toque de canela. Un
momento de placer para cual-
quier momento del dia.

Yogur de alta calidad y al mismo
tiempo un auténtico placer que
conjuga lo mejor de la leche de
cabra con el sabor fresco, singu-
lar y armoénico de la manzana y
canela.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Cantero de Letur
www.elcanterodeletur.com
Empresa: Cantero de Letur, S.A.

ALIMENTACION / GALLETAS m@;

Galletas BIRIBO Delicadas galletas sin gluten cu-
(cubiertas de chocolate biertas con chocolate negro extra.
negro), de Sarchio Ecoldgicas y sin aceite de palma

estdn preparadas exclusivamente
con harina de arroz.

El chocolate negro extra satisface
los paladares mds golosos. Sabro-
sas e irresistibles para cualquier
momento del dia. Ideales como
tentempié y para acompanar al
café.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sarchio
www.sarchio.com/es

Empresa: Sarchio, SPA

@ ALIMENTACION / GALLETAS Wﬁ;

El muesli con chocolate sin gluten de El
Granero es una opcién saludable y com-
pleta para el desayuno y la merienda.

Con copos de avena integral sin gluten
y chocolate negro, es la opcién perfecta
para celiacos y personas con dietas ba-
jas en gluten. Ademds, son ecoldgicos,
integrales, ricos en fibra y con conteni-
do reducido en azucares. (Se les puede
pedir algo mas?

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

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

Deliciosas alcachofas a la brasa en
conserva con aceite de oliva enva-
sadas con menos de 8 horas des-
pués de su recoleccién y conreadas
siguiendo los criterios de la agri-
cultura biodindmica para preser-
var todo el sabor y propiedades.

Ideal como aperitivo, como con-
dimento para ensaladas, pizzas,
bruschetta, etc.

Certificado: Ecol6gico (Euro Hoja)
Marca: Bio Organica Italia
Distribucion: Biocop Productos
Biolégicos | www.biocop.es

imprescindible g'

Galletas maria de avena Una opcién ligera y muy crujiente,
sin gluten, de Sol Natural ideal para todos, en especial para
aquellos que deben o desean elimi-

nar el gluten de su dieta.
5 Beneficiate de las propiedades de la
avena de una manera deliciosa, con
estas galletas nutritivas y digestivas.

Tres sabores disponibles: Tradiciona-
les, con Chips de Chocolate Negro y
Baniadas en Chocolate Negro.

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

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

ALIMENTACION / CAFES (g;

Café con Vainilla o Elige entre el sutil y delicado aro-
con Canela molido Bio ma de la vainilla o el profundo e
Fairtrade, de AlterNativa3 intenso aroma de la canela que

potencian el sabor de este exqui-
sito café ecologico, elaborado con
los mejores granos procedentes
de organizaciones campesinas de
paises del Sur Global.

Un café sorprendente para mo-
mentos especiales.

Certificados: Ecolégico (Euro
Hoja) | Comercio Justo (Fairtrade)
Marca: AlterNativa3
www.alternativa3.com
Empresa: AlterNativa3, SCCL

LA SELECCION DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segiin el criterio
del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido
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Lo mejor de la temporada. Frutas y verduras

Frutas y verduras, junto a cereales
integrales y legumbres, semillas y se-
tas, son los alimentos esenciales que
necesitamos para nutrirnos.

Al llegar la primavera, con los
dias mds largos y las temperaturas
cambiantes, suaves en general, las
preparaciones en crudo de ensaladas
variadas con lechuga, nabo, escarola,
rdbano, remolacha, rdcula, tomates y
zanahorias, se hacen imprescindibles.
La combinaciéon de estos alimentos
con germinados, cebolletas y pimien-
tos, nos sugieren una paleta de varia-
ciones en color y sabor excelente que
nos permite ir variando durante toda
la semana. Un primer plato perfecto.

Por otro lado, puerros, calaba-
zas y calabacines, cosechados en su
momento 6ptimo, nos hardn ficil la
preparacién de digestivos purés y cre-
mas suaves, que gustan a la mayoria
y son recomendados para todas las
edades. Si les afiadimos tofu sedoso,
ya tenemos una cena con todos los
nutrientes necesarios y muy ligera.

k FERIAS
-

Se pueden prepa-
rar también saltea-
dos o gratinados, y,
con poco esfuerzo,
tenemos platos de-
liciosos.

En cuanto a las
leguminosas, conta-
mos ya con la apari-
cién de los guisan-
tes y las habas de
temporada, con las
que el disfrute gas-
trondémico se eleva.
Ideales en prepa-
raciones sencillas, nunca demasiado
cocidas cuando son tiernas, para no
matar la vitalidad del producto recién
cosechado y degustar su genuino sa-
bor. Las habas son ricas en nutrientes
como potasio y magnesio, asi como
vitaminas del grupo B y vitamina C.
Los guisantes, ademds de vitaminas
del grupo B, proporcionan energia. Y,
aunque los encontramos en conserva
todo el afio, los frescos de temporada
son riquisimos.

123rfLimited©zinkevych

Siguen las sanas y sabrosas alca-
chofas, las espinacas, los espdrragos,
el brocoli, las acelgas y las diversas
clases de coles. Ademds, berenje-
nas, calabacines y pimientos estin
ahi para elaborar suculentos platos,
cuando se preparan rellenos de ver-
duras y champifiones, o elaborar
pistos, samfainas y ratatouilles ma-
ravillosas, en sus variantes segun las
zonas, acompanando arroz, quinoa o
trigo sarraceno, por ejemplo.

Las frutas son imprescindibles, y en
primavera, a naranjas, limones, kiwis,
manzanas y peras se les van sumando
nisperos y fresones, albaricoques, me-
locotones, cerezas y nectarinas.

Ya sabemos que el consumo de
fruta fresca y de temporada es perfec-
ta para el mantenimiento de la salud,
con su aporte destacado de vitamina
C, que hay que obtener con la alimen-
tacién y a diario, asi como de mine-
rales y fibra. En todas las comidas
encaja la fruta. En el desayuno, sola
o0 anadida a yogur o cereales, en el al-
muerzo, en la ensalada o en el postre,
en coloridas macedonias como me-
rienda y también en la cena. Siempre
de cultivo ecoldgico. B

!
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iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es
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Ariadna Coma,
Periodista | bio@bioecoactual.com

Aguacate: fruta tropical nutritiva y versatil

El aguacate (Persea Americana) es
una fruta tropical mundialmente co-
nocida. Considerado el “oro verde”,
ha ganado popularidad en los ulti-
mos afos por su sabor y textura, su
valor nutricional y su versatilidad,
que lo sitian como un ingrediente
que combina ficilmente en multitud
de recetas.

Originario de Centroamérica (Mé-
xico), Colombia y Venezuela, los an-
tiguos aztecas llamaban al aguacate
ahuacail (testiculo), debido a que se
le consideraba como un fruto afrodi-
siaco. Por su semejanza externa con
las peras, los espariioles lo bautizaron
con el nombre de «pera de las Indias».
En Alemania se dio a conocer como
«fruta de mantequilla» debido a su
textura similar a la mantequilla y la
margarina y su alto contenido en 4ci-
dos grasos esenciales.

Si bien es cierto que no contiene
tanta agua como otras frutas, este
fruto de carne verde y mantecosa es

123rfLimited©atlasfoto. Desayuno con tostadas con aguacate y pepino

rico en grasas monoinsaturadas y vi-
taminas. Su aportacién calérica es su-
perior a la de la mayoria de las frutas,
pero aporta propiedades beneficio-
sas para la salud.

Fuente de vitaminas 'y
grasas saludables

Destaca especialmente su conteni-
do en 4cidos grasos esenciales (Ome-
ga 3, Omega 6, Omega 7 y Omega 9).
Es una fruta rica en dcido oleico, que
ayuda a regular y reducir los niveles
de colesterol en sangre. El aguacate
es una de las frutas mds ricas en fi-
bra, tanto de tipo soluble como inso-
luble, ademds de una fuente de pro-
teinas de alta calidad y minerales
como el magnesio, sodio, calcio, hie-
rro, fésforo y dcido félico, destaca el
Ministerio de Agricultura, Pesca y Ali-

Haz tu pedido en: solyfruta@yahoo.es

L

mentacion (MAPA). Aporta energia de
calidad y gradual, a la vez que brinda
sensacion de saciedad. También es
fuente de potasio, que contribuye al
correcto funcionamiento del sistema
nervioso y de los musculos.

Por lo que a su composicién vi-
taminica se refiere, el aguacate es
rico en vitamina E, con potentes
propiedades antioxidantes, asi como
en vitaminas A, Cy B. Segtin la Fun-
dacién Espafola de la Nutricién, un
aguacate de peso medio (200 g) apor-
ta el 33% de las ingestas recomenda-
das de vitamina B6 para un hombre
de edad media y actividad fisica mo-
derada y un 38% en el caso de la mu-
jer con el mismo perfil. La vitamina
B6 ayuda al correcto funcionamiento
del organismo y evita la sensacion de
cansancio.

O EN LOS TLFS: 958 610 429 / 663 435 828

www.adaniafruit.com

¢Qué aguacate escoger?

Existen distintas variedades de
aguacates, con distintos tiempos de
recoleccion. Por ello, esta fruta se
puede encontrar en el mercado du-
rante todo el afio, tanto en verano
como en invierno. Debemos tener
en cuenta que al elegir aguacates
de cultivo ecoldgico garantizamos
un sistema productivo respetuoso
con el medio ambiente y una expo-
sicién minima a pesticidas y sustan-
cias quimicas.

La mds conocida y comercializa-
da es la variedad Hass, un aguacate
de tamano pequefo, de piel rugosay
oscura y de pulpa amarillenta y cre-
mosa que se produce principalmen-
te en México y en Andalucia. Tam-
bién es muy cultivada en Espafia la
variedad Bacon, de piel fina y de co-
lor verde brillante. El tipo Cocktail
o datil presenta una forma alarga-
da, sin hueso central y de sabor mas
delicado. Se cultiva en Israel y Espa-
nay se comercializa principalmente
en Francia. La variedad Fuerte pre-
senta una forma de pera con cuello
alargado, de piel fina y sin brillo y de
textura mantecosa, mientras que el
aguacate Pinkerton es mds alarga-
do, de piel rugosa y de sabor agrada-
ble. También se pueden encontrar
las variedades Reed (forma redonda
y piel lisa) y Zutano (forma ovalada
y estirada, con menor pulpa). B
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Biodiversidad y normalizacion

Debemos respetar el trabajo del
campesinado que dia a dia cultiva, co-
secha y vende lo que se come en todas
partes, también en las ciudades. Mu-
chas veces, poco valorada, con dificul-
tades para hacer la transicién hacia la
agricultura ecolégica, que haria tanto
bien a los suelos y al agua. El cambio
de modelo es imprescindible para se-
guir cultivando y cosechando. Esto lo
conseguiremos hablando de ello en las
escuelas, visitando a los campesinos,
conociendo quiénes son, qué hacen y
cémo lo hacen. Y con ayudas guberna-
mentales que les faciliten el cambio.

Claro que aqui no entran los que
s6lo miran su beneficio
econémico a corto plazo
empleando pesticidas a
raudales y dedicdndose a la
agricultura intensiva con-
vencional, o explotando ma-
crogranjas donde los animales
son cosas.

Recientemente hemos
visto lanzar conejos vivos

o moribundos contra el edificio de la
delegacion territorial de Accién Clima-
tica de Lérida. Han sido agricultores
manifestantes en contra de la proli-
feracién de estos animales. Probable-
mente se les coman una parte de sus
plantaciones, pero la eleccién en la for-
ma de hacerlo saber es indigna y cruel.

La biodiversidad se encarga de
mantener a las poblaciones estables.
Hemos matado a los zorros y las aves
rapaces, y ahora hay muchos cone-
jos. Seguro que tenemos métodos de
control que no pasan por salir de no-
che a matarlos o volver a la prehisto-
ria con la caza de jabalies con arco y

flechas o envenenar el me-
dio con el biocida fosfuro
de aluminio.

Por ultimo, normali-
cemos la mirada hacia los
veganos. Tampoco somos el
enemigo. La nuestra es una
decisién que defiende el te-
rritorio y la salud general.
Con respeto. ®
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Almay calidad mas alla de lo bio

La produccién de ali-
mentos ecologicos sigue
creciendo, y después de
tantos afios de esfuerzo y
dedicacién, nos encontra-
mos ante un nuevo escenario.

Los que producen por con-
viccién, y los que producen por-
que el mercado lo demanda y hay que
estar al dia. Y entre los que lo hacen
por conviccién, también nos encon-
tramos con motivos diversos: de sa-
lud, medioambientales, por bienestar
animal, etc. Y otros, por pura pasién
del trabajo bien hecho.

Y en este hacer cotidiano, en este
querer hacer las cosas lo mejor posi-
ble, se nos olvida algo fundamental y,
que hoy en dia, podria ser la mejor he-
rramienta para fidelizar a un consumi-
dor que busca lo mismo y que quiere,
con su consumo, ser complice de estas
formas de producir y sentir. Porque se
aprecia y se valora lo que se conoce, y
seguramente, muchas de las personas
compran sin saber qué y quienes estin

detrds de lo que consume.
Dar a conocer los valores
de la produccion ecologi-
ca es hoy, mds que nunca,
lo que deberia diferenciar,
y lo que pondria en valor el
consumo de calidad.

El futuro del canal especializado
de productos ecoldgicos deberd tam-
bién adaptarse a una oferta diferen-
ciada, de calidad, de proximidad, con
personalidad propia... si quiere se-
guir vivo y trabajando por el cambio,
como lo ha hecho hasta ahora.

Las alianzas entre productor-tien-
da-consumidor deberdn fortalecerse
y se deberdn crear vinculos que vayan
mds alld de la simple compra-venta
de productos.

Se acerca BioCultura Barcelona
(4-7 mayo), y se tratard de este y mu-
chos otros temas, porque se ama y se
defiende lo que se conoce. Y los ali-
mentos ecolégicos son un tesoro que
hay que respetar y salvaguardar. B

ALIMENTACION
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Principales beneficios de los
patés vegetales ecologlcos

Los patés vegetales ecolégicos son
una buena opcién para incluir en
nuestras comidas ya que son alimentos
muy versdtiles y contienen una gran
variedad de ingredientes saludables.

Existen de muchos tipos, sabores y
texturas. Algunos estdn hechos a base
de legumbres, otros a base de horta-
lizas y otros de frutos secos, pero la
mayoria combinan diferentes tipos
de alimentos favoreciendo que sean
muy interesantes a nivel nutricional.

Ademads, los patés vegetales habi-
tualmente tienen colores llamativos
y suelen ser agradables al paladar,
haciéndolos especialmente atractivos
para los mds pequeiios de la casa y fa-
cilitando asi la ingesta de alimentos
que, a menudo, cuestan de incorpo-
rar en su alimentacion diaria.

Por otro lado, vivimos en una socie-

dad que en muchas ocasiones requiere
que comamos en el trabajo o escuela.

ALIMENTACION
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Los patés vegetales nos lo ponen ficil;
nos aseguramos una ingesta saludable
evitando asi comprar productos ali-
mentarios poco convenientes.

¢Cudles son los principales ingre-
dientes que contienen y cudles son
sus beneficios?

%

Sin gluten

granoVita Soeisy
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Vegan

Las legumbres: destacan por su
contenido en fibra, hidratos de
carbono complejos, proteinas, vi-
taminas del grupo B y minerales
como el calcio, el magnesio o el
hierro.

Las hortalizas: especialmente ri-
cas en antioxidantes, vitaminas,
minerales y fibras. Son un grupo
alimentario indispensable si que-
remos cuidar de nuestra salud y la
de nuestro microbiota intestinal.

Los frutos secos: son ricos en aci-
dos grasos insaturados, proteinas,
vitamina E, vitaminas del grupo
B y diversos minerales. Muchos
frutos secos también contienen
fitoesteroles capaces de reducir el
colesterol LDL.

Las setas: conocidas por sus pro-
piedades terapéuticas, tienen bajo
contenido caldrico y son ricas en
minerales (sobre todo fésforo, hie-
ITO y potasio) y vitaminas (destacan
la vitamina B5, laB3yla D). Son in-
teresantes por su contenido en be-
taglucanos, substancias destacadas
por sus cualidades inmunoregula-
doras y cardioprotectoras.
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e Las especias: interesantes por
su variedad y sus cualidades cu-
linarias y medicinales. Destacan
sus propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias, entre muchas
otras.

e Las algas marinas: aportan gran-
des cantidades de minerales (so-
bre todo yodo y hierro), fibras
fermentables con efectos prebidti-
cos, vitaminas del grupo B y com-
puestos fendlicos con gran efecto
antioxidante.

Una eleccién interesante es elabo-
rarlos en casa. La mayoria son ficiles
y rdpidos de hacer. Otra alternativa,
si carecemos de tiempo o no nos
gusta cocinar, puede ser comprar-
los. Si optamos por esta ultima, serd
aconsejable comprobar que sean de
buena calidad priorizando los ingre-
dientes ecolégicos y de proximidad,
asi podremos aprovechar los bene-
ficios que esto conlleva. Consumir
alimentos de agricultura ecoldgica
evita que aumente nuestra carga to-
xica corporal de la cual son respon-
sables, en parte, los pesticidas y otras
sustancias dafiinas que contienen los
alimentos de agricultura convencio-
nal. Ademds, no debemos olvidar que
consumir alimentos eco y de cercania
es sumamente favorable para el me-
dio ambiente.

Cabe destacar también la conve-
niencia de que su envase esté libre
de disruptores endocrinos. Evitare-
mos pues los envases de pldstico o
aluminio y daremos prioridad a los
envases de vidrio, mucho mds seguro
y sostenible.

En cuanto al etiquetado del paté
vegetal que queramos comprar ten-
dremos que fijarnos en su lista de
ingredientes procurando que esta no
sea muy extensa y que sepamos iden-
tificar todos sus componentes.
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¢Qué ingredientes es mejor evitar?

e El azticar refinado o similares
como la fructosa, la maltodex-
trina o los siropes: muchos pro-
ductos alimentarios contienen
azucares escondidos haciendo que
los consumamos sin que seamos
conscientes de ello. Estos tienen
un efecto negativo para la salud y
la evidencia actual sobre sus pre-
juicios estd muy fundamentada
cientificamente.

¢ Los aceites refinados: son aceites
que han sido tratados mediante
técnicas fisicoquimicas que alte-
ran su composicion y su cualidad
nutricional haciendo que tengan
un impacto negativo en nuestra
salud. La opcién mds beneficiosa
es el aceite de oliva, debemos pro-
curar siempre que este sea virgen
extra. Si el paté contiene otros ti-
pos de aceite vegetal (de lino, de
girasol, etc.) serd importante fijar-
nos que estos hayan sido prensa-
dos en frio.

e Los aditivos alimentarios: son
sustancias que se utilizan para

ALIMENTACION

mejorar las cualidades organolép-
ticas de los alimentos, favorecien-
do que éstos sean mads estables y
se conserven durante mds tiempo.
Muchos de ellos se fabrican en la-
boratorios y ya hay estudios que
demuestran que una gran parte
pueden tener un efecto perjudi-
cial para nuestro microbiota, cau-
sando una posible disbiosis intes-
tinal. Normalmente los podemos
identificar en la etiqueta con una
E seguida de un ndmero.

[GALLETAS
SIN NADA

PROIMAMENTE

Ideas para utilizarlos
en la cocina

Un cldsico para consumir los pa-
tés vegetales es untarlos en pan o en
tostadas, pero hay otras alternativas
muy interesantes que pueden dar un
toque diferente a nuestros platos.

Los podemos utilizar como base
de una vinagreta junto con aceite
de oliva y vinagre de manzana, por
ejemplo. Esta vinagreta la podemos

ALIMENTACION
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Son excelentes para
dipear con crudités
de vegetales, una
idea genial para
anadir verdura a
nuestras comidas

anadir a una ensalada o encima de
unas verduras o tubérculos cocidos al
horno, también pueden ser un buen
complemento para un buddha bowl.

Son excelentes para dipear con cru-
dités de vegetales, una idea genial para
afiadir verdura a nuestras comidas.

Otra opcién es mezclarlos directa-
mente con legumbres o cereales co-
cidos.

Asi pues, los patés vegetales pue-
den ser un buen aliado en nuestra
despensa: aportan variedad, nutrien-
tes esenciales y son de ficil y rdpida
elaboracion. &
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Mercedes Blasco
Nutricionista, Mdster en Nutricion y Salu&

Como evitar los pesticidas
en los alimentos

Los alimentos vegetales, como
frutas y verduras, forman parte indis-
pensable de una dieta equilibrada y
sana. Pero en un mundo globalizado,
en que la inmensa mayoria de la agri-
cultura es intensiva, atin las personas
con mayor conciencia ecolégica y que
utilizan en su dia a dia alimentos de
calidad orgdnica, se encuentran en
ocasiones con la necesidad de con-
sumir alimentos convencionales, ya
sea en comidas de trabajo, por tomar
productos elaborados o por poca dis-
ponibilidad del vegetal que necesitan
en ese momento.

Para tratar de evitar la exposicién
indeseada a los pesticidas, que son
productos quimicos que se echan
sobre los cultivos para eliminar las
plagas, pero que han demostrado ser
nocivos sobre la salud humana, es
muy util conocer qué frutas y verdu-
ras pueden tener mayor y menor can-
tidad de ellos, asi como el modo de
eliminarlos antes de su consumo.
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¢ Fcoldgicamente unidos??
Distribuidora de alimentacion ecolédgica,
y. otros productos bio.

n las mejores marcas nacionales
e internacionales.

Cuales son los vegetales
con mas y menos pesticidas

Aunque las leyes y caracteristicas
agricolas pueden cambiar en cada
pais, los pardmetros para conocer los
alimentos mds y menos contamina-
dos son claros. En general, aquellos

¥
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Date de alta en www. cadidlet com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
WhatsApp 661 826 469
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con hojas y pieles finas o que han sido
encerados son mds susceptibles de ab-
sorber una mayor cantidad de pestici-
das. Al contrario, los que tienen pieles
gruesas, cdscaras o vainas que se han
de desechar, suelen ser mds limpios.

El Grupo de Trabajo Ambiental
de Estados Unidos, conocido por sus
siglas EWG  (https:/[www.ewg.org/)
publica cada ano la lista de los 12
vegetales mds “sucios” y los 14 mads
“limpios”. Son datos que se extraen
después de lavar y pelar los alimen-
tos. En la ultima lista, de 2022, desta-
caba los siguientes:

Los 12 ma4s sucios:

. Fresas

. Espinacas

. Col kale, berza y mostaza
. Nectarinas

. Manzanas
Uvas

. Pimientos

. Cerezas

. Melocotones
. Peras

. Apio

. Tomates
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Los 14 mds limpios:

Aguacates

. Maiz dulce

Pifa

. Cebollas

. Guisantes congelados
. Espdrragos

. Melén dulce
Kiwi

. Repollo

10. Champifiones
11. Melén Cantalupo
12. Mangos

13. Sandia

14. Boniatos

PN U A WN =

N=]

También la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA) publica
cada afo un informe exhaustivo de
productos cultivados en 30 paises. El
de 2022 se hizo con un andlisis de 689
pesticidas y mds de 88.000 muestras,
de las que el 95% se situaron por de-
bajo del limite maximo de residuos de
plaguicidas, pero el resto, un 3,6% fue-
ron objeto de sanciones. Se detect6 un
crecimiento de las tasas de pesticidas
respecto a afios anteriores en algunos
alimentos como en el arroz, las naran-
jasylas peras, las judias secas, los kiwis
y la coliflor. Por el contrario, otros
productos mostraban una tendencia
decreciente, como las zanahorias, las
patatas, el centeno y las cebollas.

Con todo, estos datos son orienta-
tivos, y en ningan caso sugieren que
los alimentos del grupo “sucios” no
se deban consumir, ya que la mayoria
son alimentos que aportan nutrien-
tes muy recomendables. La propues-
ta es que estos alimentos se obtengan
preferentemente con garantia ecolod-
gica o se cultiven en huertos biologi-
COos propios o comunitarios.

¢Como quitar los pesticidas
de los alimentos?

Algunos hdbitos muy sencillos
permiten eliminar la mayoria de pes-
ticidas e impurezas que puede haber
en la piel de frutas y hortalizas. Para
garantizar el éxito, se combinan di-
Versos pasos:

1. Lavar las piezas de fruta o verdura
enteras, nunca cortadas y direc-
tamente bajo el chorro de agua
del grifo durante unos segundos,
preferentemente frotando con un
cepillo suave. Sirve para eliminar
tierra, impurezas y reducir la canti-
dad de pesticidas, aunque no todos,
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Para evitar la
contaminacion por
pesticidas y productos
quimicos de sintesis,
la mejor opcion

es el consumo de
alimentos ecologicos
certificados

porque algunos estdn disefiados
para resistir la lluvia.

2. Sumergir en un cuenco con dos
tazas de agua y una cucharada
de bicarbonato sédico. El bicar-
bonato ha demostrado ser muy
eficaz para disolver la mayoria de
los pesticidas, incluso los mds per-
sistentes. El resultado se nota con
s6lo dos minutos de remojo, pero
con quince es altamente eficaz.

Otros elementos también efecti-
vos son la sal, el zumo de limén

y el vinagre, que incrementa la
limpieza con un efecto desinfec-
tante sobre bacterias, pero tiene
un sabor muy penetrante. Se pue-
den usar en combinacién con el
bicarbonato, a razén de una cu-
charada en dos tazas de agua.

. Secar las piezas de fruta o verdura

frotdndolas con un pafio limpio o
papel de cocina. Este efecto mecé-
nico acaba de arrastrar los restos
de pesticidas que pudieran que-

123rfLimited©evgeniyasheydt

dar. Es muy util con las frutas que
llevan ceras o parafinas en la piel
que atrapan los pesticidas.

Por su consistencia o fragilidad,
algunos vegetales no son faciles de la-
var siguiendo estos pasos y necesitan
otros tipos de limpieza.

e Bayas y fresas. Se sigue el mismo
proceso, pero como su pulpa es
muy delicada, el bafio de agua con
bicarbonato se hace mds corto, de
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s6lo dos minutos. Se filtran remo-
viendo en un escurridor y se secan
haciéndolas rodar entre dos paiios.

e Hortalizas de hoja: Lo ideal es
utilizar una centrifugadora de en-
saladas. En el agua del remojo se
afiade bicarbonato y vinagre, se
mezcla bien y se deja sumergido
cinco minutos. Después se elimi-
na el agua y se procede a centri-
fugar, para que las hojas queden
practicamente secas.

Por el contrario, no es conveniente
usar lejia o jabon disueltos en el agua
para lavar hortalizas, ya que su cuti-
cula es porosa y se pueden introducir
en la pulpa. Los productos especificos
para la limpieza de alimentos no han
demostrado ser mds eficaces que el
bicarbonato, el vinagre y el zumo de
limén. Con todo, para evitar la conta-
minacién por pesticidas y productos
quimicos de sintesis, la mejor opcién
es el consumo de alimentos ecoldgi-
cos certificados. Los pocos productos
que se utilizan en la produccién agra-
ria ecoldgica estdn muy regulados y
no tienen la toxicidad de los pestici-
das convencionales. B

ALIMENTACION

[
I

: fl
B\ %
[3= A ;
H
§
@ sh L?cﬁtosa"
|aktoseln " f
@ Sin aL0cares, giadidos
e Tucksr AL
BIO-VEGAN
CRGAMIC
BIO-VEGAN :N:‘, : 4
ORGANIC s d ¢ :

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral
ecolégica se combina perfectamente y con buen sabor con
algas rojas ecoldgicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta

vegana y equilibrada.

iPruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.
Sabor con un plus™

*Superalimento para muesli, smoothies; batidos, etc.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com



https://www.natumi.com/

22 BIOECO ACTUAL

AGRICULTURA

7

) Isidre Martinez,
Ingeniero Agrénomo | bio@bioecoactual.com

ABRIL 2023 - N2 110

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

Geoparques Mundiales de la UNESCO como estrategia
para fomentar la agricultura ecolégica y sostenible

El concepto de Geoparque surgié
en 1996 como una idea que unia la
necesidad de proteger el patrimonio
geologico con las necesidades de la
sociedad donde se ubicaba este pa-
trimonio. Los geoparques son dreas
geogrdficas con una gran riqueza
geoldgica y cultural, reconocidas por
la UNESCO por su importancia en la
conservacién del patrimonio natural
y la promoci6n del desarrollo sosteni-
ble. Su principal objetivo es la preser-
vacioén y difusién del patrimonio geo-
l6gico y natural para las generaciones
futuras, a través de la promocion de
la conservacién, la educacién y el
turismo responsable, gestionadas de
acuerdo con un concepto holistico.

Los geoparques se construyen a
través de un proceso ascendente que
involucra a todas las partes interesa-
das (como autoridades locales y re-
gionales pertinentes, propietarios de
tierras, grupos comunitarios, provee-
dores de turismo, pueblos indigenas
u organizaciones locales). Este pro-
ceso requiere un firme compromiso
por parte de las comunidades locales,
una sélida asociacién local con apoyo
publico y politico a largo plazo y el
desarrollo de una estrategia integral
de desarrollo socioeconémico local
basada en los valores geolodgicos de
su territorio.

Los tres pilares que sustentan la
creacién y funcionamiento de un

ALIMENTACION
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Geoparque son el patrimonio geolo6-
gico, la geoconservacion y el desa-
rrollo local. Por eso, los Geoparques
deben tener unos limites claramente
definidos y una extensién adecuada
para asegurar el desarrollo econémi-
co de la zona.
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Por lo general, el proceso de crea-
cién de un Geoparque comienza con
la identificacién de las dreas con una
importante riqueza geoldgica y cul-
tural por parte de las autoridades
locales o de los grupos interesados.
A continuacién, debe formarse un
grupo de trabajo que pueda coordi-
nar los esfuerzos para establecer el
geoparque, que puede incluir cienti-
ficos, responsables de turismo, repre-
sentantes de la sociedad civil y otros
interesados.

El siguiente paso seria desarrollar
un plan estratégico para el geopar-
que, que incluye la definicién de las
dreas que se quieren incluir y las acti-
vidades que se van a realizar. El plan
también debe definir las medidas
para la conservacién y gestién del pa-
trimonio natural y cultural, asi como

las iniciativas para promover el turis-
mo responsable y el desarrollo soste-
nible de las comunidades locales.

En Cataluiia hay dos Geoparques
reconocidos por la UNESCO: el Geo-
parque de la Catalufia Central, que
se convirtié en el primer Geoparque
Mundial de la UNESCO en Espafia en
2012 y que se extiende por 35 mu-
nicipios de las comarcas del Bages,
Moianeés y Baix Llobregat; y el Geo-
parque “Origenes”, que fue reconoci-
do en el aflo 2018, con territorio que
implica tres comarcas: Pallars Jussa,
Pallars Sobira, Alt Urgell y Noguera, y
19 municipios.

La creacién de geoparques consti-
tuye una estrategia que también pue-
de ser efectiva para fomentar la agri-
cultura ecolégica. En muchos casos,
la agricultura es una parte importan-
te de la vida econdmica y cultural de
las comunidades locales de los geo-
parques. A través de la promocion de
la agricultura ecolégica y otras prac-
ticas agricolas sostenibles, los geo-
parques pueden ayudar a promover
una gestién sostenible del territorio
y a mantener las prdcticas agricolas
tradicionales, al tiempo que se impul-
san nuevas formas de desarrollo eco-
noémico y turistico.

Un ejemplo lo encontramos en el

Geoparque Mundial UNESCO Sobrar-
be-Pirineos, situado en el norte de

ALIMENTACION
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Espafia, en la comarca de Sobrarbe.
Este geoparque incorpora la produc-
cién ecoldgica como parte importan-
te de su plan estratégico, cuyo obje-
tivo es la promocioén del desarrollo
sostenible de la region. El Geoparque
fomenta la produccién de aceite de
oliva ecoldgico, con el objetivo de
conservar los olivares tradicionales
de la zonay, al mismo tiempo, ofrecer
un producto de calidad a los visitan-
tes. Con este objetivo, el Geoparque
ofrece asistencia técnica a los cam-
pesinos y campesinas para la conver-

sién a la produccién ecoldgica, orga-
niza cursos y talleres sobre técnicas
de cultivo ecolégico y promociona el
aceite de oliva ecolégico a los visitan-
tes del geoparque. También fomenta
la creacion de mercados locales para
promover la venta directa de produc-
tos ecoldgicos y la cooperacién entre
los agricultores y residentes locales.

Otro ejemplo lo encontramos en
el Geoparque Mundial UNESCO Las
Loras, en Castilla y Leén, donde a
raiz del diagnéstico realizado desde

~ ©Sobrarbe. Geop;que UNESCO Sobrarbe-Pirineus. Los rios trenzados

el Geoparque sobre la produccién
y el consumo local, surgi6 la pro-
puesta de impulsar la calidad y la
diferenciacién de los productos del
territorio y facilitar la conversién de
los cultivos de los productores de la
zona hacia un modelo mds sosteni-
ble, concretamente a través del es-
tablecimiento de campos de ensayo
de variedades de patata adaptados al
cultivo ecolégico.

La agricultura ecolégica y las pro-
ducciones sostenibles son una parte
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importante de la vida econdmica
en muchos geoparques. Los agricul-
tores de estas dreas pueden utilizar
practicas agricolas sostenibles para
proteger y restaurar el paisaje natu-
ral y la biodiversidad de la zona, en
un entorno seguro para el desarro-
llo de este tipo de prdicticas, ya que
los agricultores pueden tener acce-
SO a recursos y soporte para imple-
mentar las pricticas adecuadas y se
pueden generar oportunidades para
la educacién sobre agricultura ecolé-
gica. Las escuelas y otras institucio-
nes educativas pueden utilizar estas
dreas para ensefar practicas agrico-
las sostenibles.

Por ultimo, y teniendo en cuenta
que el turismo es una de las activida-
des mds comunes en estas dreas, ya
que se busca que los visitantes acu-
dan a los Geoparques con el reclamo
de explorar los paisajes, ver fauna y
flora dnicas y aprender sobre la geo-
logia y la historia de la Tierra, este
turismo, justamente, proporciona
una gran oportunidad para los agri-
cultores y artesanos locales de dar a
conocer y vender sus productos a los
visitantes. B
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PRANAROM

AROMATERAPIA
CIENTIFICA

ESPACIO PATROCINADO POR:

Prevenir y mejorar la
insuficiencia venosa cronica

La insuficiencia venosa es un des-
equilibrio por el cual el organismo
presenta dificultad en el retorno de
la sangre de las piernas al corazon.
Hormigueos, pesadez en las pier-
nas, edema en los tobillos, arafias
vasculares, varices... son algunos de
los sintomas que expresan esta insu-
ficiencia. En los casos mds graves se
pueden producir tlceras venosas, 0s-
curecimiento de la piel, trombosis o
sangrado, en varices complicadas.

Los factores genéticos, hormona-
les (embarazo, uso de anticoncepti-
vos orales...), el sobrepeso, la edad
(las venas se van debilitando), o el
sedentarismo son algunas de las cau-
sas mds frecuentes de la insuficiencia
venosa que, cuando se sostiene en el
tiempo, se convierte en crénica. Se-
glin la Sociedad Espafiola de Medi-
cina Interna (SEMI) “a partir de los 50
afios casi la mitad de la poblacion tiene
un grado u otro de insuficiencia venosa”
y suele afectar mds a mujeres que a
hombres.

Hay unas medidas bdsicas para
prevenirlas y atenuarlas: hacer ejer-
cicio fisico (como natacién, caminar,
bicicleta...), elevar las piernas al sen-
tarse y evitar cruzarlas, dormir con
ellas elevadas por encima de la al-
tura del corazén, utilizar medias de
compresién progresiva, aumentar la
ingesta de frutas y verduras, duchas
de agua fria en sentido circular y as-

e

cendente desde tobillos a ingles, ejer-
cicios de flexién y extensién de pies y
evitar el estrefiimiento, el sobrepeso
y el estar mucho tiempo de pie o sen-
tado y caminar con tacones muy altos
0 muy planos.

Es importante mantener las pier-
nas hidratadas y dar masajes ascen-
dentes con cremas formuladas con
plantas venotonicas (también geles
frios en verano) o mezclas de aceites
vegetales (como el de caléfilo que
favorece la circulacién, ayuda a la
cicatrizacién y a calmar los dolores
articulares) con aceites esenciales de
plantas con propiedades desconges-
tivas, antiinflamatorias y drenan-
tes, como Aceite Esencial de ciprés,
enebro, menta, siempreviva, cedro,

iATENCION TIENDAS!

PRANAROM | www.pranarom.es
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior
en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

123rfLimited©avictorero. Aceite esencial de ciprés

jengibre, pino silvestre y limén.

Aplicar agua floral de romero an-
tes de estas mezclas ayuda a tonificar
y a su absorcién, ademds de favorecer
la circulacién sanguinea.

En cuanto a las plantas venotoni-
cas mds empleadas destacan el casta-
fio de indias, que contribuye a una
reduccién significativa del edema y
a mejorar el flujo venoso dafiado y
tiene propiedades antiinflamatorias,
la raiz de rusco, cuyos componentes
ayudan a proteger las células endote-
liales de las paredes venosas contri-
buyendo a la elasticidad de éstas, o la
vid roja, que contiene antioxidantes
botédnicos que ayudan a minimizar el
envejecimiento y la inflamacién. ®
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Fundado hace 30 afos por el
farmacéutico aromatélogo Do-
minique Baudoux, PRANAROM,
laboratorio cientifico-médico, li-
der en aromaterapia cientifica, es
referente mundial por la calidad
de sus materias primas. Sus mads
de 300 aceites esenciales cuentan
con la denominacién AEQT, sello
de calidad que lo avala. Los aceites
esenciales estdn quimiotipados,
son 100% puros y naturales y
proceden de plantas botdnica y
bioquimicamente definidas.

PRANAROM es uno de los pio-
neros en la investigacion de acei-
tes esenciales.

Entre los aceites esenciales in-
dicados para ayudar a las piernas
cansadas destacan:

¢ AE de Ciprés de la Provenza:
con efecto como desconges-
tionante venoso, prostdtico
y linfitico. Ayuda en varices,
hemorroides, congestién, tos
secay espasmodica. Tiene tam-
bién aplicacion a nivel de vias
urinarias y curas depurativas.

e AE de menta piperita: ayu-
da por su efecto frio y contri-
buye a activar la circulacién
venosa.

DISTRIBUIDO POR:

Informacién por producto

Descripcion, Ingredientes, Contacto de proveedor
y distribuidores, cadigo EAN y Cadigo interno
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Como nuestras emociones nos condicionan

Es cierto que las emociones tienen
un gran impacto en nuestras vidas
y pueden condicionarnos. Las emo-
ciones son respuestas subjetivas y
fisiologicas a los estimulos externos
e influyen en la forma en que percibi-
Mos, pensamos y actuamos.

Por ejemplo, si alguien experimen-
ta una emocién negativa, como la ira
o la tristeza, puede afectar su per-
cepcién y toma de decisiones, lo que
aumenta la probabilidad de actuar
de manera impulsiva. En cambio, si
alguien experimenta emociones posi-
tivas, como la alegria o la motivacion,
aumenta su capacidad para pensar
con claridad y actuar adecuadamente.

Ademds, las emociones también
regulan cémo respondemos a estimu-
los futuros similares. Por ejemplo, si
alguien experimenta una emocién
negativa en un entorno especifico,
puede asociar ese entorno con una
respuesta emocional negativa, lo que
conlleva a una reacciéon negativa a
ese entorno en el futuro.

Emociones que pueden condicio-
narnos con mds frecuencia:

1. Miedo: afecta las sensaciones y el
comportamiento en situaciones si-
milares a las anteriores.

2. Tristeza: influye en nuestra per-
cepcién y motivacién y nos hace
sentir incapaces de afrontar situa-
ciones dificiles.

3. Ira: aumenta la probabilidad de
actuar de manera impulsiva o in-
adecuada, lo que tiene consecuen-
cias negativas en nuestras relacio-
nes interpersonales.

4. Ansiedad: condiciona nuestra
percepcidn de los estimulos y hace
que reaccionemos de manera exa-
gerada o irracional a situaciones
estresantes.

Cualquier emocién que expe-
rimentemos con frecuencia y con
intensidad nos condiciona, y es im-
portante aprender a regularla y con-
trolarla para evitar que lo haga desfa-
vorablemente.

Son muchos los estudios cienti-
ficos que han investigado cémo las
emociones nos influyen. Cito algunos
ejemplos:

r ;'f/ o-
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1. Un estudio publicado en la revista
Biological Psychology encontré que
las emociones positivas y negati-
vas afectan la memoria y la toma
de decisiones. Los participantes
que experimentaron emociones
positivas, tenian una mejor ca-
pacidad de recuerdo (memoria) y
toma de decisiones mads acertadas.

2. Otro estudio publicado en la re-

vista Emotion encontré que las

emociones determinan cémo per-
cibimos el dolor. Los participantes
que experimentaron emociones
positivas percibieron menos dolor.

3. Un estudio publicado en la revista
Social Cognitive and Affective Neuros-
cience encontré que las emociones
influyen en nuestra capacidad de
regulacion emocional. Los partici-
pantes que experimentaron emo-
ciones positivas tenian una mejor
capacidad de regulacién emocional.

4. Un estudio publicado en la revista
Psychological Science encontr6é que
las emociones afectan nuestro
comportamiento y las decisiones
que tomamos. Los participantes
que experimentaron emociones
positivas tomaron decisiones mas
rdpidas y acertadas.

En resumen, es importante sefia-
lar que las emociones pueden tener
un impacto significativo en la for-
ma en que percibimos, pensamos
y actuamos. Los estudios cientificos
sugieren que las emociones condi-
cionan nuestra memoria, percepcion
del dolor, capacidad de regulacién
emocional y comportamiento. Las
emociones positivas mejoran nues-
tro rendimiento en tareas cognitivas
y emocionales, mientras que las ne-
gativas lo empeoran. Por lo tanto, es
relevante trabajar en la regulacién
emocional y mantener un equilibrio
positivo para mejorar nuestra calidad
de vida. B
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{ de NATRUE

;Por qué elegir cosméticos realmente naturales?

Cada vez son mads los consumido-
res que esperan encontrar cualidades
“sostenibles” y “limpias” en los cos-
méticos que compran. El creciente
interés por el bienestar y los ingre-
dientes mds naturales han impulsado
el crecimiento de los cosméticos na-
turales y ecoldgicos en los ultimos
diez afios, y el sector ha consolidado
su presencia en el mercado de la cos-
mética. Pero esto ha agravado un pro-
blema ya existente: el greenwashing.

Cosmeética “de inspiracion
natural” vs natural o ecolégica

Los cosméticos “de inspiracién
natural” suelen basarse en el uso de
trucos de marketing “verdes” y en
la promocién de ciertas cualidades
asociadas a los cosméticos naturales
y ecolégicos sin ofrecer garantias
definidas a nivel de formulacién. Es
decir, utilizan palabras como “natu-
ral”, “100% sostenible” o “vegano” sin
ofrecer garantias de que asi sea. Esto
significa que, asi como un producto
natural y ecolégico certificado con el

WAYDII)

NATURAL ggdi{ohlie &

K
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CON TODA SU PULPA,
PROCESADO EN FRIO

100% VEGANO

JUGO FRESCO DE

ALOE VERA
ECOLOGICO

N\

Sello NATRUE garantiza la ausencia
de siliconas, aceites mineralesy per-
mite solo fragancias naturales, los
productos “de inspiracién natural”
suelen estar compuestos por una
mezcla indefinida de ingredientes
naturales/ecolégicos (normalmente
en bajas concentraciones) y petro-
quimicos convencionales. Como los
cosméticos naturales y ecoldgicos
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www.waydiet.com
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Procedente de
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certificados en
Andalucia

Con niveles NO
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RICO EN FIBRA

Y EXENTO DE ALOINA
Nuestro Aloe Vera, se procesa
con la parte interior de la
planta, que no contiene DHAs y
con un contenido de aloina de
frazas
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certificados se basan en criterios veri-
ficables, a la hora de evaluarlos se tie-
ne en cuenta cualquier cosa, desde el
conservante utilizado (por supuesto,
solo pueden ser sustancias aprobadas
por el estdndar) hasta los disolventes
(por ejemplo, garantizar la ausencia
de ftalatos en las fragancias).

¢Por qué se utilizan estas
sustancias quimicas si existen
alternativas naturales?

Reformular con sustancias natu-
rales tiene la ventaja del potencial
para la innovacidn, la mejora de los
resultados medioambientales y la
mejora de la competitividad, pero
cada motor tiene sus limitaciones:
costes de produccién mds elevados,
disponibilidad de la materia prima
a gran escala y/o de fondos para in-
vertir en la capacidad de produccion
necesaria, compatibilidad con los re-
quisitos de las férmulas existentes o
requisitos internos de los productos,
y disponibilidad de fondos para inver-
tir en [+D.

Los consumidores buscan cada vez
mads alternativas naturales y los pro-
veedores de materias primas ya estdn
innovando. En los préximos afios se
espera que los organismos regulado-

res se centren en retirar cada vez mds
sustancias peligrosas para proteger la
salud humana y el medio ambiente.

:Son los cosméticos
naturales mas seguros?

La respuesta es no. Existe una
normativa para garantizar la segu-
ridad de los cosméticos. Es primor-
dial para las marcas y los consumido-
res, por lo que todos los cosméticos
se someten a estrictas evaluaciones
de seguridad exigidas por la legisla-
ciébn sobre cosméticos! para poder
comercializarse. Todos los cosméti-
cos comercializados legalmente son
seguros.

¢Qué puede esperar el
consumidor al pasara la
cosmética ecologica?

Comprar un cosmético natural
0 ecoldgico supone invertir en algo
algo mds que su valor nominal. Por
ejemplo, hay consideraciones éti-
cas sobre como y dénde se obtie-
nen las materias primas, su impac-
to medioambiental, el envasado y
el bienestar de los animales, que se
tienen en cuenta para los cosméticos
ecoldgicos certificados.

¢Por qué algunas marcas
afirman ser “naturales”
cuando no lo son?

El rapido desarrollo del sector de
la cosmética natural y ecolégica choca
con la falta de una regulacién de las
alegaciones “natural” u “ecoldgico”,
lo que puede dejar a los consumidores
desprotegidos ante el greenwashing. De
hecho, los consumidores tienen una
seria falta de confianza en la industria
cosmética: un estudio de Provenance
indicé que casi el 80% de los compra-
dores dudan sobre si confiar en las
afirmaciones de sostenibilidad.

Dado que no existen criterios (0
etiquetas) armonizados para defi-
nir las propiedades de los cosméti-
cos naturales y ecoldgicos a escala
internacional, resulta dificil para
productores y consumidores evaluar
si las alegaciones pueden considerar-
se engafiosas. No existe una indica-
ci6én precisa de qué es una sustancia
natural u ecoldgica, qué tipo de sus-
tancias estdn permitidas o excluidas,
0 qué cantidad de sustancias natu-
rales u ecolégicas debe contener un
producto para respaldar estas ale-
gaciones. No se sabe con exactitud
como aplicar las alegaciones a los
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productos cosméticos sin inducir a
error al consumidor.

El problema sigue siendo que los
productos convencionales pueden
hacer alegaciones, utilizar imdgenes,
iconografia y otras formas de marke-
ting que pueden llamar la atencién
sobre un ndmero limitado de ingre-
dientes naturales y no sobre el pro-
ducto en su conjunto.

Desde el punto de vista normativo,
hay actuaciones paralelas a estos siste-
mas voluntarios. En 2021, la Autoridad
de Competencia y Mercados del Reino
Unido (CMA) publicé su Cédigo de
Alegaciones Verdes? para ayudar a las
empresas a comprobar las alegaciones
medioambientales, y a inicios del 2023
la CMA lanz6 un examen de los bienes
de consumo domésticos, incluidos los
cosméticos, para examinar la preci-
sion de las “declaraciones ecoldgicas”.
En 2022, la Comisién Europea lanzé

su propuesta para actualizar las direc-
tivas sobre practicas comerciales des-
honestas® y derechos de los consu-
midores*. Se espera que durante este
afio 2023, la Comisiéon Europea com-
plete esta tarea y adopte su propues-
ta especifica sobre Alejaciones Verdes
(“Green Claims”) y su justificacion..
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¢Como saber si estamos
comprando cosmética
verdaderamente natural?

La tnica forma de que los consu-
midores estén suficientemente se-
guros de que estdn comprando un
cosmético verdaderamente natural o
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ecoldgico es buscar una etiqueta de
certificacién, como NATRUE, en el
envase. Lo mds importante es elegir
las vinculadas a la certificacién. En
segundo lugar, los sistemas volunta-
rios de marca blanca, como NATRUE,
que se centran en garantizar el uso de
ingredientes renovables, un abasteci-
miento responsable, la promocién de
un menor impacto medioambiental
y la reduccion de residuos. Gracias
a su riguroso conjunto de criterios,
que incluye requisitos no sélo rela-
cionados con la formulacién de los
productos, sino también con la pro-
teccién del medio ambiente, la soste-
nibilidad y el envasado, la etiqueta
NATRUE contribuye activamente a
combatir el greenwashing y las afir-
maciones engafnosas en el sector de
los cosméticos, y ayuda tanto a tran-
quilizar a los consumidores como a
identificar los cosméticos que cum-
plen plenamente sus expectativas de
“natural” y “ecoldgico”. B

1. Reglamento (CE) n? 1223/2009 https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/ALL/?uri=CELEX%3A32009R1223

2. https://greenclaims.campaign.gov.uk/

3. https://commission.europa.eu/law/law-topic/consumer-protection-law/unfair-commercial-practices-law/unfair-commercial-practices-directive_en

4. https://commission.europa.eu/publications/proposal-directive-empowering-consumers-green-transition-and-annex_en
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LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Manteca de
Karité sin refinar,
de Etik Mundi

Disfrutar de todos los beneficios de la
manteca de karité solo es posible con
un karité puro, sin refinar ni desodori-
zar. Asf es el karité de Etik Mundi, elabo-
rado por cooperativas de comercio justo
en Ghana. El karité es especialmente
eficaz en la regeneracién y nutricién de
pieles secas y descamadas, atépicas o di-
ferentes problemas dérmicos, ya sea en
la zona facial, corporal o capilar. Envasa-
do en lata de aluminio reciclable.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Etik Mundi
www.etikmundishop.com
Empresa: Mentabio, S.C.P
www.mentabio.com

Calmigem Spray Bio,
de Herbalgem

HerbalGem

CALMIGEM
Spray

GCo3
BIO

Antiestrés

| SURENR—

En momentos puntuales de estrés nece-
sitamos una ayuda rdpida. Calmigem,
gracias a su composicién de yemas e
hidrolatos, actda de forma inmediata.

e (Calma la ansiedad y reduce el ner-
viosismo.

e Reequilibra los estados emocionales.

e Favorece el sentirse mejor de forma
rdpida.

Certificado: Ecol6gico (Euro Hoja)
Marca: Herbalgem
www.herbalgem.es

Empresa: Pranarom Espaiia, S.A.

Complex
herbario mujer bio,
de Viridian

~oviridian

¢ )
=

El inicio de la transicién menopdusica, tam-
bién conocida como perimenopausia, puede
presentarse con cambios errdticos en el ciclo,
cambios en el estado de dnimo, niveles de
energia reducidos, sofocos, sudores nocturnos
y, a veces, osteoporosis, todo como resultado
de una fluctuacién en los niveles de hormo-
nas sexuales. El complex herbario de mujer
BIO de Viridian se formul6 para ayudar a las
mujeres durante este momento tan delicado
e intentar reducir asi los sintomas asociados.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) |
Soil Association Organic

Marca: Viridian

Distribucion: Alternatur, S.L.
www.alternatur.es

Linea luz,
de Miinnah

La premiada linea luz de Miinnah
es una linea facial de alta cosmética
ecoldgica, ganadora del premio al
mejor tratamiento facial de noche
anti-aging.

Sus productos estrella: antiman-
chas, antiedad y limpieza facial,
todos ellos certificados como ecolé-
gicos en la categoria I - EcoPlus de
BioVidaSana.

Certificado: BioVidaSana

Marca: Miinnah Natural Cosmetic
www.munnah.es

Empresa: Laboratorio Ecoldgico
Sana, S.L.

Hierro Vital 330 ml,
de GSE

Complemento alimenticio a base de zu-
mos ecolégicos con hierro vegetal y ecolé-
gico procedente de la hoja de curry. Hierro
Vital contiene hierro natural de la hoja de
curry para lograr una forma efectiva pero
suave de suplemento de hierro. La com-
binacién de hierro con 6 valiosos jugos
orgdnicos de jugo de uva roja, jugo de ce-
reza agria, jugo de grosella negra, jugo de
mora, aronia y jugo de satico hace de Hie-
rro Vital un sabroso suplemento de hierro.
Ecolégico-Vegano-Sin Gluten-Sin Lactosa.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: GSE | www.gsebiovitaminas.es
Distribucién: El Labrador SL
www.b2b.ellabrador.es

Bio Verde de
Cebada en polvo,
de Raab Vitalfood

El verde de cebada es una graminea, que es
extraida de la cebada. Como verde de ceba-
da se denomina las hojas tiernas de la plan-
ta. El verde de cebada Bio de Raab contiene
dcido félico de forma natural. No tiene glu-
ten. El dcido folico contribuye a una forma-
cién normal de sangre y a una funcién nor-
mal del sistema inmunolégico. El polvo de
verde de cebada, con su intenso color verde,
realza en un abrir y cerrar de ojos cualquier
batido, zumo de frutas o verduras o incluso
sopas. Vegano, sin gluten y sin lactosa.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa: Raab Vitalfood GmbH
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Maribel Saiz Cayuela, Licenciada en Ciencias Biologicas,

PGD. Dietética y Nutricion | bio@bioecoactual.com
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Salud vaginal con probiodticos y prebioticos

La hidratacién y la higiene intima
deberian ser respetuosas con la flora
de la mucosa vaginal. Di no a los qui-
micos.

Los cambios hormonales de la me-
nopausia no son la tnica causa de la
sequedad vaginal. Aqui hay algunos
otros:

¢ Fluctuaciones hormonales norma-
les durante el ciclo menstrual.

¢ Embarazo.

e Parto.

e Estrés emocional o problemas no
resueltos entre la mujer y su pare-
ja, que pueden apagar o bloquear
el flujo.

e Uso de ciertos medicamentos (al-
gunos antihistaminicos, antide-
presivos y ansioliticos).

® Productos para el cuidado perso-
nal como jabones con sulfatos,
aromas de sintesis, agentes pelicu-
lantes filmégenos quimicos, sus-
tancias pldsticas y duchas vagina-
les, que pueden alterar la quimica
y la flora natural de la vagina.

Una de las caracteristicas de un
tracto vaginal saludable es la diver-
sidad bacteriana y una gran abun-
dancia de lactobacilos vaginales.

Estos lactobacilos juegan un papel
fundamental en la interaccién con el
sistema inmunitario innato del hués-
ped, y las investigaciones muestran
que la baja abundancia de lactoba-
cilos aumenta el riesgo de varias in-
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fecciones vaginales. Otro aspecto del
que poco se habla es como influye el
estrés en la llamada disbiosis vagi-
nal o desequilibrio en la flora va-
ginal. El estrés es uno de los compo-
nentes directamente relacionado con
esta alteracion y actiia induciendo la
liberacién de cortisol y norepinefri-
na. El cortisol inhibe la maduracién
epitelial vaginal relacionada con los
estrégenos y la acumulacién de glu-

cogeno. El resultado es que los nive-
les de glucégeno libre vaginal y lac-
tobacilos se reducen, lo que conduce
a una disminucién de la sintesis y el
pH del dcido l4ctico y el peréxido de
hidrégeno (H202) En consecuencia,
se genera un ambiente disbidtico
propicio para la proliferacién de bac-
terias anaerobias asociadas a la va-
ginosis bacteriana como Gardnerella
vaginalis, causante de vaginosis, y es
asi como se favorecen también otras
infecciones.

Los cosméticos para la hidrata-
cién y la higiene intima tienen que
respetar el PH vaginal, pero tam-
bién la supervivencia de las dife-
rentes cepas de lactobacilos.

Estudios recientes nos muestran
que los cosméticos convencionales car-
gados con agentes peliculantes, sustan-
cias pldsticas y osmdticamente activas,
aunque tengan el pH correcto, no son
beneficiosos para la salud vaginal ya
que no respetan la flora y recrudecen
la sequedad. m
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PERFUMERIA

La nariz, el perfumey el alma

Los perfumes naturales y bio
certificados son respetuosos con el
medioambiente y con los animales
y pueden ofrecer combinaciones
aromdticas complejas de altisima
calidad. El alcohol es imprescindible
en la formulacién de los perfumes,
ayudando a liberar las sustancias en
las fragancias de manera uniforme.
Para considerarlo bio, el alcohol de
los perfumes tiene que proceder de
la fermentacién de materias primas
vegetales cultivadas por el método
ecoldgico, sin pesticidas. Ademds, los
perfumes naturales/bio no contienen
fijadores quimicos en su formulacién.

El Museo del Perfume de Barcelo-
na reune y muestra mds de cinco mil
objetos relacionados con el perfume,
asi como una descripcion general cro-
noldgica del disefio de los frascos de
perfume.

Reflections of a Perfumer
(Reflexiones de un Perfumista)

Este es el titulo del libro escrito

P —

por el perfumista Jimmy Boyd. Un
libro ameno y muy interesante. Nos
lleva de la mano a Grasse, cuna de la
sabiduria de los perfumistas, para ha-
cernos mads conscientes de lo que hay
detrds de un perfume y de una indus-
tria que lleva siglos evolucionando
para placer del sentido del olfato. A
través de anécdotas histéricas y per-
sonales, asi como apoyado en citas de
filésofos y pensadores, como Platén,
Descartes, Nietzsche, Freud o Proust,
nos transporta al fascinante terreno

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Reflections of a Perfumer

Jimmy Boyd

de las flores, las hierbas aromadticas,
las maderas, los aceites extraidos de
algunos animales (que él no usa en
sus creaciones), y a todos los detalles
que, desde su sabiduria, nos puede
transmitir.
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La contraportada advierte: “Este
libro os ayudard a ser conscientes
de vuestro sentido del olfato. Es un
viaje al corazén de Grasse, el primer
hogar del mundo de los perfumistas.
Descubre tu perfume a través de tu
personalidad. Las esencias de amor
en la pareja. Un libro de divulgacién
del mundo del perfume para todos
para descubrir ficilmente todos sus
misterios.”

Empieza recordando la importan-
cia del 6rgano: la nariz. La desco-
nexion de la naturaleza, en concreto
del sentido del olfato, a la que hemos
llegado con la evolucién de la espe-
cie sumado a una vida ajetreada. En
esta primera parte, Jimmy nos habla
de los olores de su infancia, en casa,
de las sdbanas de su abuela. La rela-
cién de los aromas con las emocio-
nes. Como explican los resultados
de estudios realizados por la neuro-
ciencia, “los seres humanos pueden
recordar un treinta y cinco por cien-
to de lo que huelen, en comparacién
con un mero cinco por ciento de lo

www.bachrescue.com
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que ven y un dos por ciento de lo que
escuchan.”

Después de su educacion en La Sa-
lle de Barcelona, y un primer contac-
to con la perfumeria en la casa Floid,
llega a Grasse en la Provence france-
sa, templo de la industria perfumera.
En su libro nos describe la ciudad y
su entorno, la vida cosmopolita en
la que se sumerge al llegar alli, y los
distintos perfiles de perfumista que
existen, entre los que él se encuentra
como “product concep innovator”:
“el perfumista actia como un direc-
tor de orquesta y define una idea
dada de producto con una fragancia
cuidadosamente concebida. Basdndo-
se en un concepto particular y sus-
tentando la filosofia en la imagen de
marca, se procede a armonizar todos
los elementos en juego.”

Ensefia el perfumista en su libro
que la estructura del perfume y su
volatilidad constituyen el complejo
balance de ingredientes en el que
cada uno juega un papel. Se explica

en tres estadios: Apertura o Cabeza,
Mitad o Corazén y Fundamento o
Base. Es la llamada pirdmide olfativa
del perfume.

El perfume estd siempre diluido
en alcohol y se obtiene diferentes
tipos de perfume segtn sea esta so-
lucién. Perfume: concentracién alta,
solo unas gotas para ocasiones espe-
ciales; Eau de perfume, con menor
concentracién; Eau de toilette, su
concentracién va del 5% al 10% de
aceites aromadticos en un 85% de alco-
hol; Colonia (Eau de cologne), el to-
que final después de una ducha para
el dia a dia; Eau fraiche, mds fresca
que la Eau de Cologne, con concen-
traciones que van del 1 al 3%.

¢Cudles son las grandes damas de
la perfumeria? La rosa, el jazmin, la
violeta, el muguet, la flor de aza-
har, el clavel y el nardo. Encontra-
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mos aqui narradas historias y descrip-
cién de cada una de ellas. Desde Zeus
a Cleopatra, pasando por Napoledn y
Josefina, dioses y mortales han admi-
rado y utilizado las flores, han obte-
nido sus aceites esenciales y los han
utilizado en todos los tiempos para
expresar o modificar estados de dni-
mo y comunicar intenciones.

En el capitulo dedicado a la rela-
cién del perfume con la personalidad,
el perfumista nos describe diferentes
patrones de personalidad, mayormen-
te femenina, y las distintas fragan-
cias que les encajan. Primero separa
segin el cardcter temporal en tres
secciones: mujer cldsica, mujer con-
tempordnea y mujer innovadora.
Segin el cardcter espacial en dos: es-
pacios abiertos, con la diferenciacién
de amantes del campo y deportistas;
y espacios cerrados, en los que dis-
tingue amantes del hogar, creativas,
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romadnticas, dindmicas, apasionadas,
sofisticadas e innovadoras.

Es Jimmy Boyd un grande de la
perfumeria. Desde su juventud ha
estudiado y trabajado con algunas
de las grandes casas de perfumeria,
siendo director de produccién de per-
fumes Rochas en Barcelona durante
anos. Ha formulado perfumes a medi-
da para personajes y personalidades.
Lo conoce todo, lo explica deliciosa-
mente. Un placer de lectura.

Su hijo, Jimmy Boyd jr. ha toma-
do el relevo y, tras un largo stage en
Grasse, es hoy el responsable del de-
sarrollo de nuevos proyectos y de la
creatividad perfumista, creando para
marcas de prestigio y para la suya
propia. “El perfume deberia ser el
vestido de nuestra alma”. &
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LA ENTREVISTA

Johanna Eckhardt estudié lingtiis-
tica en la Universidad de Viena y en
Espafia. Trabajo en Austria, Espana y
Francia como profesora de idiomasy en
el sector turistico. En 2015, realiz6 unas
practicas en el equipo de politica de
semillas de ARCHE NOAH. Desde 2016,
forma parte de la coalicion europea No
patents on seeds!, donde es coordina-
dora del proyecto, centrandose en la
comunicacion pdblica y el contacto con
expertos de los Estados contratantes de
la Oficina Europea de Patentes (OEP).

El 50% del mercado mundial de
semillas estd controlado por sélo 4
empresas. (Es patentable la diversi-
dad genética?

Segun la Directiva 98/44/CE sobre
biopatentes y el Convenio sobre la
Patente Europea de la OEP, las inven-
ciones técnicas son patentables. La edi-
cién del genoma se considera técnica.
No se permiten las patentes sobre plan-
tas y animales derivados de la cria tra-
dicional, como el cruce y la seleccion.
Las lagunas legales son las culpables
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Ariadna Coma,

Periodista | bio@bioecoactual.com

ABRIL 2023 - N2 110
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Johanna Eckhardt: “Podemos decidir si
apoyamos a las grandes empresas alimentarias
o a los agricultores ecologicos locales”

de que en los tltimos 15 afios se hayan
concedido mds de 200 patentes sobre
cria tradicional sobre brécoli, tomate,
lechuga, soja, melon, cebada y cerveza.

¢Como afectan las patentes a la
biodiversidad?

Necesitamos diversidad genética
en las plantas para que los obtentores
puedan adaptarlas a nuevas condicio-
nes ambientales (plagas, enfermeda-
des, cambio climdtico) y que nuestro
sistema alimentario sea resistente.
Cuando se concede una patente sobre
un rasgo especifico de una planta, pue-
de afectar a muchas variedades vege-
tales y los obtentores pueden dejar de
tener acceso al material genético. Esto
pone en peligro la agrobiodiversidad
y la seguridad alimentaria. Si las gran-
des empresas expulsan del mercado a
los pequefios y medianos obtentores,
acabaremos teniendo una cantidad
muy limitada de variedades de semi-
llas y un monopolio del mercado.

¢Por qué nacié6 No Patents on
Seeds!?

El principal objetivo de No Patents
on Seeds! es acabar con las lagunas juri-
dicas y garantizar que se aplique la pro-
hibicién de las patentes sobre la cria
convencional. Pedimos a los 39 Estados
contratantes de la OEP que acttien, nos

dirigimos a los ministros y organiza-
mos campafias pablicas. Nuestra tlti-
ma peticién reuni6é mds de 250.000 fir-
mas contra las patentes sobre semillas.

Las semillas convencionales o hi-
bridas se utilizan en gran parte de la
produccion bio.

E1 50% del mercado de semillas esta
en manos de cuatro grandes empresas
que poseen dos tercios del mercado de
pesticidas. No tienen ningdn interés
en la agricultura bio. Las patentes les
dan atin mds poder. No hay suficiente
oferta de semillas ecoldgicas. Necesi-
tamos mds apoyo financiero publico
para el cultivo bio. La actual ley favo-
rece las semillas hibridas y hace muy
dificil que el material heterogéneo
entre en el mercado porque no puede
cumplir las caracteristicas exigidas,
como la uniformidad.

¢Por qué elegir semillas tradicio-
nales?

Para ser resistentes a las plagas,
enfermedades y las cambiantes condi-
ciones climdticas, es muy importante
disponer de una enorme variedad ge-
nética en nuestros cultivos alimenta-
rios. Las variedades locales pueden
adaptarse durante generaciones a
una regién especifica. Hay cultivos
que aportan mucho valor en cuanto

a sabor, cultura gastronémica, patri-
monio regional, produccién local de
alimentos, salud y placer para los ojos
y papilas gustativas. Merece la pena
protegerlos.

Sin semillas, no hay alimentos. Un
bien tan importante no deberia dejarse
en manos de unas pocas grandes cor-
poraciones, sino que deberia formar
parte de nuestra cultura y de nuestra
agricultura.

¢{Qué debe cambiar para lograr
una agricultura mas sostenible?

Necesitamos un marco juridico
que excluya de la patentabilidad el fi-
tomejoramiento tradicional para que
los pequenios y medianos agricultores
no se vean obligados a abandonar el
mercado. Los Estados contratantes tie-
nen que tomar medidas politicas para
salvaguardar la biodiversidad y la se-
guridad alimentaria. Los responsables
politicos tienen que apoyar un siste-
ma resistente que favorezca la cria y
la agricultura ecolégicas y el uso de
una gran diversidad de variedades ve-
getales tradicionales. Como consumi-
dores, podemos decidir si apoyamos a
las grandes empresas alimentarias o a
los agricultores ecologicos locales que
actdan de forma sostenible y propor-
cionan alimentos de alta calidad bue-
nos para nuestra salud y el planeta. B
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