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El mundo Bio se reiine en Barcelona
BioCultura: del 4 al 7 de mayo

Cuatro dias para disfrutar, descu-
brir, informarse y consumir de mane-
ra consciente. BioCultura, la Feria de
Productos Ecoldgicos y Consumo Res-
ponsable, regresa al Palau Sant Jordi
de Barcelona en una nueva edicién.
Con el lema, “Abre los ojos a lo ecologi-

0", tendrd lugar los dias 4, 5, 6 y 7
de mayo.

A punto de cumplir tres décadas
en Catalufia, BioCultura sigue reivin-
dicando el respeto por la naturaleza y
la vida consciente, rindiendo home-
naje a marcas, empresas y pequenos
productores que apuestan por la eco-
logia y la proximidad. “BioCultura no
ha sido una moda durante todos estos
afios. Hemos demostrado que vini-
mos para quedarnos. Porque nuestra
sociedad y nuestro planeta necesitan
un sistema productivo en el que pri-
me el bien comun, el respeto por la
Naturaleza, la salud ciudadana, el
sentido comun y el respeto a las gene-

©Bio Eco Actual. Stand Hort del Silenci, BioCultura Barcelona 2022

raciones futuras”, afirma la directora
de la feria, Angeles Parra.

Alimentacién ecoldgica, produc-
tos de higiene y cosmética eco-natu-
ral certificada, moda sostenible, pro-
ductos y servicios para el bienestar
y la salud, textil sostenible, biocons-
trucciéon, turismo, salud y terapias
naturales, finanzas éticas, movilidad,
tratamiento de agua, biodiversidad,
cambio climdtico, artesanias, etc.
Cerca de 300 expositores de todos
los sectores relacionados con la feria
estardn presentes en la 29 edicién de
BioCultura Barcelona, que se plan-
tea con muchas ganas y expectativas
de participacién altas. La organiza-
cién espera superar la asistencia de

la pasada edicién, que congregd a
45.000 personas.

250 actividades
para toda la familia

La nueva edicién cuenta con un
programa completo, unas 250 acti-
vidades presenciales paralelas, entre
ponencias, demostraciones de coci-
na, talleres y presentaciones dirigidas
a todos los publicos.

Como novedad, la feria presenta
por primera vez la Zona OrganicFit,
una apuesta por el concepto fit basa-
da en los pilares fundamentales de
la salud: “Nuestro concepto se basa
en la evolucién de las convenciones

Empresa
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tradicionales del fitness, para revolu-
cionarlo y llevarlo a un estadio mds
sostenible con la salud como eje de
un estilo de vida integrativo donde
la nutricién, la mente, el descanso
y el cuidado de nuestro planeta son
partes igual de importantes”, explica
la organizacién. En esta drea, se po-
dran realizar actividades fisicas, par-
ticipar en talleres, asistir a charlas y
conferencias o disfrutar de muestras
culinarias.

En la zona showroom EcoEsté-
tica, los visitantes encontrardn todo
aquello a saber y conocer sobre la cos-
mética ecoldgica certificada. Talleres,
charlas, demostraciones prdcticas
sobre cuidado capilar externo e inter-
no, piel atépica, aceites faciales, acei-
tes vegetales, maquillaje inteligente
0 cosmética ayurvédica, entre otras
temdticas, estardn presentes durante
las cuatro jornadas de la feria.

Un afio mds, en la zona MamaTe-
rTa, el festival ecoldgico de la infan-
cia, se ofrecen talleres y actividades
para toda la familia con el objetivo
de promover los valores de la ecolo-
gia también entre las nuevas gene-
raciones. Cuenta con un espacio de
cocina dénde aprender a cocinar con
alimentos ecoldgicos y elaborar pan
con masa madre, zonas de maqui-
llaje y juego libre, sesiones de yoga
infantil y talleres creativos con ma-
teriales reciclados. En esta edicién, el
espacio incorpora la zona de dibujos
y de proyeccién cinematogrdfica or-
ganizada por Summer & Todd en la
Granja Feliz.

La cocina con productos ecoldgi-
cos de temporada y de proximidad,
las recetas con aceites esenciales, al-
gas, kombucha y superalimentos, las
degustaciones y catas de chocolates,

los desayunos y postres saludables,
los quesos y kéfires veganos y la co-
cina macrobidtica, tienen su prota-
gonismo en la concurrida zona de
Showcooking ecogastronoémico.

También en clave de alimentacién
saludable, la zona exterior del recinto
se dedicard a la restauracién, con los
ecofoodtrucks con una oferta gastro-
noémica, ecoldgica, sabrosa y de Kmo.
Por otro lado, el sibado 6 de mayo
tendrd lugar la Jornada MENUda-
TIERRA, con el objetivo promocionar
la alimentacion ecoldgica basada en
productos de proximidad y recetas
tradicionales.

Como es habitual, el espacio El
Manicomio acogerd debates, concier-
tos y programacién cultural, ademads
de sesiones de relajacién. No faltardn
tampoco en el programa la musicote-
rapia, las jornadas sobre hdbitat co-
laborativo, los seminarios y charlas
variadas (distribuidas en seis salas) y
los sorteos diarios de la organizacion.

Encuentros profesionales

Aunque BioCultura se dirige prin-
cipalmente al ptiblico consumidor, el
cardcter profesional de la feria sigue
siendo importante. Por ello, el publi-
co profesional encontrard jornadas
técnicas y de reflexiéon sectorial,
mesas redondas y sesiones de net-
working dirigidas a analizar e iden-
tificar los retos y oportunidades que
enfrenta el sector ecoldgico, a la vez
que dar visibilidad a iniciativas y so-
luciones de éxito, con el objetivo fi-
nal de dinamizar el sector.

En este sentido, destacan la mesa
redonda “Diagnastico de situacion: Retos y
oportunidades del sector de la agroalimen-
tacion ecoldgica en la actualidad”, modera-
da por el Ayuntamiento de Barcelona,
las sesiones sobre restauracion colec-
tiva y consumo ecologico, y la jornada

©Bio Eco Actual. BioCultura Barcelona (exterior)
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profesional “La omnicanalidad
en el sector bio”, organizada con
la Asociacion Espafiola de Pro-
cesadores y Comercializadores
Ecoldgicos, ASOBIO, entre otras
sesiones programadas.

Horarios e informacion
practica

Organizada por la Asocia-
cién Vida Sana, la nueva edi-
cién de BioCultura Barcelona
se celebrard del 4 al 7 de mayo
en horario ininterrumpido de
10 a 20 horas (hasta las 19:00
horas el domingo). B
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EL PRODUCTO DEL MES

Semillas molidas de
chia, de Linwoods

Las semillas de chia son una de
las fuentes naturales mds ricas en
fibra dietética y en dcidos grasos
omega-3 de origen vegetal, pero
ademds aportan 4g de proteina por
una racién de 15g lo que contribu-
ye al aumento y conservacion de la
masa muscular y al mantenimien-
to de los huesos en condiciones
normales.

Por su versatilidad y sabor suave, la
chia es una gran aliada para incluir

en la dieta de una forma natural.

e Apto para vegetarianos y vega-
nos.

e Sin lactosa.
¢ Sin gluten.

e Libre de Transgénicos.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Linwoods
www.linwoodshealthfoods.com/es

Empresa:
John Woods Ltd.

Recomendado por
»=0JRGANIC

www.masterorganic.es


https://www.masterorganic.es/
https://eventix.shop/taaq6e5t
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Bio Eco Actual, 10 anos de informacion bio,

independiente y gratuita

Estamos de aniversario. Y de agra-
decimientos. Bio Eco Actual nacia en
mayo del 2013 con la ilusién y la fuer-
za necesarias para llenar un espacio
vital para el sector ecoldgico, para ha-
cer llegar al lector informacién men-
sual independiente y gratuita sobre
produccién ecolégica, alimentacién,
higiene, cosmética y estilo de vida
sano. Eramos y seguimos siendo eco-
logistas convencidos. Actuamos como
catalizador del sector bio. En BioCul-
tura Barcelona 2013 se distribuy6 el
numero uno de Bio Eco Actual. Un
agradecimiento en primer lugar a la
Asociacién Vida Sana y en especial a
Angeles Parra por su apoyo.

La nuestra es una editorial familiar.
Como lo eran la mayoria de empresas
del sector en sus inicios en la década
de los 80. Los pioneros de la produc-
cién ecoldgica aprendieron a ser em-
presarios en el dia a dia porque venian
del activismo o de la produccién agri-
cola basada en su filosofia de vida. Por
la defensa del territorio y de la salud.
El crecimiento del sector ha sido conti-
nuado, y aunque hoy hay una desace-
leracion resultado de la crisis general,
eso no significa que vayamos hacia
atrds. Grandes grupos transnaciona-
les han absorbido a muchas de estas
pequenias empresas. Debemos estar
atentos a que no se pierda el alma del
sector. Han cambiado algunas cosas,
la mayoria para mejor. Todos sabe-
mos que existen proteinas de origen

ALIMENTACION

SRR LE I TET S

nda habitual
ecoactual.com

e

vegetal, y quien mds quien menos ha
probado el tofu o el seitdn. Hemos in-
corporado el agua de mar en nuestra
cocina y en nuestro cuidado e higiene
diaria. Estamos mds y mejor informa-
dos con lo que elegimos con mds cono-
cimiento. Sabemos que muchas veces
el comercio es injusto, por ello distin-
guimos el concepto de comercio justo.

La relacién entre comida y salud
y entre produccién agroalimentaria
y cambio climdtico es patente. No da
lo mismo. En absoluto. La diferencia
es enorme, por ello, la concienciacién
sobre la necesidad de un cambio en la
produccion de alimentos mediante la
transicién hacia la agricultura ecolé-
gica es mayor que nunca. Somos mas
conscientes de la importancia de nues-

©Bio Eco Actual

tra eleccién de compra. La diferencia
entre apoyar la produccién local y
ecoldgica o buscar lo mds barato en
una gran superficie, sin importarnos
el productor ni el método utilizado en

la produccién. Nos jugamos mucho
en ello. El modelo de sociedad, nues-
tra salud, la del medio ambiente y la
soberania alimentaria. Luchamos para
poder comer bien cultivando nuestras
semillas, las de nuestros ancestros,
adaptadas a nuestros territorios, que
soportan los cambios meteorol6gicos
y cuya riqueza bioldgica es tan diver-
sa, intentando parar las patentes so-
bre semillas que los grandes produc-
tores de pesticidas promueven para
entrelazar la siembra y los productos
fitosanitarios y hacer imprescindible
el estar en sus manos.

Queremos alimentar a nuestros hi-
jos con el minimo de téxicos posible.
Para garantizar la calidad ecoldgica
tenemos en cada comunidad auténo-
ma las certificadoras, que hacen un
trabajo muy importante. Como con-
sumidores tenemos que reconocer la
eurohoja y los sellos de certificacién.

Bio Eco Actual, gracias a sus cola-
boradores periodistas, bi6logos, mé-
dicos, ingenieros agrénomos, nutri-
cionistas, activistas, chefs, abogados
y expertos del movimiento ecoldgico
mundial, especialistas del mercado
ecoldgico, certificadores, etc. ha teni-
do un reconocimiento internacional
que agradecemos muchisimo. Partici-
pamos en congresos y ferias en Espa-
fla y en Europa y esto nos hace estar
muy vivos y atentos a las acciones que
se van desarrollando para promover y

piscottia 4 caond

SarcHio

Galletas preparadas con pocos y sencillos
ingredientes que permiten probar el
sabor y la fragancia de los productos
recién horneados. SARCHIO, pasion por el
sabor y amor por la Tierra desde 1982.
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 Descubre toda nuestra gama en www.sarchio.com
: ~ info@sarchio.com - Tel. +39 059658511

~ @Sarchioltalia ~ @sarchio_italia
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divulgar los beneficios de la produc-
cién ecoldgica. Bavo van den Idsert,
Asesor de Organic Processing and
Trade Association Europe dice de no-
sotros: “Bio Eco Actual ha pasado de
ser el medio “BIO” espaiiol a ser el nd-
mero uno a nivel internacional. Gran
trabajo. Es muy importante que las
noticias del sector ecolégico estén dis-
ponibles en todos los paises de la UE.
Como OPTA Europe estamos felices de
colaborar con esta iniciativa de la fa-
milia Urrutia. Super negocio familiar
para la causa BIO europea”. Mil gracias
a ély a todos los que nos han ayudado
a crecer en credibilidad en Europa.
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Celebramos diez afios trabajando
para que en el futuro lo ecolégico siga
manteniendo su filosofia y crezca en
popularidad ganando terreno a lo lla-
mado convencional. Que consiga ser
lo “normal”. Que se valoren los pro-
ductos por su impacto positivo o nega-
tivo en la salud y en la defensa de la sa-
lud del planeta. Activismo en nuestra
cesta de la compra. El consumo debe
ir hacia los productos ecolégicos, vega-
nos, de cercania y de comercio justo.

KRUNCHY
PLUS

Los panaderos de Barnhouse han creado un nuevo
Krunchy que ofrece mucho mas que un delicioso
y crujiente placer: con vitamina C para proteger

el sistema inmunoldgico, cafeina para aumentar la

energia y proteinaspara los musculos. Con valiosos
ingredientes ecoldgicos procedentes de la
naturaleza.

DE-OK0O-007

barnhouse

BI0O DESDE 1979

" FCCTUAL

3w s Actst (ORIOIOACTIA %
R our sales with

§ Spain, Bio Eco Actual,
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More (AN 4000
distributien poaLs.
Mote than 85.800
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mual copiles

Montse Mulé y Enric Urrutia. Stand BioFach 2016

En los udltimos afios hemos ido
incorporando nuevas cabeceras en
nuestra editorial como son las edicio-
nes especiales internacionales para
ferias como BioFach, mostrando el es-
cenario en el que se mueve el sector
internacional ecolégico; el Anuario
Profesional, que retne los articulos
y entrevistas de mayor relevancia del
ano; Master Organic, un escaparate
de tendencias y novedades del merca-
do ecolégico; Bueno y Vegano, infor-
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macioén y reflexion sobre el veganis-
mo y su incidencia para avanzar hacia
un mundo mds justo; El Botiquin
Natural, abordando la salud y las en-
fermedades de forma holistica y desde
las terapias naturales; Semana Bio,
Mes Bio y Quincena Bio, especiales
para la divulgacién y promociéon del
mercado ecolégico.

Desde estas pdginas hacemos lle-
gar nuestro agradecimiento a las
empresas que distribuyen la edicién
impresa de Bio Eco Actual por toda
Espana, incluidas Baleares y Cana-
rias. Sin su apoyo no habriamos llega-
do a tantos lectores que son realmen-
te nuestra motivacion. Proveerles de
contenido veraz, enriquecedor, que
les mueva a reflexionar y a cambiar
hdbitos de consumo.

Por un mundo mds limpio, mads
justo y mds sano. Por la biodiversidad,
la salud, por el medio ambiente, por
la liberacién de los animales de la es-
clavitud a la que los tenemos condena-
dos. Por un mundo mejor. Seguimos.

Os animamos a seguir nuestra edi-
cién digital en www.bioecoactual.com B

we-care-siegel.org
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Clearspring: 30 anos de diversidad, innovacion
y bienestar a través de la alimentacion

Era el afo 1979 cuando Christo-
pher Dawson se trasladaba a Japén
para profundizar sus conocimientos
sobre diferentes sistemas agricolas.
Alli se enamord de la gente, la co-
mida y la cultura y decidié hacer de
Japo6n su hogar durante los siguien-
tes 18 afios. Trabajé con productores
locales para ayudarles a cumplir las
normas ecoldgicas internacionales y
poder hacer llegar sus productos a un
publico internacional mucho mayor.
Con la mision de hacer los alimen-
tos ecolégicos de calidad accesibles
a todo el mundo y mostrar los bene-
ficios y la abundancia de una dieta
ecoldgica y plant-based, en 1993 fund6
Clearspring. Desde entonces, las ga-
mas galardonadas de la marca se dis-
frutan en todo el mundo.

“Clearspring ha recorrido un lar-
go camino desde sus comienzos, cuan-
do sélo ofrecia unos pocos productos
japoneses ecolégicos especializados.
Hoy ofrecemos mads de 280 productos

ALIMENTACION

en 29 categorias, que incluyen especia-
lidades japonesas ecologicas, aceites
italianos ecoldgicos, aperitivos, pasta
y cremas de frutos secos. Lo que no ha
cambiado es nuestro compromiso de
ofrecer productos de gran sabor, ela-
borados con ingredientes integrales,
ecoldgicos y de origen vegetal”, expli-
ca Maria Dawson, hija del fundador
y Directora Comercial de Clearspring.

|
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— Mara Dawson, Directora Comercial de Clearspring

Pioneros en especialidades japo-
nesas y alimentos bio de alta gama,
la marca ofrece productos ecolégicos
elaborados con recetas intemporales
y mediante métodos tradicionales.
Desde sus oficinas en el oeste de Lon-
dres, el equipo de Clearspring viaja
por todo el mundo en busca de pro-
ductos de alta calidad que cumplan
con estdndares exigentes. Evaltian
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Clearspring
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WWW.CLEARSPRING.CO.UK

30 ANOS

con la misién de:

PROTEGER

el ecosistema y el mundo
en el que vivimos

Muchas gracias

Clearspring

CELEBRANDO

Clearspring fue fundada en 1993 con el compromiso de ser pioneros
en las especialidades Japonesas auténticas, ecoldgicas y excelentes, y
continuamos a dfas de hoy siendo un negocio familiar independiente

PROMOVER

la alimentacién tradicional vy
sostenible con integridad

Vuestro apoyo continuado nos ayuda a hacer realidad nuestro
suefio de crear un futuro mds sostenible y permitirnos “trabajar para
convertir UN ACRE MAS de tierra a la produccién ECOLOGICA cada dia”.

la pureza de los ingredientes y las
practicas de fabricacion ecoldgicas de
cada producto para ofrecer productos
ricos en nutrientes, sin aditivos artifi-
ciales ni azdcares refinados.

Desde las primeras sopas de miso,
hasta el extenso catdlogo de productos
ecologicos certificados que la marca
presenta hoy, Clearspring continda
innovando para que sus gamas sigan
creciendo. “Queremos invitar a mds
gente a descubrir el gran sabor de
Clearspring. Una forma de hacerlo es
aumentar la inversion en el desarrollo
de nuevos productos, creando pro-
ductos unicos y mezclas de recetas,
respetando siempre las tradiciones y
manteniendo la integridad de los ali-
mentos”, apunta Maria Dawson.

Tres décadas después de su na-
cimiento, la misién y objetivo de
Clearspring se mantienen: “trabajar
y contribuir cada dia a convertir un
acre de tierra en ecoldgica”. B

PROVEER

la alimentacién para las
futuras generaciones



https://www.clearspring.co.uk/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

physalis

Combatir las sintomas
de fiebre del heno

con los complementos
alimenticios de Physalis

La primavera ha llegado. Mientras todos los demas salen
corriendo para disfrutar del sol de primavera, tu prefieres
encerrarte en tu habitacion. Porque lo sabes muy bien:
una vez que el polen te encuentre, pasaras el resto del
dia estornudando. Por no hablar de tener los ojos rojos,
tos irritativa y una sensacion de cansancio casi constante.
iPero no hay necesidad de dejar que las cosas lleguen tan
lejos! Con los siguientes complementos alimenticios,
puedes vencer o al menos reducir los efectos de la

fiebre del heno.

Ayuda en caso de __, Con vitamina C natural . Extracto hidroalcohdlico de
— . reacciones alérgicas (acerola, camu camu, amla) grosellero negro
(estacionales)
- Apoya la resistencia natural Procedente de plantas
Apoya la resistencia — frescas de agricultura
" natural Contribuye a disminuir bioldgica
T la fatiga
Protege las células del Fuente pura y concentrada
estrés oxidativo Una mejor de principios activos,
Lo bio-disponibilidad " no contienen sustancias
Alta dosis y excelente gracias a un conjunto afnadidas
" biodisponibilidad de co-factores

—— 100% puro y natural

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

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

ALIMENTACION Y SALUD

Miriam Martinez Biarge, Médico Pediatra,

www.creciendoenverde.com | info(@creciendoenverde.com

MAYo 2023 - N2 111

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

;Pueden producir alergias los alimentos
procesados y ultraprocesados?

Muchos de los alimentos que con-
sumimos actualmente han sufrido
algan tipo de procesamiento. Esto no
es negativo en si mismo, a pesar de
la mala reputacién que han adqui-
rido estos términos. La calidad final
dependerd del tipo de procesado que
haya sufrido el alimento y de qué adi-
tivos se han afiadido.

¢{Qué es un alimento procesado?
Cualquier intervencién que se haga
con un alimento para modificar su es-
tado natural se considera procesado.
Esto incluye técnicas de conservacién
tradicionales como el fermentado, el
secado y la salazén, o incluso el conge-
lado; y también el triturado, la molien-
da, y la coccioén. El procesado puede no
solamente ser beneficioso, sino en al-
gunos casos, ser la inica forma de ha-
cer comestible o segura una sustancia
que en su estado natural no lo es. Por
ejemplo, las aceitunas recién cosecha-
das son amargas y fibrosas. Nada que
ver con las aceitunas que comemos a

diario. Desde hace siglos, las aceitunas
se cuecen, lavan y se dejan fermentar
alrededor de un mes en salmuera. Este
fermentado ldctico no solo las hace
una delicia para el paladar, sino que
mejora la disponibilidad y el aprove-
chamiento de sus nutrientes.

El pan, el aceite, el queso, el yogur
(v 1a misma leche, que debe ser pas-

123rfLimited©bestfotostudio

teurizada para un consumo seguro),
el café, el tofu, el tempeh y muchos
otros son alimentos procesados de
reconocido valor nutricional y que
juegan un importante papel en la ali-
mentacién humana.

¢Y un ultraprocesado? Segun el
sistema NOVA de clasificacion de ali-
mentos por su grado de procesamien-

to, un ultraprocesado es “un producto
que incluye uno o varios ingredientes, la
mayoria de uso industrial exclusivo, crea-
do normalmente mediante una serie de
técnicas y procesos industriales.”

En esta categoria se incluyen mu-
chos embutidos y preparados cdrni-
cos, productos de bolleria y pasteleria,
refrescos azucarados o edulcorados,
bebidas energéticas, muchos platos
preparados y listos para consumir
(pizzas...), asi como sopas y otras co-
midas “de sobre”.

La diferencia principal entre un
procesado y un ultraprocesado es que
el primero lo podriamos elaborar en
casa, aunque a menudo lo compre-
mos por cuestiones practicas.

Algunos alimentos ultraprocesa-
dos (o procesados industrialmente) no
llevan ningun aditivo y son alimen-
tos de gran valor nutricional, aunque
no podriamos prepararlos en casa.

RECETA
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Ejemplos son la soja texturizada, el
arroz vaporizado y los copos de avena.

¢Por qué son perjudiciales
los ingredientes de
origen industrial?

Algunos aditivos tienen efectos
positivos al proteger el alimento fren-
te a la contaminacion por bacterias u
hongos, y reducir su deterioro. Pero
otros tienen como finalidad “mejo-
rar” el olor o sabor del alimento o su
aspecto, y ademds de que son inne-
cesarios, pueden producir trastornos
intestinales, cefaleas e incluso reac-
ciones alérgicas.

¢Qué reacciones alérgicas
pueden producir
estos productos?

Son variables, dependiendo del
tipo de aditivo y de la susceptibilidad
individual.

¢ Los antioxidantes naturales como
la vitamina C o la vitamina E no
suelen dar problemas, pero al-
gunos antioxidantes sintéticos
pueden dar lugar a dermatitis de

contacto, urticaria crénica y otras
lesiones en la piel.

Los colorantes son un grupo co-
nocido por su capacidad para
producir reacciones alérgicas, es-
pecialmente dermatitis de contac-
to, asma, urticaria e incluso reac-
ciones potencialmente mortales
como la anafilaxia. La mayoria son
sintéticos. Un caso particular lo
constituye la tartrazina (E-102),
un colorante amarillo que se afiade
a productos de reposteria y postres
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ldcteos, condimentos para paella,
bebidas, salsas, quesos y embuti-
dos, y que ademds de dar lugar a
las reacciones anteriormente des-
critas para los demads colorantes,
se ha asociado con un aumento de
los trastornos de hiperactividad en
la infancia.

Un colorante “natural”, el dcido
carminico (E-120) extraido de la
cochinilla y otros insectos, puede
producir anafilaxia, ademds de
asma y urticaria croénica.

linwoodshealthfoods.com/es

Omega 3 (ALA) contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguineo.

i DISFRUTA CADA DIA !

Linwoods

NATURAL PLANT GOODNESS

¢ Los principales conservantes usa-
dos por la industria son los sulfi-
tos, el benzoato de sodio y los
parabenos. Estdn relacionados
con la aparicién de dermatitis de
contacto (parabenos y benzoato),
asma (parabenos y sulfitos) e in-
cluso anafilaxia (sulfitos).

¢ Algunos emulsificantes como la le-
citina, o agentes de glaseado como
el shellac y la cera de abeja son co-
nocidos por su capacidad para in-
ducir dermatitis de contacto.

Las personas predispuestas a re-
acciones alérgicas y aquellas con der-
matitis u otros problemas de piel, o
asma, deben tener especial cuidado
con los alimentos procesados indus-
trialmente y poner especial atencién
para ver si sus sintomas empeoran
tras la ingesta de alguno de estos adi-
tivos. Ademds, hay que ser especial-
mente cuidadoso con los nifos y las
mujeres embarazadas. Los procesa-
dos industriales con aditivos quimi-
cos no deberian formar parte de la
dieta infantil y solo muy ocasional-
mente ser consumidos por la pobla-
ci6én general. B

ALIMENTACION
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COMERY CRECER

:Frutos secos para los peques?

Si hay un grupo de alimentos por
excelencia que crea dudas y confu-
sion a los padres a la hora de ofre-
cérselo a nuestros hijos es el de los
frutos secos. Todos hemos escuchado
que los frutos secos engordan o que
los mds pequefios se pueden atragan-
tar, por lo que es posible que termi-
nemos olviddndolos en su dieta. Pero
en realidad, los frutos secos suponen
una fuente maravillosa de proteinas,
grasas de excelente calidad y fibra.

Las grasas que contienen los fru-
tos secos son grasas monoinsaturadas
o poliinsaturadas, las que nos ofrecen
beneficios para nuestro organismo,
ya que son ricas en omega 3y 6y
son excelentes para nuestro corazon.
También suponen un aporte estupen-
do de minerales y vitaminas.

La mejor opcién para consumirlos
serd siempre en su estado natural o
tostados. El proceso de tostado de un
fruto seco mejora su digestibilidad y
su sabor, pero en caso de hacerlo no-
sotros mismos es importante que lo

ALIMENTACION

hagamos a baja temperatura para no
llegar a quemarlos ni cocinarlos en
exceso.

Frente al tostado, nos encontra-
mos otras presentaciones como frutos
secos fritos, salados o saborizados con
sazonadores y condimentos que, ade-
mds de incluir elevadas cantidades de
sal, pueden contener sustancias que
hardn que su aporte nutricional no

® climate
\ )posmve

v/ Con protefna beta casefna 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 &cidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los neruios.
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.

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.

Holle

Bio-Organic

123rfLimited©bubutu

sea tan beneficioso. En el caso de los
frutos secos fritos, supone un aporte
extra de calorias innecesarias que no
los hace mejores, sino todo lo contra-
rio. Si queremos ofrecerlos a nuestros
hijos crudos en su estado natural, una
opcién interesante es remojarlos pre-
viamente. Con esto se consigue me-
jorar su digestibilidad ya que asi se
eliminan sustancias, como los fitatos,
que pueden interferir en la absorcién
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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

de otros nutrientes. De esta manera,
tras el remojo se pueden secary tos-
tar o directamente aprovechar que
estdn mds tiernos para anadirlos a
cremas, purés o batidos con frutas.

Ofrecer una pequena cantidad de
frutos secos diariamente a nuestros
hijos enriquecerd su dieta y la hard
mucho mds nutritiva. Pero como no
todos los frutos secos son iguales vy,
cada uno, dentro de sus propiedades
nutricionales, contiene algunas espe-
cificas, es interesante que rotemos y
variemos a la hora de dar frutos se-
cos a los niflos y nifias. Aunque los
peques pueden consumir frutos secos
incluso antes de cumplir el afio, es
muy importante que, para evitar atra-
gantamientos, la forma de incluirlos
en su dieta sea en formato crema o
molidos, hasta que cumplan 4 o 5
afios. De esta manera, podran disfru-
tar de sus beneficios de forma segura.
Si se podrdn utilizar mantequillas de
frutos secos para untar tostadas, enri-
quecer sopas o cremas, en bocadillos
0 para mojar frutas, por ejemplo. B
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SOL NATURAL | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio
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RECOMENDADO POR

Las claves para escoger una buena pasta

En tiendas y supermercados verds
que el lineal de pastas cada vez es
mads extenso. Las tienes de diferentes
formas y tamanos, de diferentes in-
gredientes base como los cereales o
las legumbres e incluso de distintos
colores. Pero ¢son todas las opciones
igual de saludables? ¢En qué fijarnos
para escoger la mejor pasta?

La pasta es un plato muy populary
esto en parte es gracias a su gran ver-
satilidad en la cocina. Es cierto que
el acompafiamiento es primordial al
igual que cocinarla de forma correc-
ta, pero es imprescindible escoger
una pasta de calidad para tener un
plato digno y nutritivo.

:Qué deberias tener en cuenta
a la hora de escogerla?

Escoger una pasta saludable es
muy sencillo, simplemente debemos
tener en cuenta una serie de carac-
teristicas para asegurarnos de estar
consumiendo un alimento saludable:

* Que sea integral: los cereales in-
tegrales son mds beneficiosos que
los blancos por varias razones.
Una de ellas es que son ricos en
hidratos de carbono complejos. Al
ser complejos se metabolizan de
forma mds paulatina y esto ayuda
a ralentizar la subida de glucosa
en sangre y tener regulados los ni-
veles de insulina. Ademads, los ce-
reales integrales nos aportan una
buena dosis de fibra, a diferencia

de las harinas blancas, y tienen
mds vitaminas y minerales.

Que no sea de trigo comun: si
queremos una pasta saludable
idealmente tendria que ser de va-
riedades de trigo menos procesa-
das como la espelta o el kamut,
variedades que se suelen tolerar
mucho mejor que el trigo comun.
Y en caso de ser celiaco o sensible
al gluten no celiaco también pue-

-—— T
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des optar por otras variedades salu-
dables como el trigo sarraceno, la
avena, el arroz integral o la quinoa.

Que sea ecoldgica: idealmente
nuestra pasta estard certificada
como ecoldgica. Los productos eco-
16gicos son mds saludables porque
la normativa es mds estricta. Con
este sello nos aseguraremos de
que se han cumplido ciertos pard-
metros y que se ha evitado el uso
de algunos aditivos o ingredientes
poco saludables. Cabe mencionar
también que en la cdscara de los
cereales es donde se suelen acu-
mular los pesticidas, aditivos y
compuestos agrotoxicos, por ello
es ain mds importante que ten-
gan la certificacion.

Secados a baja temperatura: el
sistema de secado a baja tempe-

ratura se utilizaba a menudo en
el sur de Italia, donde se secaba
la pasta en los patios de las casas
con el calor del sol y la humedad
ambiental. Actualmente lo mds
habitual es que se utilicen proce-
sos rdpidos de secado industrial.
Este procesado rdpido hace que
se pierdan parte de los nutrientes
del cereal o ingrediente utilizado,
mientras que con el secado a baja
temperatura esto no sucede. Otro
de los aspectos positivos de esta
forma de tratar el producto, es que
ayuda a que la pasta se mantenga
porosa y que se integren bien to-
dos los sabores.

Ademds de todas estas caracteris-
ticas, si queremos sumar ain mads
aspectos positivos a la variedad es-
cogida podemos utilizar pastas que
incluyan especias o verduras entre
sus ingredientes, como pueden ser la
curcuma, la albahaca o el pimenton.
Las especias son una forma muy inte-
resante y sencilla de aportar propie-
dades beneficiosas extra a nuestros
platos.

Eso si, nunca olvides que para que
tu plato de pasta sea saludable debes
acompanarlo siempre de una buena
cantidad de verduras, una fuente de
proteina saludable y grasas de buena
calidad. Un ejemplo super sencillo y
con el que tendrds un plato completo
y saludable es hacer una bolofiesa de
seitdn o proteina de soja con muchas
verduras. B
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Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es
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Ensalada de cogollos con vinagreta de fresa

Las ensaladas o las verduras cru-
das en cualquier otro formato son
algo que no deberia faltar en nuestra
mesa. Adoptar la costumbre de acom-
pafiar nuestras comidas, aunque sea
con una pequeia cantidad de ellas, es
un hdbito de lo mds saludable.

En el caso de llevarlo a cabo, el
problema puede surgir si siempre re-
currimos a la misma ensalada, con los
mismos ingredientes o alifios y aca-
bemos aburriéndonos. A pesar de ser
algo completamente normal, evitarlo
estd en nuestra mano. En realidad,
las combinaciones que se pueden ha-
cer de ingredientes son infinitas. Y si
se nos acaban las ideas podremos em-
pezar a jugar con los alifios para crear
aun mds variedad.

A continuacién, verds lo rdpido y
ficil que es preparar una guarnicién
o primer plato con muy pocos ingre-
dientes y que probablemente no has
probado. Para preparar esta ensalada
original tan sélo necesitas unos cogo-
llos de lechuga y una buena merme-
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lada de fresa ecolégica y preferible-
mente baja o sin aztcar como la que
usamos aqui de Valle del Taibilla.

Con la mermelada de fresa prepa-
raremos una vinagreta que combina
sabores dulces, dcidos y salados y que
tan s6lo necesita de un par de minu-
tos para estar lista.

TIEMPO: 5' PREPARACION

INGREDIENTES (2 raciones)

e 3 cogollos de lechuga.

e 20 grde pistachos tostados
pelados.

e 50 gr de mermelada ecolégica de
fresa Valle del Taibilla.

e 2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

e 2 cucharadas de vinagre de
manzana.

e Saly pimienta molida al gusto.

. LA A AR A AR R R R R AR AR AR R RN

40 anos

“¢ Ecologicamente unidos®?

L !

Date de alta en www.cadidiet.com

pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
WhatsApp 661 826 469

Elaboracion

Cortar los cogollos de lechuga en
cuatro partes y disponer en una ban-
deja.

Colocar en un cuenco o en un bote
pequeio la mermelada, el vinagre de
manzana y el aceite.

Afadir sal y pimienta recién mo-
lida al gusto y batir con una varilla
hasta que la mezcla quede bien inte-
grada y ligeramente emulsionada.

Picar con el cuchillo los pistachos
en trozos pequeios y reservar.

'
Ca §
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©Estela Nieto

Afadir sobre cada cogollo una cu-
charadita de la vinagreta de fresas y
colocar los pistachos picados por en-
cima de la vinagreta.

Servir en una bandeja y acompa-
nar con el resto de la vinagreta.

Otras mermeladas que también
pueden utilizarse para esta vinagreta
pueden ser las de frambuesas, frutos
rojos o la de limo6n, de Valle del Taibi-
lla. Aun siendo sabores dulces, com-
binan muy bien con un toque dcido
para crear la vinagreta y poder utili-
zarlas como base para nuestro alifio
de ensalada. m
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ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas 100% trigo
sarraceno, de Sol Natural

AEENE
soL

BIO GALLETAS
DE TRIGO

SARRACENO

ALIMENTACION / SUPERALIMENTOS

Psyllium bio,
de El Granero

el
Plus

PSY

180% ECBLOBIC

PSYLLIUM
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

imprescindible gj

Con textura crujiente y a la vez suave,
y un dulzor equilibrado, estas galletas
elaboradas unicamente con harina de
trigo sarraceno, te permitirdn disfru-
tar de una manera saludable de todos
los beneficios de este pseudocereal
(prebidtico, alto contenido en fibra so-
luble y proteina vegetal).

Veganas, con sirope de agave y sin
aceite de palma.

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

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

imprescindible

¢Todavia no conoces el Psyllium? Es
un muy buen sustituto del gluten y se
pueden elaborar un gran ndmero de
recetas con él. Aporta mucha esponjo-
sidad y textura a nuestros panes, ayu-
da a mantener los niveles normales de
colesterol, no contiene huevo, lactosa
ni aztcar, y es un producto 100% vega-
no. Puede actuar tanto como laxante
como astringente.

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

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

i
/

ALIMENTACION / POSTRES

Postres vegetales
con frutos rojos,
de Sojade

ALIMENTACION / FRUTA'Y VERDURA

Fruta ecologica de la costa
tropical, de Adania Fruit

B del Ry

?’%6 Adania Fruit
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£
2 / Ecolbqico & Local
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Los postres vegetales con frutos
rojos (frambuesas, fresas y moras)
y soja francesa ecolédgica estdn dis-
ponibles en tarrinas de 4 x 100 g.
iDate un capricho sano!

Este postre es naturalmente rico en
proteinas vegetales.

Es apto para vegetarianos y vega-
nos, y no contiene gluten.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Sojade

www.sojade-bio.es

Empresa: Olga Iberia

imprescindible $}

Adania Fruit se dedica a la pro-
duccién y comercializacién de
frutas, frutas tropicales y verdu-
ras, trabajando exclusivamente la
produccidén ecoldgica tanto de sus
propios campos como de cultivos
de productores ecolégicos asocia-
dos al proyecto.

iVisita a Adania Fruit en BioCultu-
ra Barcelona en el stand n° 13-14!

Certificado: Ecologico (Euro Hoja)
Marca: Adania Fruit
www.adaniafruit.com

Empresa: Salute Vestra, S.L.

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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Tradin Organic anuncia un proyecto de colaboracion
con la UE para escalar la produccion de cacao ecologico
en Sierra Leone

Tradin Organic, el proveedor glo-
bal de marcas y minoristas ecoldgi-
cos, ha anunciado un proyecto de co-
laboracién de 2,5 millones de euros
con la Unién Europea (UE) para esca-
lar su implementacion de cacao agro-
forestal en Sierra Leone. El lider eco-
l6gico ha desarrollado negocios en el
pais desde 2015 y tiene como objetivo
fortalecer y escalar la exportacién del
pais de cacao ecolégico de comercio
justo de alta calidad.

Durante los proximos tres afios,
el proyecto conjunto contribuird a la
prevencion de la deforestaciéon y a la
mejora de los medios de vida de los
productores de cacao al escalar los
sistemas agroforestales regenerati-
vos. En Sierra Leone, el equipo local
de Tradin Organic de 60 personas
trabaja en estrecha colaboracién con
las cooperativas de agricultores y sus
fuentes de granos de cacao proporcio-
nando capacitacién, herramientas y
plantas para establecer dichos siste-
mas. Ahora, los proyectos anteriores
de Tradin Organic se han fusionado
y una subvencién de 1,85 millones de
euros de la Delegacién de la Unién Eu-
ropea en Sierra Leone permite al con-
sorcio ampliar el trabajo y el impacto.

El objetivo es impulsar la produc-
cion y fortalecer la exportacion ecolé-
gica de Sierra Leone, un pais que atin
se estd reconstruyendo después de un
periodo de conflictos civiles y el bro-
te de ébola. Esta iniciativa ofrece una
excelente oportunidad para apoyar a
mds comunidades de agricultores y
para que los fabricantes de produc-
tos de confiteria, los minoristas y las
marcas obtengan cacao ecolégico de
alta calidad mientras apoyan practi-

cas de abastecimiento sostenibles y
responsables.

La cadena de suministro de Tra-
din Organic en Sierra Leone incluye
cientos de pueblos y miles de agri-
cultores. El programa agroforestal se
ejecuta a través de 153 escuelas de
campo para agricultores y 57 asocia-
ciones de ahorro y préstamo de aldea
(VSLA), que son microbancos dirigi-
dos por agricultores conectados con
su programa de protecciéon infantil.
La subvencién de la UE agregard otras
50 aldeas al programa.

Desde que Tradin comenz6 a desa-
rrollar su negocio en el pais en 2015,
ha visto un interés cada vez mayor por
parte de marcas y minoristas natura-
les y sostenibles en Europa y EE. UU.
Con su planta de procesamiento de ca-

LAF |
Foto cedida por Tradin Organic

Mustapha Bull, Gerente de Asistencia Técnica local de Tradin Organic en Sierra Leone, firmando el
contrato con Gerald Hatler, Jefe de la Delegacion de Cooperacion de Sierra Leone de la Unién Europea

cao en los Paises Bajos, llamada Crown
of Holland, Tradin Organic también
se dedica a procesar granos de cacao
de especialidad con diferentes certifi-
caciones, en polvo, manteca y pasta de
cacao. Les permite ofrecer un suminis-
tro constante de productos de cacao al
mercado que se puede rastrear desde
el origen hasta la mesa.

Ademds, Tradin Organic ofrece
una amplia gama de ingredientes
ecolégicos como endulzantes, acei-
tes y grasas vegetales, frutos secos,
semillas, frutas IQF y concentrados.
Tradin puede ofrecer una combi-
nacién de ingredientes certifica-
dos ecolégicos innovadores con el
mads alto control de calidad, precios
competitivos y excelencia en el ser-
vicio para las necesidades de la in-
dustria de la confiteria.

Con el compromiso de Tradin
Organic con la responsabilidad so-

cial y la sostenibilidad, los clientes
pueden confiar en que sus prdcticas
de abastecimiento respaldan a las co-
munidades con las que trabajan, el
medio ambiente y los productos que
producen.

TRADIN

Tradin Organic es lider mun-
dial en ingredientes de alimen-
tos ecolégicos, con mds de 13
oficinas en todo el mundo y
sede en Amsterdam, parte del
grupo Acomo. Tradin Organic
ofrece una cartera de servicios
completos, desde abastecimien-
to unico, iniciativas de sosteni-
bilidad, capacidades de distri-
bucidén y procesamiento. Es una
fuente de ingredientes alimen-
tarios ecoldgicos certificados de
primera calidad para la indus-
tria alimentaria internacional,
con mds de 150 productos de
mads de 60 origenes. &

Visite
www.tradinorganic.com
Para obtener mads informacién y

consultas, comuniquese con
mediterranean@tradinorganic.com


https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol
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LECTURA - VIDA NATURAL

Ruth Alday,
Directora deVida Natural,
www.vida-natural.es

Limpiar sin ensuciar

Cuando pensamos en contamina-
cién, solemos estar mds preocupa-
dos por lo que sale del tubo de esca-
pe de nuestro automévil que por lo
que sale de nuestra casa, y estamos
equivocados. La limpieza del hogar y
otras actividades diarias, como coci-
nar, desprenden componentes quimi-
cos que contaminan el aire mds que
la automocién, segiin un estudio de
la Universidad de Colorado (CU). Si
a esto le sumamos los quimicos que
se van por la tuberia cada vez que
ponemos la lavadora o tiramos agua
con detergente por el
retrete... Mantenemos
la necesaria higiene en
nuestra casa, ¢pero a
qué precio ecoldgico?

Los productos de
limpieza del hogar
mds comunes contie-
nen ingredientes po-
tencialmente tdxicos
para la salud (solo hay
que leer las adverten-
cias en las etiquetas),

ViDas/atural

su proceso de fabricacién tiene una
alta huella de carbono, y la elimina-
cién de sus residuos es muy compleja.

Las multinacionales de la limpie-
za estdn empefiadas en convencernos
de que solo las férmulas mds com-
plejas y avanzadas garantizan unos
resultados 6ptimos, pero lo cierto es
que, histéricamente, los métodos de
limpieza mds naturales y sencillos
siempre han sido eficaces. En su desa-
rrollo, el mercado ecoldgico ha com-
binado estos ingredientes naturales
con una tecnologia de
fabricaciéon mds avan-
zada, y a dia de hoy
nos ofrece productos
de limpieza ecososte-
nibles y sin téxicos.

Como proponemos
en Vida-Natural, es
hora de hacer limpieza
primaveral... pero no
solo en nuestra casa,
sino en todo el entor-
no natural. ®

Wi'i.IA VIDASANA
A0 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCCION ECOLOGICA

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

OrganicFit: los 4 pilares
fundamentales de la salud

Ejercicio fisico. Nu-
tricién y alimentacién.
Salud mental. Descan-
SO y recuperacion.

Es la primera edi-
cién de un evento de
estas caracteristicas,
y se va a celebrar en
BioCultura. El pro-
yecto persigue la evolucién del fit-
ness tradicional hacia la responsabili-
dad, la ecologia y la salud integrativa.

La actividad va a ser completisima,
y va a concentrar muchisimos profe-
sionales de diferentes disciplinas que
quizd nunca hubieran coincidido en
otros espacios. Por supuesto, desde la
profesionalidad mds absoluta, pero
también con frescura y alegria.

Todo movimiento es bueno para
una salud integrativa. Vamos a tener
desde actividades relacionadas con
la fuerza hasta la meditacion. Algu-

ORGANIC

MOVIMIENTO - NUTRICION - MENTE

nas de ellas: animal
flow, yoga oncolégico,
hit, pilates walk, pi-
lates, spinning, KO...
Talleres de Wim Hof,
podologia grounding,
mindfulness, sounder
sleep, cuidado de la
piel, aromaterapia...
Showcooking eco-
gastronomico-nutricionales... La pro-
gramacién también incluye charlas
de todos los pilares, asi como de una
zona de terapias manuales.

Dirigido a un target mds joven que
el habitual de BioCultura. Personas
de 18 a 35 afos que quieran cono-
cer bien sus necesidades y su salud y
trabajar en pos de un equilibrio ho-
listico. Queremos atraer a todo ese
publico que se mueve, que tiene nue-
vas ideas. Queremos aire nuevo para
BioCultura.

Toda la info: www.organicfit.org B

*‘k * ‘k**

* x
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VEGAN PANCAKES

CON FRUTAY SIROPE
INGREDIENTES

Ingredientes para la masa:

200 g de harina de avena integral NaturGreen
7 g de levadura en polvo

300 ml de bebida de avena calcio NaturGreen

= iTU EDULCORANTE BIO!

40 g de Veggs recetas dulces NaturGreen § -
100 ml de bebida vegetal de soja NaturGreen ;
1 cda de esencia de vainilla \ N
3 cdas de eritritol NaturGreen ~ \ §
Ingredientes para decorar: N 0
Fresas S
. g
Sirope de agave NaturGreen 5_ — 0
. P )
PREPARACION ’ N

1. Prepara los Veggs, para ello mézclalos con 100 ml de bebida

vegetal de soja y deja reposar durante 1 minuto. cAI-O RIAS
2. Mezcla la harina de avena con la levadura en polvo y reserva. [

3. Con la ayuda de unas varillas, mezcla enérgicamente los AZUBARES
Veggs con el eritritol y la esencia de vainilla durante 3 minutos.
Después, agrega la bebida de avena y vuelve a mezclar.

4. Incorpora los ingredientes secos poco a poco. 1000/ \IEGAN
9. Deja reposar durante 15 minutos. 0
6. Para hacer los pancakes, usa una sartén antiadherente o una

crepera con un poco de aceite de coco virgen extra.
7. Decora con las fresas y el sirope. jDisfruta!

iENCUENTRANOS EN TU TIENDA 0 SECCION ECOLOGICA FAVORITA!

BIU vVEGETAI_ Ve’an e rrteg " )
o ey z NATURGREEN



https://naturgreen.es/
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Laura I. Arranz, Doctora en Nutricion, farmacéutica
y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

Aromas, nuevos requisitos
en los productos ecologicos

La produccién ecoldgica es un
sistema general de gestiéon agricola
y produccién de alimentos que com-
bina las mejores pricticas en materia
de medio ambiente y clima, un eleva-
do nivel de biodiversidad, la conser-
vacion de los recursos naturales y la
aplicacién de normas exigentes sobre
bienestar animal y sobre produccién
que responden a la demanda, de cada
vez mds consumidores, de produc-
tos obtenidos a partir de sustancias
y procesos naturales. Algunos de los
alimentos ecoldgicos son productos
transformados que segin la normati-
va actual deben cumplir algunos re-
quisitos de formulacién y produccién
que incluyen exigencias concretas so-
bre las sustancias que se ahaden para
dar sabor.

El sector de la agricultura ecol6-
gica se ha desarrollado rdpidamente
en la Unién Europea en los tltimos
anos, no solo en cuanto a la superficie
utilizada, sino también en lo que se

ALIMENTACION

refiere al niimero global de explota-
ciones y de operadores alimentarios
ecologicos registrados. Dada la evolu-
ci6n del mercado y de la demanda y
expectativas de los consumidores, la
Comisiéon Europea considerd que el
marco juridico que regulaba la pro-
duccién ecoldgica en Europa debia

123rfLimited©hmzphotostory. Macarrones franceses

actualizarse y, por consiguiente, el
Reglamento 834/2007 fue derogado y
sustituido por la nueva normativa, el
Reglamento 2018/848 del Parlamento Eu-
ropeo y del Consejo de 30 de mayo de 2018
sobre produccion ecoldgica y etiquetado de
los productos ecoldgicos. Este reglamen-
to se aplica desde enero de 2022, un
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ano después de lo previsto por una
prorroga concedida por la Unién Eu-
ropea a causa de la crisis de la pan-
demia de Covid-19 para facilitar su
implementacién.

Este nuevo Reglamento 2018/848
incluye requisitos como una nueva
y mds amplia lista de productos que
estdn sujetos a esta norma, ligeros
cambios en el etiquetado y nuevos
requerimientos en el uso de sabo-
rizantes o aromas en los alimentos
ecologicos preparados. Hasta el mo-
mento, segin la normativa del afio
2007, todo aroma natural se podia
utilizar en productos ecoldgicos, sin
que éstos tuvieran que cumplir unos
requisitos concretos.

Sin embargo, en el nuevo Regla-
mento de alimentos ecolégicos se in-
dica que se debe cumplir con la nor-
mativa sobre aromas y determinados
ingredientes alimentarios con propie-
dades aromatizantes utilizados en los

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MANANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE
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alimentos, el Reglamento 1334/2008, en
lo relativo a aromas naturales. Este
reglamento de aromas fue posterior
al Reglamento 834/2007, por eso en
esta normativa antigua ya derogada
de alimentos ecoldgicos no se reco-
gian sus requisitos.

El Reglamento actual de alimen-
tos ecoldgicos, en su articulo 30, dice
que los alimentos transformados
pueden usar en su denominacién de
venta y lista de ingredientes alguno
de los términos ecoldgico, bioldgico,
orgdnico (o sus abreviaciones) si:

¢ Jlos alimentos transformados cum-
plen las normas de produccion es-
tablecidas en el este Reglamento;

* al menos el 95 % de los ingredien-
tes agricolas del producto en peso
son ecoldgicos;

* yen el caso de los aromas, Ginica-
mente para las sustancias aroma-
tizantes naturales y preparados
aromatizantes naturales etiqueta-
dos cumpliendo con el articulo 16,
apartados 2, 3 y 4, del Reglamento
1334/2008 y siempre y cuando to-

123rfLimited©antonioguillem. Barrita de cereales con mal sabor

dos sus componentes aromatizan-
tes y los portadores de componen-
tes aromatizantes del aroma de
que se trate sean ecoldgicos.

Y el Reglamento 1334/2008 en ese ar-  ®
ticulo y apartados indica unos requi-
sitos especificos para estas sustancias
para la utilizacién del término «natu-
ral» y se debe cumplir que:

e El término «natural» solo podrd
utilizarse para designar un aroma ®
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si la parte aromatizante se com-
pone Unicamente de preparados
aromatizantes o sustancias aroma-
tizantes naturales.

El término «sustancia aromatizan-
te natural» solo podrd utilizarse
para los aromas en los que la par-
te aromatizante contiene exclusi-
vamente sustancias aromatizantes
naturales.

El término «natural» solo podrd

1

energias renovables

utilizarse en combinacién con la
referencia a un alimento, catego-
ria de alimentos o fuente de aro-
mas animal o vegetal si la parte
aromatizante se ha obtenido total-
mente o al menos en un 95 % (en
peso) a partir del material de base
de que se trate.

Por ejemplo, si se utiliza un aro-
ma natural de limén o de citricos, se
debe garantizar que al menos un 95%
en peso de esa sustancia aromatizan-
te es de origen natural, en este caso,
de limones o de frutas citricas.

Asi, con la normativa anterior
de productos ecoldgicos los aromas
naturales no tenian ningun requisi-
to especifico a cumplir y, por tanto,
podian utilizarse sin una garantia de
cudl era el porcentaje de base natural
para obtener ese aroma.

Sin embargo, en la actualidad, el
uso de los aromas en productos ecolé-
gicos radica en que la normativa aho-
ra exige el uso de sustancias naturales
ecoldgicas que cumplan la normativa
del 2008 en cuanto a los requisitos
para el uso del término “natural”. ®
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Jordina Bargas,
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Frutas ecologicas con mas riesgo de contaminacion

Las frutas son un grupo de alimen-
tos con caracteristicas muy interesan-
tes. Son ricas en vitaminas, minerales
y antioxidantes. Ademds, la mayoria
de ellas contienen un alto porcenta-
je de agua que nos puede ayudar a
evitar la deshidratacién, sobre todo
en los meses de mds calor. Las frutas
también aportan fibras, especialmen-
te si las consumimos con su piel. Es-
tas favorecen el trdnsito y microbio-
ta intestinal y nos dan sensacién de
saciedad. Es cierto que también son
ricas en hidratos de carbono simples,
por lo que no es recomendable abu-
sar de su consumo. Comer dos o tres
piezas al dia es suficiente.

No todas las frutas han sido cul-
tivadas por igual. Las que provienen
de agricultura convencional contie-
nen, en mayor o menor medida, pes-
ticidas en su piel. Los pesticidas son
sustancias quimicas utilizadas para
prevenir o combatir posibles plagas
en las plantaciones agricolas y pue-
den aplicarse antes o después de la
cosecha. Estas sustancias son perju-

ALIMENTACION

diciales para los organismos vivos y,
por tanto, también para nuestra sa-
lud. Crean una carga toxica en nues-
tro organismo que puede conducir a
alteraciones diversas. Algunos ejem-
plos son: problemas de fertilidad, al-
teraciones del desarrollo neurol6gico
en edades tempranas o aparicion de
algunos tipos de cdncer en la pobla-
cién general.

INUEVOSsne0Res;
NUEVOEQRMATON

@UTOS

ROJOS

©Marta Montmany. Melocotones ecoldgicos

Hay frutas que tienen mds riesgo
de contener altas cantidades de pes-
ticidas, como son las fresas, los me-
locotones, las nectarinas, las peras,
las manzanas, la uva, las cerezas y
los ardndanos.

Para evitar exponer nuestro orga-
nismo a estos elementos perjudicia-
les, la mejor opcion es consumir

frutas de agricultura ecolégica. Esta
utiliza técnicas naturales y respetuo-
sas para nosotros y para el medio na-
tural, garantizando un suelo y agua
sanos y manteniendo el equilibrio del
ecosistema.

Recomendaciones:

¢ Dar preferencia a la fruta de proxi-
midad. Consumir vegetales de Km 0
nos asegura que el alimento no se
ha transportado mucho tiempo, por
tanto, se reduce el tiempo entre la
cosecha y el consumo propio. Ade-
mads, es menos probable que haya
sufrido cambios de temperatura,
favoreciendo su estabilidad. Asimis-
mo, estamos colaborando en enri-
quecer la economia local y dismi-
nuimos el impacto ambiental que
generan la mayoria de transportes.

* A la hora de comprar, comprobar
que la fruta esté en buen estado,
no huela mal y se presente inte-
gra. Es preferible evitar las piezas
que estén muy maduras, ya que

ALIMENTACION
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éstas son mds susceptibles a con-
taminacion biolégica.

e Comprar frutas enteras. Adquirir-
las cortadas acorta su vida util y
ademds incrementa los residuos
en forma de envases desechables.

® Manipular cuidadosamente las
piezas de fruta, evitando golpes y
presiones, especialmente cuando
las transportamos a casa.

e Almacenarlas en el frigorifico,
sobre todo en verano. Las cdlidas
temperaturas incrementan el cre-
cimiento bacteriano. Guardarlas,
preferiblemente, en el cajon de
los vegetales para que no entren
en contacto con otros alimentos y
asegurarnos de que éste estd lim-
pio y seco. Los ambientes hume-
dos favorecen la proliferacién de
Microorganismos.

¢ Ala hora de comer la fruta, lavar-
la bien con agua potable y hacerlo
con las manos limpias.

Es interesante tener en cuenta
que existen ciertas frutas que, debido

a sus caracteristicas particulares, son
mds susceptibles a contaminacién
microbiana. Por tanto, deberemos te-
ner especial cuidado. Estas son:

Las frambuesas, las moras y los
arandanos. Las bayas son pequeias
y delicadas y se mantienen menos
tiempo en buen estado. Deberemos
prestar atencién al conservarlas y
consumirlas pronto, sobre todo en
temporadas donde predominan tem-
peraturas elevadas. Es especialmente
recomendable comprarlas ecolégicas

123rfLimited©antonioguillemgpointstudio

debido a que suelen ser tratadas con
pesticidas.

Los melocotones y las nectarinas.
Son frutas bastante frigiles que se
consumen en las épocas de mads calor,
haciéndolas mds susceptibles a conta-
minacién por microorganismos. Ade-
mads, maduran con bastante rapidez.
Deberemos tener cuidado de no estro-
pearlas a la hora de manipularlas. En
el momento de comerlas procurare-
mos retirar cualquier parte demasiado
madura o que presente algin golpe.
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La uva. Es una fruta que se cultiva
en dreas en las que puede haber alta
humedad durante el verano, espe-
cialmente si ha habido 1luvias. Esto
aumenta el riesgo de exposicién a
bacterias y ciertos hongos que pueden
liberar micotoxinas perjudiciales. La
recomendacion es descartar cualquier
grano que presente mohos o lesiones
y lavarlos bien antes de consumirlos.

Los tomates. Son una fruta de
verano, lo que hace que aumente la
exposicién a la contaminacién bacte-
riana, sobre todo si se cultivan en el
suelo. A la hora de comprarlos, es re-
comendable manipularlos con cuida-
do de no estropear su piel ya que esto
aumenta exponencialmente el riesgo
de contaminacién. Antes de consu-
mirlos deberemos descartar cualquier
parte madura o ennegrecida y los lim-
piaremos con agua potable.

En conclusién, los beneficios de
consumir fruta de agricultura ecolé-
gica son elevados y prevalecen con
creces sobre los riesgos que puede
acarrear, ya que estos ultimos se pue-
den controlar aplicando buenas prac-
ticas de higiene alimentaria. B
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Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.

Sabor con un plus™

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!

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com
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Convivencia de cultivos ecologicos y convencionales

En la actualidad, la forma mds ha-
bitual de obtener los alimentos que
llegan a tiendas y supermercados es a
través del sistema de produccién que
llamamos convencional. En este mé-
todo se utilizan tecnologias modernas
como maquinaria agricola, fertilizan-
tes quimicos y pesticidas, con el ob-
jetivo de aumentar las producciones
y homogeneizar el aspecto final de
los productos. Esto permite producir
alimentos de forma eficiente y econé-
mica, y ofrecer una gran variedad de
productos durante todo el afio.

Sin embargo, a medida que los con-
sumidores somos cada vez mds cons-
cientes de los efectos de los cultivos
convencionales en el medio ambiente
y la salud, existe un creciente interés
por productos alternativos, como son
los procedentes de produccién ecolé-
gica, que utiliza técnicas agricolas mds
sostenibles y naturales para producir
alimentos sanos y nutritivos.

Los productores ecolégicos suelen
tener por vecinos productores conven-

cionales, por lo que existe la posibili-
dad de que los cultivos ecoldgicos pue-
dan ser contaminados por productos
quimicos o pesticidas que se utilizan
en los campos vecinos o en zonas cer-
canas, puesto que los contaminantes
quimicos pueden viajar a través del
viento, el agua y la tierra, y llegar a los
campos y productos ecoldgicos.

Para prevenir esta contamina-

TRATAMIENTO DEL AGUA

cidn, lo ideal seria que los produc-
tores ecoldgicos y convencionales
estuvieran en comunicaciéon cons-
tante y trabajaran juntos para ga-
rantizar que sus métodos de cul-
tivo no interfieren entre si. Esto
podria incluir acuerdos sobre qué
productos quimicos o pesticidas pue-
den utilizarse en las zonas cercanas
a los campos ecoldgicos, los mejores
momentos o métodos para realizar

los tratamientos, asi como pactar y
respetar distancias minimas de se-
guridad entre los campos de cultivo
convencional y ecolégico.

Las autoridades reguladoras tam-
bién desempefian un papel importan-
te en la prevencién de la contamina-
ci6én de los cultivos ecolédgicos, ya sea
a raiz del establecimiento de normas
y regulaciones que restringen el uso
de productos quimicos y pesticidas
en los campos de cultivo, asi como la
supervision y la aplicacién de estas
normas para garantizar su cumpli-
miento.

A pesar de esta responsabilidad
“compartida”, la realidad es que la
normativa europea de produccién
ecoldgica establece que la responsa-
bilidad de garantizar la integridad de
los alimentos ecoldgicos y el estable-
cimiento de todas las medidas espe-
cificas necesarias para garantizar que
los productos ecoldgicos mantengan
esa integridad y prevenir su contami-
nacion, corresponde a los operadores
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ecolégicos implicados en la cadena
alimentaria, incluyendo a los produc-
tores, los procesadores y los distribui-
dores.

Para evitar la contaminacion de los
campos ecolégicos por la proximidad
de campos convencionales, los pro-
ductores ecolégicos pueden tomar,
por ejemplo, las siguientes medidas:

1. Mantener una distancia minima
entre sus campos y los convencio-
nales.

2. Establecer barreras vegetales y
otras técnicas para evitar la deri-
va de plaguicidas y otros contami-
nantes.

3. Realizar andlisis regulares de sus
campos para evaluar la presencia
de contaminantes.

4. Garantizar que los materiales de
plantacién, semillas y abonos no
estén contaminados.

5. Mejorar la comunicacioén y coope-
racién con los productores con-
vencionales vecinos.

3

6. Seguir las normativas de seguri-
dad alimentaria y buenas prac-
ticas para evitar la presencia de
contaminantes en sus productos.

Ademds de todas estas medidas,
para garantizar la integridad de los
alimentos ecoldgicos, la normativa
europea también exige la certifica-
ciéon de toda la cadena de produc-
cién, elaboraciéon y distribucién y la
realizaciéon de controles periddicos
en cada fase. El sistema de control
europeo se basa en el principio de la
“trazabilidad”, que permite seguir el

123rfLimited©yareta. El agua posible conta

minante de cultivos (plantacion de calabaza)

recorrido de los alimentos ecologicos
desde el campo hasta el consumidor
final.

Asi pues, a modo de conclusion,
los productores ecoldgicos tienen
una serie de obligaciones adiciona-
les y costes de certificacién, mien-
tras que los productores conven-
cionales no estin sujetos a estas
exigencias, lo que no deja de supo-
ner una paradoja si consideramos
que el sistema de produccién eco-
logica es mds sostenible y respetuo-
so con el medio ambiente.

PRODUCTOS DE LIMPIEZA
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Sin embargo, hay que tener en
cuenta que los productores ecolégi-
cos operan en un mercado diferente
de los productores convencionales,
donde los consumidores estdn dis-
puestos a pagar un precio mds eleva-
do por los alimentos ecoldgicos, que
refleja su calidad y beneficios para la
salud y el medio ambiente y donde
el sistema de certificacién ecoldgi-
ca ayuda a diferenciar los productos
ecoldgicos de los convencionales y a
proporcionar garantias a los consu-
midores sobre su integridad.

Sin embargo, los productores eco-
l6gicos no sélo estdn en desventaja
respecto a los productores conven-
cionales a nivel local, también lo es-
tdn en relacién al flujo creciente de
productos ecoldgicos de importacién
provenientes de paises con menores
costes de produccién, debido a unas
condiciones socioeconémicas dife-
rentes que se traducen en precios
mds bajos. Ante esta situacién, la es-
trategia a seguir como consumido-
res es buscar la calidad y frescura
de los productos ecolégicos locales
y de temporada, en un mercado
sostenible de proximidad. B
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Acido alfa lipoico: poderoso antioxidante
que frena el envejecimiento

Los antioxidantes son indispensa-
bles para la salud. El dcido alfa lipoi-
co es un poderoso antioxidante que
fabrica nuestro cuerpo y al que se le
viene prestando gran atencién en los
altimos afios. Su potencial terapéuti-
co es enorme por los beneficios que
muestra en el tratamiento de distin-
tas enfermedades y por su gran capa-
cidad de frenar el envejecimiento.

El 4cido alfalipoico, 0 ALA, es un
dcido graso que de forma natural
se produce dentro de las mitocon-
drias de las células de los animales
y vegetales, y que estd presente en
todas las células del organismo hu-
mano. Este dcido tiene capacidad de
disolverse tanto en agua como en gra-
sa, lo que le permite actuar en todas
y cada una de las células y tejidos del
cuerpo. La propiedad de ser hidro-
soluble y liposoluble le confiere un
poder antioxidante sin igual, ya que
puede intervenir por todo el cuerpo.
La mayoria de los antioxidantes son

ESTRES OXIDATIVO
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Los radicales libres que dafan
todos los componentes de la célula

Célula con
estrés oxidativo

]
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Tiempo

solubles en agua o en grasa, lo que li-
mita su capacidad de accion.

El 4cido alfa lipoico tiene una
funcién primordial en el metabolis-
mo energético. Juega un papel fun-
damental en el mismo, facilitando el
proceso de conversion de la glucosa
en energia. La mitocondria lo pro-
duce y participa en el ciclo de Krebs

& COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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ayudando a las enzimas a la produc-
cion de energia. Otra de sus funcio-
nes es colaborar en la regulacion de
la glucosa en sangre. Estd demostra-
da su capacidad para controlar los
niveles de glucosa en personas con
diabetes tipo 2. Su accién mejora la
sensibilidad a la insulina, la absor-
cion de la glucosa y reduce los sinto-
mas de la neuropatia periférica que

causa esta enfermedad. Asimismo,
favorece la regulacién de los triglicé-
ridos y el colesterol, y participa en
el buen funcionamiento del higado
y el rifién.

Como antioxidante no tiene igual.
Es uno de los mds potentes que existe
combatiendo el estrés oxidativo y sus
efectos nocivos. El dcido alfa lipoico
es un elemento fundamental en el
sistema de defensa del organismo. Su
accion antioxidante contrarresta las
consecuencias de los radicales libres y
reduce los dafios que producen en los
procesos celulares del organismo. Los
radicales libres, o especies reactivas
de oxigeno, se generan en el proceso
de oxidacién celular. Se forman por
la reduccion del oxigeno a superoxi-
do, hidroxilo y peréxido de hidroge-
no, o del 6xido nitrico a peroxinitrilo.
Los radicales libres son uno los facto-
res mds daflinos para la integridad y
funcionalidad de las células y los teji-
dos. La accién de ALA no se limita a

www.bachrescue.com
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bloquearlos e impedir sus dafios, sino
que también ayuda a regenerar otros
antioxidantes indispensables para el
organismo, como son la vitamina C,
la vitamina E y el glutation.

Los dafios que causan los radicales
libres en el organismo son diversos.
Producen mutaciones celulares, desa-
rrollan enfermedades crénicas como
cardiopatias, enfermedades neurove-
getativas como la enfermedad de Par-
kinson o la de Alzheimer, o enferme-
dades degenerativas como el cdncer.
Las propiedades antioxidantes del
dcido alfa lipoico se relacionan con
una menor inflamacién y una mejor
funcién nerviosa, impiden los dafios
sobre el ADN y ayudan a ralentizar el
proceso de envejecimiento. El trata-
miento con ALA reduce significativa-
mente los niveles de proteina C reac-
tiva (PCR), marcador de inflamacién
cronica relacionada con enfermeda-
des como la diabetes y el cancer. Su
potente accién antioxidante ayuda
a reducir el estrés oxidativo, que es
una de las principales causas de car-
diopatias y de enfermedades neuro-
vegetativas. Actiia mejorando la sa-
lud del cerebro. Mantiene la funcién

cerebral e impide el deterioro de las
neuronas, corrige la pérdida de me-
moria y retrasa la progresiéon de las
enfermedades neurovegetativas y de-
generativas del cerebro y del sistema
nervioso.

El 4cido alfa lipoico es un aliado
indispensable para los deportistas. La
actividad deportiva, la realizacién de
ejercicio fisico, produce un aumento
de radicales libres en el organismo.
Nuestro cuerpo sufre una fatiga por
estrés oxidativo. Para evitar el dafio

GSE linea de productos BeautyBoost

Belleza natural desde el interior — puramente vegetal

La luminosidad vital siempre va unida a una piel bonita: Es uno de los primeros rasgos
que observamos en los demas. Por lo tanto, una piel bonita es siempre el resultado de
una estrategia holistica, tanto desde dentro como desde fuera.

Todo naturalmente organico

www.gsebiovitaminas.es

~ - / -
A s

123rfLimited©peopleimaes1z. Las zanahorias son ricas en acido alfa lipoico

por exposiciéon a radicales libres es
necesario eliminarlos de forma inme-
diata, impidiendo asi que se produzca
fatiga muscular crénica. ALA contri-
buye al crecimiento y mantenimien-
to de la masa muscular, mejorando el
rendimiento deportivo en general.

El 4cido alfa lipoico se encuentra
en los alimentos en muy baja con-
centracién. Es necesario incorporar a
la dieta alimentos ricos en ALA que
garanticen la cantidad Optima de
este dcido para realizar su actividad

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

el labrador

C/Valle de Tobalina, 58 Nave D. 28021 Madrid
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antioxidante. Para desempeiar bien
esta accion es preciso que no se den
carencias. Con niveles bajos de ALA,
el dcido graso lleva a cabo las funcio-
nes fisiologicas, pero no actia como
antioxidante.

Este dcido lo encontramos en mu-
chos alimentos. Estd presente en
verduras de hoja verde como espi-
nacas y acelgas, en cruciferas como
el brécoli, coles de Bruselas y coliflor.
Los tubérculos como fiames y pata-
tas contienen pequefias cantidades
de 4cido alfa lipoico. La zanahoria,
remolacha, tomate, semillas de
lino, de soja, aceites vegetales, leva-
dura de cerveza, germen de trigo y
salvado de arroz son fuente de ALA.

La cantidad de 4cido alfa lipoico
atil en el organismo va disminuyen-
do conforme envejecemos. A medida
que pasan los anos los niveles de ALA
se reducen progresivamente. Por esta
razon es recomendable suplementar
la dieta diaria. La suplementacion ga-
rantiza frenar el proceso de envejeci-
miento, proteger la salud del cerebro
y del sistema nervioso, y llegar en
buena forma a una edad avanzada. ®

Novedad!

egan



https://b2b.ellabrador.es/326_gse-organic-supplements

Mavo 2023 - N2 111
26 BIOECO ACTUAL

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

Herhal 68

YEMOTERAPIA

ESPACIO PATROCINADO POR:

HERBALGEM | www.herbalgem.es

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

La menopausia como un nuevo comienzo

La menopausia hace referencia al
cese permanente de la menstruacién
durante mds de un afio consecutivo.
La mayoria de las mujeres la experi-
mentan entre los 45 y los 55 afios y
segin la OMS “en pocos afios, mds de
1.000 millones de mujeres van a estar atra-
vesando esta etapa, la gran mayoria sin in-
formacién”. Y es que, de alguna mane-
ra, la menopausia contintia teniendo
cierta dosis de tabd, muchas conno-
taciones negativas por su sintomato-
logia y por el fin del periodo fértil y
algunos conceptos algo confundidos.

Se engloba dentro de una etapa co-
nocida como “climaterio” que abarca
varios afios desde el comienzo de los
cambios hormonales (premenopausia
o perimenopausia) hasta el cese defini-
tivo de la menstruacién que se confir-
ma después de 12 meses sin ella. Esta
es la menopausia natural (también
las hay inducidas, por ejemplo, al ex-
tirpar ovarios o por tratamientos como
la quimioterapia) y, a partir de ella, la
mujer entra en postmenopausia. Con
el incremento de la longevidad la eta-
pa a partir de la menopausia constitu-
ye un tercio de la vida de la mujer. En
la Medicina Tradicional China se la co-
noce como “la segunda primavera” y re-
presenta una renovacion de la energia
y las oportunidades (vision de la que to-
davia estd bastante alejado Occidente).

Aunque cada mujer es unica y di-
ferente, al dejar de producir 6vulos y
reducirse la produccién de las hormo-
nas progesterona y estrogeno (que re-

00

®
Raab

Vitalfood

gula los niveles de colesterol, dismi-
nuye la tension arterial, contribuye a
la formacién 6sea, estimula la libido
e interviene en la produccién de colé-
geno) es comun que puedan aparecer
sofocos, sudores frios, sequedad vagi-
nal, pérdida de masa 6sea (osteope-
nia) y muscular (sarcopenia), insom-
nio, cambios en el estado de dnimo,
pérdida de libido, dolores articulares
o alteraciones cardiovasculares.

Los habitos de vida y el asesora-
miento profesional individualizado
van a influir mucho en que aparezcan
0 no algunos de estos sintomas y en
que sean mds o menos leves o inten-
sos. Es importante una dieta adecua-
da (que elimine alcohol y tabaco, evite
lacteos, incremente grasas saludables
y alimentos ricos en fitoestrogenos
como la soja fermentada, legumbres
en general, semillas de lino, ardnda-

[ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

* apoyo para los musculos, huesos,

nervios y equilibrio eletrolitico

sin gluten
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fisicamente activas
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nos, etc...), practicar ejercicio fisico
de fuerza para prevenir osteopenia y
sarcopenia y la acumulacién de grasa
abdominal (junto al consumo de cal-
cio, magnesio, fésforo, Vitamina D, K2
y coldgeno), ejercicios de respiracion,
yoga, taichi y complementos como es-
pino amarillo, aceite de onagra, trébol
rojo, salvia, espino blanco, cimifuga,
maca, por mencionar algunos. &

7 Magnesio Citrato

v,

MAGNESIO CITRATO

HERBALGEM, laboratorio de
yemoterapia concentrada BIO,
trabaja desde hace mads de 30 afos
con un sistema de produccién que
preserva todos los minerales, ami-
nodcidos y dcidos nucleicos de las
plantas y cuenta con un sistema
de produccion sin congelacion de
las yemas.

Expertos en el desarrollo y la
elaboracion de complementos
alimenticios a base de yemas y ex-
tractos vegetales, controlan todo
el proceso, desde la recoleccion
hasta la fabricacién, para extraer
todo el potencial terapéutico de
los brotes. Se recolecta a diario y
se estabiliza in situ, en una mace-
racion a partes iguales de agua, gli-
cerina y alcohol vegetal ecolégico.

FEM50+GEM: contiene yemas
de manzano silvestre y brotes
tiernos de arandano que acttian
a nivel hormonal.

Las yemas de espino blanco
producen un efecto calmante que
ayuda en las alteraciones del sue-
1no.

La tintura madre de salvia
real ayuda a regular los sudores
nocturnos, y el aceite esencial
de zanahoria, por su accién a ni-
vel hepadtico, contribuye al equili-
brio hormonal.

1
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El Sol, un aliado para nuestra salud

Estamos en la época ¢(Por qué y
como podemos aprovecharnos del in-
menso caudal de salud que es nuestro
astro rey?

El sol es nuestra fuente mds pre-
ciada de energia, nos aporta un plus
de salud que, en ocasiones, no apre-
ciamos debidamente. Para ciertas per-
sonas, son imprescindibles las precau-
ciones al recibir los rayos solares, es
mads que evidente, pero, para la mayo-
ria, no supone riesgo si somos sensa-
tos. Ahora bien, /qué de bueno hay en
tomar el sol? Centremos la atencién
en unos aspectos concretos de la ex-
posicion solar: los rayos infrarrojos y
la estimulaciéon endocrina.

Dentro del espectro de luz solar,
la existencia de los rayos infrarro-
jos. Centraremos la atencién en los
beneficios del infrarrojo cercano. El
espectro de luz solar contiene un 40%
aproximadamente de infrarrojo cer-
cano. Su proximidad al espectro rojo
de la luz le da un efecto, bdsicamente
térmico, aunque posee otras virtudes
muy interesantes.

El infrarrojo cercano tiene un
efecto fisico de estimulacién sobre

Lo ideal es moderar
y racionar el tiempo
de exposicion al sol

las terminaciones nerviosas de la
piel, ya que posee la capacidad de pe-
netrar hasta unos 2,5 cm aproxima-
damente. De este modo, genera un
aumento de la circulacién sanguinea
y de sedacion general, estimulando el
sistema parasimpadtico, consiguiendo
de ese modo una reduccién del corti-
sol en el organismo. Esa es la razén
por la que es tan fdcil dormirse mien-
tras tomamos el sol. Actda como se-
dante, relajante, antiinflamatorio y
calmante del dolor. También como
acelerador de la regeneracion celu-
lar en piel y conservacién de la masa
muscular.

Por otro lado, conocemos el efecto
que produce el sol sobre la vitamina
D. Precisamente, por la exposicion a
la luz solar, el organismo elabora, a
partir del colesterol, la vitamina D.
Es interesante saber que ésta actiia

123rfLimited©nicoletaionescu

en cuatro niveles vitales para nuestra
supervivencia. Por un lado, mantiene
y regula el metabolismo cdlcico, favo-
reciendo la conservacién y sostén de
la masa 6sea. Por otro lado, ayuda en
la conservacién de la masa muscular,
ademds de potenciar nuestro sistema
inmunitario y sistema nervioso.

También es conocido el efecto que
produce la luz solar en la produccién
de serotonina, estimulando las termi-
naciones nerviosas del fondo de ojo
(retina) y se conoce la mejoria de los
niveles de testosterona (beneficioso
tanto para hombres como mujeres).
En estos casos, cuanto mayor sea la
superficie que expongamos al sol,
mejor efecto notaremos.

¢Como sacar el mayor provecho
del sol? Lo ideal es moderar y racio-
nar el tiempo de exposicién al sol. Si

TERAPIAS NATURALES
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Siempre sera mejor
hacerlo estando en
movimiento que
tumbados sobre
una superficie

fuera posible, comenzando con pe-
riodos cortos y cada vez mds prolon-
gados, desde el mismo amanecer o
poco mds tarde, evitando las horas
de mayor verticalidad e intensidad
de luz, por lo menos hasta tener su-
ficiente proteccién natural. Siempre
serd mejor hacerlo estando en mo-
vimiento que tumbados sobre una
superficie. Con respecto a los protec-
tores solares, evitaré pronunciarme
ya que, los externos, suelen estar
cargados de quimicos sintéticos de
dificil catalogacion. Con respecto a
los internos, el uso de dcidos grasos
de calidad y antioxidantes eficaces
como la astaxantina, pueden evitar-
nos problemas, aunque, lo que de-
terminard el mejor resultado, serd la
prudencia.

Teniendo en cuenta lo menciona-
do diremos: necesitamos el sol, es un
gran aliado para nuestra salud y vita-
lidad. Estimula nuestro sistema endo-
crino y nos permite, si somos pruden-
tes, lucir mads sanos, vitales y bellos.
Feliz primavera y verano. ®

GESTION
DE LA CALIDAD

Informate:

913142 458 - info@cofenat.es

ELLOS VAN SEGUROS,
cpero tu que
trabajas con ellos?

gue trabaja con animales,
este es tu mejor Seguro de RC

Si eres profesional

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT
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Sal ayurvédica: sabory equilibrio
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La sal no puede faltar en ningin
hogar. Es un ingrediente bdsico en co-
cina: se emplea para cocinar sopas, gui-
sos y platos veganos o vegetarianos de
lo mds sabrosos. Incluso se introduce la
famosa pizca en algunas recetas de re-
posteria, para realzar el sabor. También
se utiliza para conservar alimentos o
afiadir en remedios naturales. Segin la
Medicina ayurvédica, uno de los siste-
mas holisticos y preventivos de salud
mads antiguos del mundo, desarrollado
en la India hace miles de afios, la sal de
buena calidad puede desempefiar un
papel importante en el desarrollo del
organismo y la salud.

La sal desde la perspectiva
ayurvédica

El ayurveda relaciona este mineral
con propiedades curativas y benefi-
ciosas. Destaca por su capacidad para
equilibrar los doshas, las tres energias
o fuerzas bioldgicas que rigen el cuer-
po humano: vata (aire, movimiento),
pitta (bilis, digestion) y kapha (flema,
crecimiento). En las cantidades ade-

COSMETICA
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cuadas, se considera que favorece a la
digestién, aumentando la absorcién y
la asimilacién de nutrientes de nues-
tros alimentos, ayudando al estémago
a liberar 4cido clorhidrico. Por otro
lado, contribuye a realzar el sabor, la
vitalidad y la energia de los nutrien-
tes, aclarando el sentido del gusto. El
sabor salado propicia la salivacién y
favorece la digestién, absorcion, asimi-
lacién y eliminacion. Favorece el cre-
cimiento, refuerza la fuerza muscular,

Active
Legs
Solution

—— CALMA

— RENUEVA

naturales.

humedece el cuerpo y ayuda a mante-
ner el equilibrio hidroelectrolitico. Por
otro lado, el ayurveda considera este
sabor como energizante, nutritivo y
calmante para el sistema nervioso. El
sabor salado nutre el plasma, despeja
los canales del cuerpo, previene la rigi-
dez y mejora el espiritu.

La sal también es concebida como
agente potenciador, que ayuda a com-
batir la monotonia, la tristeza y la fal-
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ta de creatividad en nuestra vida. Se
considera que también ayuda a la con-
centracion y a estar mds enfocados.

¢Todas las sales son iguales?
La respuesta es no

Existen distintos tipos de sal: de
mesa, marina o mineral. De entre
ellos, una de las mds apreciadas y
que ha ganado mayor popularidad
es la sal del Himalaya. Procedente de
la region del Punjab, en Pakistdn, y
formada hace millones de anos, des-
taca por su color rosado, su forma de
cristales, su alto contenido en mine-
rales y su pureza. Se obtiene de forma
natural, no contiene aditivos ni se so-
mete a tratamientos quimicos. B

SONNENTOR'

Sonnentor, jel experto en Sal Ayurvédica BIO!

Distribuido en Espaiia por Alternatur.
www.alternatur.es [ alternatur@alternatur.es
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Argan y Rosa Mosqueta: dos opciones inicas
para nutrir y reparar la piel de forma intensiva

Los aceites vegetales virgenes de
argdn y rosa mosqueta poseen pro-
piedades tnicas, hidratan, revitalizan
y estimulan la regeneracién de la piel
de forma profunda e intensiva.

Conoce el Argan

El Argan (Argania spinosa), es un dr-
bol de la familia Sapotdceas, crece has-
talos 8-10 metros de altura y tiene una
vida en torno a los 150-200 afos. Es
una especie autoctona de Marruecos.
Se extiende en bosques claros, consi-
derados reserva de la biosfera. En el
verano pierde sus hojas, evitando asi
la excesiva transpiraciéon para poder
sobrevivir a las condiciones desérti-
cas. Cuando llegan las lluvias es capaz
de rebrotar rapidamente, apareciendo
sus flores y frutos en algunas semanas.

La calidad de este preciado acei-
te vegetal se corresponde con una
composicién quimica en la que des-
taca un porcentaje superior al 80% en

dcidos grasos esenciales, asi como un
elevado porcentaje de vitamina E na-
tural y fito-esteroles.

¢ Nutre la piel

¢ Restaura el manto hidro-lipidico de
la piel, lo que contribuye a reducir
las pérdidas de agua y asi ayuda a
mantener un nivel alto de hidrata-
cién.

¢ Antioxidante y reparador que pre-
viene el envejecimiento cutdneo.

¢ Confiere elasticidad y firmeza a la
piel.

Conoce la Rosa Mosqueta
de Chile Auténtica

Es un arbusto que crece silvestre
en la cordillera de los Andes, en Chile
y Argentina. Pertenece a la familia de
las rosdceas. Sus frutos son ovalados y
adquieren con la maduracién un tono
rojo intenso, sus semillas se prensan
en frio, para la obtencién de un acei-
te vegetal de primerisima calidad.

La obtencién de este
aceite vegetal purisimo
se realiza en prensa, sin
ningun tipo de calenta-
miento, lo que permite
obtener un aceite vege-
tal de gran calidad, que
conserva todo el aroma,
sabor y color del fruto
del que procede.

El aceite vegetal vir-
gen de rosa mosqueta
de Chile obtenido por
12 presion en frio posee
una elevada concentracién en Licope-
no natural, ademads contiene Vitamina
E natural y un equilibrio excepcional
en dcidos grasos poli-insaturados de
las series Q3, Q6 y Q9.

® Regenera las pieles mds desvitali-
zadas.

e Atenuda y difumina las arrugas y

las cicatrices.

Previene la apariciéon de manchas
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en la piel.

Es un aceite vegetal ideal para uti-
lizar después de la exposicion so-
lar, puesto que ayuda a minimizar
los efectos nocivos de la radiacién
UVB, gracias a su accién regenera-
dora y antioxidante celular.
Reafirmante, ayuda fortalecer y
vitalizar las fibras de coldgeno y
elastina, responsables de la firme-
za y la elasticidad de la piel. m
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Escoger la cosmética BIO adecuada a la primavera

En primavera, la naturaleza se re-
nueva, florece y muestra su belleza en
todo su esplendor. Es también un mo-
mento perfecto para renovar nuestra
rutina de cuidado personal, eligiendo
productos que sean adecuados para
esta temporada. Y si buscas cuidar-
te de forma natural y sostenible, los
productos de cosmética ecoldgica
certificada indudablemente son la
mejor opcién. Al escoger productos
de cosmética bio, formulados con
ingredientes hidratantes, antiinfla-
matorios, antioxidantes y exfoliantes
suaves, puedes cuidar adecuadamen-
te tu piel mientras te mantienes fiel a
tu compromiso con el medio ambien-
te. A continuacion, algunos factores a
tener en cuenta para asegurar una ru-
tina eficaz y adecuada en primavera.

Ingredientes hidratantes

Es una época en la que el clima
comienza a calentarse y la humedad
aumenta. La piel puede empezar a
sentirse mds grasa y pegajosa, favore-
ciendo la aparicién de acné y el au-

HIGIENE INTIMA

mento de impurezas. Por otro lado,
los cambios de temperatura y la ex-
posicion a los elementos ambientales
pueden resecar la piel, estresarla y fa-
vorecer el proceso de envejecimiento
y la descamacién. Por ello es impor-
tante hidratarla en profundidad, tras
la limpieza.

La cosmética ecoldgica certifica-
da estd formulada con ingredientes

123rfLimited©tverdohlib

naturales como aceites, mantecas o
ceras vegetales que hidratan la piel
desde la base y previenen su deshi-
dratacion. Busca en tus cosméticos
ingredientes hidratantes y nutritivos,
como el aceite de jojoba, el aceite de
argdn, el aceite de coco, el aceite de
rosa mosqueta, el aceite de almen-
dras, la manteca de karité o el Aloe
Vera para mantener la piel suave y
aportarle nutrientes y elasticidad.

en productos de cuidado personal

desde 1989
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Proteccion solar

El dia se alarga poco a poco, el cli-
ma se vuelve mds cdlido y tendemos
a pasar mds tiempo al aire libre. La
exposiciéon al sol aumenta, y aunque
parezca que no hay demasiadas pro-
babilidades de quemarnos, la radia-
cion solar incide en nuestra piel.

Es recomendable proteger la piel
ante los rayos UVA y UVB. Existen
distintos tipos de filtros solares (qui-
micos, fisicos y bioldgicos). Los filtros
solares fisicos son los filtros utiliza-
dos en cosmética ecoldgica. Los mds
habituales son el 6xido de zinc o el
didéxido de titanio, minerales natura-
les resistentes al agua, menos propen-
sos a irritar la piel que los productos
quimicos convencionales y eficaces en
la proteccién de 1a piel ante los rayos
ultravioleta.

Ingredientes antiinflamatorios

La primavera puede ser un mo-
mento en que la piel es propensa a

Natracare

cuidado personal que devuelve

PLANET

e‘oﬂon Soclgty

=)

4ApproV®



https://www.natracare.com/es/

MaAYo 2023 - N2 111

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

la irritacién, el envejecimiento y las
erupciones. El aumento de alérgenos
que circulan en el ambiente (especial-
mente el polen, entre otras particu-
las) pueden afectar especialmente a
las pieles mds sensibles. Por ello es
una época acompainada de episodios
de dermatitis y alergias cutdneas.

La cosmética natural cuenta con
ingredientes con propiedades anti-
inflamatorias, como el té verde, la
manzanilla, el romero, la calén-
dula o el hamamelis, que ayudan a
calmar la piel irritada. También des-
tacan principios activos como la mal-
va, que actda con efecto calmante y
antinflamatorio en pieles secas, sen-
sibles o dafadas, o el alga Alaria, que
ademds aporta coldgeno y elastina a
la piel.

Ingredientes antioxidantes

Después de haberse mantenido
en reposo durante el invierno, en
primavera el cuerpo se reactiva. Es
un momento ideal para eliminar los
residuos producidos por el metabo-
lismo celular y favorecer su desin-
toxicacion, tanto por fuera como por

dentro. Los antioxidantes, ademds
de depurar el organismo mediante la
dieta, también pueden ayudar a pro-
teger la piel contra los téxicos am-
bientales, los radicales libres y com-
batir los signos del envejecimiento.

La pepita de uva, los extractos de
granada y de aguacate, las bayas de
Goji, el aceite de ricino o el diente
de ledn, por ejemplo, son recurren-
tes en las formulaciones de cosméti-
cos naturales y ecoldgicos dirigidas
a mantener la piel saludable, joven,
eldstica e hidratada.

N°1 EN VENTAS®

EL ANTICELULITICO MAS VENDIDO
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Exfoliacion suave

La exfoliacién es importante para
eliminar las células muertas de la
piel, mantener una piel suave y lu-
minosa, y prepararla para recibir los
rayos del sol en verano. Ademds, con-
seguiremos que ésta sea mds recepti-
va a las cremas y aceites que aplica-
remos a posteriori en nuestra rutina.
Busca productos de cosmética bio con
ingredientes exfoliantes suaves y na-
turales, capaces de retirar impurezas
y residuos sin dafar la capa protecto-
ra de la piel. El azdcar, la avena, el
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café, la cdscara de almendra, la sal o
la arena volcdnica son eficaces para
oxigenar la piel y mejorar su textura.

Busca la certificacion

Al elegir productos cosméticos, es
importante leer bien las etiquetas para
asegurarnos que estamos eligiendo
productos verdaderamente naturales
y respetuosos con el medio ambiente.
Para tener la mayor garantia, lo mejor
es buscar productos con certificacio-
nes ecoldgicas y éticas avaladas por
organismos reconocidos, como COS-
MOS o Ecocert, NATRUE o Bio Vida
Sana. Estos sellos ofrecen al consumi-
dor certeza y transparencia en cuanto
a los beneficios reales del producto,
para que este no se confunda entre el
mar de claims engafiosos del mercado.
Al elegir cosmética ecoldgica certifica-
da, optamos por productos elaborados
de manera responsable y sostenible,
con ingredientes de origen natural
cultivados sin el uso de pesticidas y
formulados sin otros productos sinté-
ticos alergénicos o tdxicos perjudicia-
les que, ademds, han sido sometidos
a pruebas rigurosas para garantizar su
calidad y eficacia. B
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LA ENTREVISTA

Gemma Guinot: “El verdadero desarrollo
solo es posible si es econdomico, social y
medioambiental”

Gemma Guinot es Responsable del
Departamento Comercial y Marketing
de AlterNativa3, una cooperativa pione-
ra en el comercio de café, cacao y azi-
car procedente de Asia, Africa, América
Centraly América del Sur. Toda su gama
de productos es de cooperativas de Co-
mercio Justo, que garantiza que los pro-
ductores y productoras reciben un pago
justo por su trabajo, fomenta la igual-
dad de género y defiende los derechos
de lainfancia evitando su explotacion.

¢Cudndo se fundé Alternativa3y
por qué?

Rosa y Antonio, socios fundadores
de AlterNativa3, conocieron el Co-
mercio Justo a finales de los afios 80
cuando vivieron en Alemania. Sintie-
ron que era la idea de comercio que
encajaba con sus inquietudes y su ma-
nera de ver la vida. Volvieron a Espafia
y, en 1992, crearon AlterNativa3, que
desde ese momento ha seguido fiel a
su esencia buscando siempre produc-
tos que cuiden a las personas y a la
Naturaleza.

ALIMENTACION

¢Puede ser el comercio “justo™?

Todo el comercio podria ser justo
si pusiéramos el respeto a las perso-
nas y a la Naturaleza por delante del
beneficio econdémico. El comercio
internacional estd en manos de unas
pocas personas que buscan el mdxi-
mo beneficio a costa de cualquier
cosa, lo que genera tanta pobreza y
las desigualdades. E1 Comercio Justo
es una alternativa real, que se basa
en el apoyo a pequefias cooperativas
productoras que cultivan sus parce-
las siguiendo métodos ecoldgicos y
tradicionales. Gracias a los benefi-
cios que les aporta el Comercio Justo
pueden mejorar la calidad de vida de
sus familias y de sus comunidades,
generando riqueza local y evitando
el éxodo y el abandono de las zonas
rurales. El verdadero desarrollo s6lo
es posible si se combina el desarrollo
econdémico, social y medioambiental.

¢A qué obsticulos os enfrentdis
para ser competitivos en el merca-
do desde una cooperativa?

Somos una pequefia cooperativa
elaboradora, tostamos y elaboramos
nuestros cafés de forma artesanal, y
asi mismo el resto de nuestros pro-
ductos. Ademads, compramos la ma-
teria prima siempre ecoldgica y de
Comercio Justo y, por tanto, de gran

calidad. Uno de los pilares fundamen-
tales del Comercio Justo es pagar a
las personas productoras de los pai-
ses del Sur Global un precio adecuado
por sus productos. Todo lo anterior
nos deja sin margen para entrar en
el comercio agresivo de los grandes
descuentos en el que se mueven, cada
vez mds, las grandes empresas, y que
parece que estd entrando también de
pleno en el mundo ecolégico.

Nuestra cooperativa apuesta por
las politicas de responsabilidad so-
cial en todos los &mbitos: con los pro-
ductores y productoras, con las per-
sonas consumidoras e internamente,
en nuestro entorno laboral. Nuestros
productos se diferencian por todo lo
que tienen detrds. Hay que entender
el auténtico coste de la comida, va-
lorar su precio real y conocer la ver-
dadera historia que hay detrds de lo
que ponemos sobre la mesa, de lo
contrario lo barato nos va a salir muy
caro.

¢{Qué tipo de proyectos apoydis
con los beneficios que genera vues-
tra actividad?

Trabajamos en dos dmbitos: por
una parte, los proyectos de coopera-
cién con las cooperativas productoras
y, por otra, proyectos de educacién y
sensibilizacién. Acompafiamos a las

cooperativas en la creacién o imple-
mentacién de sus propios proyectos.

Entre otros, podemos destacar:
las becas de educacion, la creacion y
dotacién del material informadtico ne-
cesario para un aula de informadtica
y también el proyecto de bibliotecas
en las escuelitas rurales. Estos pro-
yectos forman parte de nuestra cola-
boracién con COMULACS, una peque-
fia cooperativa de Nicaragua. Podéis
encontrar informacién mads detallada
en nuestra web.

¢Cémo podemos concienciar a
mads consumidores de la importan-
cia de su eleccién de compra?

Es necesario que tomemos con-
ciencia de que consumir es un acto
politico. Si eliges productos de Co-
mercio Justo estds reduciendo la ex-
plotaciéon infantil, las desigualdades
y la pobreza que generan el comercio
internacional convencional.

Hay que trabajar en la creacién de
un futuro en el que se antepongan
los derechos de las personas y de la
naturaleza al beneficio econémico
a corto plazo. Al consumir produc-
tos de Comercio Justo te conviertes
en protagonista de la creacién de un
mundo mads sostenible con un futuro
mejor. W
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