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FERIAS

Cuatro días para disfrutar, descu-
brir, informarse y consumir de mane-
ra consciente. BioCultura, la Feria de 
Productos Ecológicos y Consumo Res-
ponsable, regresa al Palau Sant Jordi 
de Barcelona en una nueva edición. 
Con el lema, “Abre los ojos a lo ecológi-
co”, tendrá lugar los días 4, 5, 6 y 7 
de mayo.

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

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

Alimentación ecológica, 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-
trucción, turismo, salud y terapias 
naturales, finanzas éticas, movilidad, 
tratamiento de agua, biodiversidad, 
cambio climático, artesanías, etc. 
Cerca de 300 expositores de todos 
los sectores relacionados con la feria 
estarán presentes en la 29 edición de 
BioCultura Barcelona, que se plan-
tea con muchas ganas y expectativas 
de participación altas. La organiza-
ción espera superar la asistencia de 

la pasada edición, que congregó a 
45.000 personas.

250 actividades
para toda la familia

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

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 evolución de las convenciones 

El mundo Bio se reúne en Barcelona 
BioCultura: del 4 al 7 de mayo
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BioCultura regresa 
al Palau Sant Jordi 
de Barcelona en una 
nueva edición, con el 
lema, “Abre los ojos 
a lo ecológico”

Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

https://elgranero.com/
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Semillas molidas de 
chía, de Linwoods

Certificado:

Marca:

Empresa:

Ecológico (Euro Hoja)

Linwoods
www.linwoodshealthfoods.com/es

John Woods Ltd.

Recomendado por

www.masterorganic.es

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

En la zona showroom EcoEsté-
tica, los visitantes encontrarán todo 
aquello a saber y conocer sobre la cos-
mética ecológica certificada. Talleres, 
charlas, demostraciones prácticas 
sobre cuidado capilar externo e inter-
no, piel atópica, aceites faciales, acei-
tes vegetales, maquillaje inteligente 
o cosmética ayurvédica, entre otras
temáticas, estarán presentes durante
las cuatro jornadas de la feria.

Un año más, en la zona MamaTe-
rra, el festival ecológico de la infan-
cia, se ofrecen talleres y actividades 
para toda la familia con el objetivo 
de promover los valores de la ecolo-
gía también entre las nuevas gene-
raciones. Cuenta con un espacio de 
cocina dónde aprender a cocinar con 
alimentos ecológicos 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 edición, el 
espacio incorpora la zona de dibujos 
y de proyección cinematográfica or-
ganizada por Summer & Todd en la 
Granja Feliz.

La cocina con productos ecológi-
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 macrobiótica, tienen su prota-
gonismo en la concurrida zona de 
Showcooking ecogastronómico.

También en clave de alimentación 
saludable, la zona exterior del recinto 
se dedicará a la restauración, con los 
ecofoodtrucks con una oferta gastro-
nómica, ecológica, sabrosa y de Km0. 
Por otro lado, el sábado 6 de mayo 
tendrá lugar la Jornada MENUda-
TIERRA, con el objetivo promocionar 
la alimentación ecológica basada en 
productos de proximidad y recetas 
tradicionales.

Como es habitual, el espacio El 
Manicomio acogerá debates, concier-
tos y programación cultural, además 
de sesiones de relajación. No faltarán 
tampoco en el programa la musicote-
rapia, las jornadas sobre hábitat co-
laborativo, los seminarios y charlas 
variadas (distribuidas en seis salas) y 
los sorteos diarios de la organización.

Encuentros profesionales

Aunque BioCultura se dirige prin-
cipalmente al público consumidor, el 
carácter profesional de la feria sigue 
siendo importante. Por ello, el públi-
co profesional encontrará jornadas 
técnicas y de reflexión sectorial, 
mesas redondas y sesiones de net-
working dirigidas a analizar e iden-
tificar los retos y oportunidades que 
enfrenta el sector ecológico, 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 “Diagnóstico de situación: Retos y 
oportunidades del sector de la agroalimen-
tación ecológica en la actualidad”, modera-
da por el Ayuntamiento de Barcelona, 
las sesiones sobre restauración colec-
tiva y consumo ecológico, y la jornada 

profesional “La omnicanalidad 
en el sector bio”, organizada con 
la Asociación Española de Pro-
cesadores y Comercializadores 
Ecológicos, ASOBIO, entre otras 
sesiones programadas.

Horarios e información 
práctica

Organizada por la Asocia-
ción Vida Sana, la nueva edi-
ción de BioCultura Barcelona 
se celebrará del 4 al 7 de mayo 
en horario ininterrumpido de 
10 a 20 horas (hasta las 19:00 
horas el domingo). 

Las semillas de chía son una de 
las fuentes naturales más ricas en 
fibra dietética y en ácidos grasos 
omega-3 de origen vegetal, pero 
además aportan 4g de proteína por 
una ración de 15g lo que contribu-
ye al aumento y conservación de la 
masa muscular y al mantenimien-
to de los huesos en condiciones 
normales.

Por su versatilidad y sabor suave, la 
chía es una gran aliada para incluir 
en la dieta de una forma natural.

• Apto para vegetarianos y vega-
nos.

• Sin lactosa.

• Sin gluten.

• Libre de Transgénicos.

El público 
profesional 
encontrará 
jornadas técnicas 
y de reflexión 
sectorial,  
mesas redondas 
y sesiones  
de networking

©Bio Eco Actual. BioCultura Barcelona (exterior)

En MamaTerra,  
el festival ecológico 
de la infancia, se 
ofrecen talleres y 
actividades para 
toda la familia  
con el objetivo de 
promover los valores 
de la ecología 
también entre las 
nuevas generaciones

100% 
DE DESCUENTO* 

CON EL CÓDIGO: 
BIOECOACTUAL

¡CONSIGUE  
TU ENTRADA!

*Descuento válido para los 200 primeros inscritos
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Bio Eco Actual, 10 años de información bio, 
independiente y gratuita

Estamos de aniversario. Y de agra-
decimientos. Bio Eco Actual nacía en 
mayo del 2013 con la ilusión y la fuer-
za necesarias para llenar un espacio 
vital para el sector ecológico, para ha-
cer llegar al lector información men-
sual independiente y gratuita sobre 
producción ecológica, alimentación, 
higiene, cosmética y estilo de vida 
sano. Éramos y seguimos siendo eco-
logistas convencidos. Actuamos como 
catalizador del sector bio. En BioCul-
tura Barcelona 2013 se distribuyó el 
número uno de Bio Eco Actual. Un 
agradecimiento en primer lugar a la 
Asociación Vida Sana y en especial a 
Ángeles Parra por su apoyo.

La nuestra es una editorial familiar. 
Como lo eran la mayoría de empresas 
del sector en sus inicios en la década 
de los 80. Los pioneros de la produc-
ción ecológica aprendieron a ser em-
presarios en el día a día porque venían 
del activismo o de la producción agrí-
cola basada en su filosofía 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-
leración resultado de la crisis general, 
eso no significa que vayamos hacia 
atrás. Grandes grupos transnaciona-
les han absorbido a muchas de estas 
pequeñas empresas. Debemos estar 
atentos a que no se pierda el alma del 
sector. Han cambiado algunas cosas, 
la mayoría para mejor. Todos sabe-
mos que existen proteínas de origen 

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

La relación entre comida y salud 
y entre producción agroalimentaria 
y cambio climático es patente. No da 
lo mismo. En absoluto. La diferencia 
es enorme, por ello, la concienciación 
sobre la necesidad de un cambio en la 
producción de alimentos mediante la 
transición hacia la agricultura ecoló-
gica es mayor que nunca. Somos más 
conscientes de la importancia de nues-

©Bio Eco Actual

tra elección de compra. La diferencia 
entre apoyar la producción local y 
ecológica o buscar lo más barato en 
una gran superficie, sin importarnos 
el productor ni el método utilizado en 

la producción. Nos jugamos mucho 
en ello. El modelo de sociedad, nues-
tra salud, la del medio ambiente y la 
soberanía alimentaria. Luchamos para 
poder comer bien cultivando nuestras 
semillas, las de nuestros ancestros, 
adaptadas a nuestros territorios, que 
soportan los cambios meteorológicos  
y cuya riqueza biológica 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 mínimo de tóxicos posible. 
Para garantizar la calidad ecológica 
tenemos en cada comunidad autóno-
ma las certificadoras, que hacen un 
trabajo muy importante. Como con-
sumidores tenemos que reconocer la 
eurohoja y los sellos de certificación.

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

La concienciación 
sobre la necesidad 
de un cambio en 
la producción de 
alimentos mediante 
la transición hacia la 
agricultura ecológica 
es mayor que nunca

ALIMENTACIÓN

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://www.sarchio.com/es
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divulgar los beneficios de la produc-
ción ecológica. 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” español a ser el nú-
mero uno a nivel internacional. Gran 
trabajo. Es muy importante que las 
noticias del sector ecológico estén dis-
ponibles en todos los países de la UE. 
Como OPTA Europe estamos felices de 
colaborar con esta iniciativa de la fa-
milia Urrutia. Súper negocio familiar 
para la causa BIO europea”. Mil gracias 
a él y a todos los que nos han ayudado 
a crecer en credibilidad en Europa.

Celebramos diez años trabajando 
para que en el futuro lo ecológico siga 
manteniendo su filosofía 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 ecológicos, vega-
nos, de cercanía y de comercio justo.

En los últimos años 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 ecológico; el Anuario 
Profesional, que reúne los artículos 
y entrevistas de mayor relevancia del 
año; Master Organic, un escaparate 
de tendencias y novedades del merca-
do ecológico; Bueno y Vegano, infor-

Montse Mulé y Enric Urrutia. Stand BioFach 2016
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KRUNCHY 
PLUS

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

el sistema inmunológico, cafeína para aumentar la 
energía y proteína para los músculos. Con valiosos 

ingredientes ecológicos procedentes de la  
naturaleza.

we-care-siegel.org
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Celebramos diez años 
trabajando para que en 
el futuro lo ecológico 
siga manteniendo su 
filosofía y crezca en 
popularidad ganando 
terreno a lo llamado 
convencional

mación y reflexión sobre el veganis-
mo y su incidencia para avanzar hacia 
un mundo más justo; El Botiquín 
Natural, abordando la salud y las en-
fermedades de forma holística y desde 
las terapias naturales; Semana Bio, 
Mes Bio y Quincena Bio, especiales 
para la divulgación y promoción del 
mercado ecológico.

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

Por un mundo más limpio, más 
justo y más sano. Por la biodiversidad, 
la salud, por el medio ambiente, por 
la liberación 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-
ción digital en www.bioecoactual.com 

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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Clearspring: 30 años de diversidad, innovación 
y bienestar a través de la alimentación

Era el año 1979 cuando Christo-
pher Dawson se trasladaba a Japón 
para profundizar sus conocimientos 
sobre diferentes sistemas agrícolas. 
Allí se enamoró de la gente, la co-
mida y la cultura y decidió hacer de 
Japón su hogar durante los siguien-
tes 18 años. Trabajó con productores 
locales para ayudarles a cumplir las 
normas ecológicas internacionales y 
poder hacer llegar sus productos a un 
público internacional mucho mayor. 
Con la misión de hacer los alimen-
tos ecológicos de calidad accesibles 
a todo el mundo y mostrar los bene-
ficios y la abundancia de una dieta 
ecológica y plant-based, en 1993 fundó 
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 sólo ofrecía unos pocos productos 
japoneses ecológicos especializados. 
Hoy ofrecemos más de 280 productos 

en 29 categorías, que incluyen especia-
lidades japonesas ecológicas, aceites 
italianos ecológicos, 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, 
ecológicos y de origen vegetal”, expli-
ca Maria Dawson, hija del fundador 
y Directora Comercial de Clearspring.

Pioneros en especialidades japo-
nesas y alimentos bio de alta gama, 
la marca ofrece productos ecológicos 
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 estándares exigentes. Evalúan 

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

Clearspring fue fundada en 1993 con el compromiso de ser pioneros 
en las especialidades Japonesas auténticas, ecológicas y excelentes, y 
continuamos a días de hoy siendo un negocio familiar independiente 
con la misión de:

Vuestro apoyo continuado nos ayuda a hacer realidad nuestro 
sueño de crear un futuro más sostenible y permitirnos “trabajar para
convertir UN ACRE MÁS de tierra a la producción ECOLÓGICA cada día”.

Muchas gracias

CELEBRANDO 
30 AÑOS

WWW.CLEARSPRING.CO.UK

PROVEER
la alimentación para las 
futuras generaciones

PROTEGER
el ecosistema y el mundo 

en el que vivimos

PROMOVER 
la alimentación tradicional y 
sostenible con integridad

ALIMENTACIÓN

la pureza de los ingredientes y las 
prácticas de fabricación ecológicas de 
cada producto para ofrecer productos 
ricos en nutrientes, sin aditivos artifi-
ciales ni azúcares refinados.

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

Tres décadas después de su na-
cimiento, la misión y objetivo de 
Clearspring se mantienen: “trabajar 
y contribuir cada día a convertir un 
acre de tierra en ecológica”. 

Maria Dawson, Directora Comercial de Clearspring

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

Ayuda en caso de 
reacciones alérgicas 
(estacionales)  

Apoya la resistencia 
natural 

Protege las células del 
estrés oxidativo 

Alta dosis y excelente 
biodisponibilidad

Extracto hidroalcohólico de 
grosellero negro

Procedente de plantas 
frescas de agricultura 
biológica

Fuente pura y concentrada 
de principios activos, 
no contienen sustancias 
añadidas

100% puro y natural

La primavera ha llegado. Mientras todos los demás salen 

corriendo para disfrutar del sol de primavera, tú prefieres 

encerrarte en tu habitación. Porque lo sabes muy bien: 

una vez que el polen te encuentre, pasarás el resto del 

día estornudando. Por no hablar de tener los ojos rojos, 

tos irritativa y una sensación de cansancio casi constante. 

¡Pero 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. 

Combatir las síntomas  
de fiebre del heno  
con los complementos 
alimenticios de Physalis 

Physalis® Complementos alimenticios naturales son naturales, seguros, eficaces y formulados de acuerdo a los últimos avances científicos. www.physalishealth.com

Los productos clean label: Son totalmente exentos de colorantes sintéticos, conservantes, aromas artificiales, lactosa, levadura, gluten - Son tratados 
mínimamente en su elaboración - Tienen una lista de ingredientes simplificada, con mención completa y unívoca de cada ingrediente de la composición.

Con vitamina C natural 
(acerola, camu camu, amla) 

Apoya la resistencia natural

Contribuye a disminuir 
la fatiga

Una mejor  
bio-disponibilidad  
gracias a un conjunto 
de co-factores

Bio Eco Actual ES april 2023.indd   1Bio Eco Actual ES april 2023.indd   1 3/04/2023   15:303/04/2023   15:30

https://www.physalishealth.com/es/
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¿Pueden producir alergias los alimentos 
procesados y ultraprocesados?

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

¿Qué es un alimento procesado? 
Cualquier intervención que se haga 
con un alimento para modificar su es-
tado natural se considera procesado. 
Esto incluye técnicas de conservación 
tradicionales como el fermentado, el 
secado y la salazón, o incluso el conge-
lado; y también el triturado, la molien-
da, y la cocción. El procesado puede no 
solamente ser beneficioso, sino en al-
gunos casos, ser la única 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 láctico 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 
(y la misma leche, que debe ser pas-

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-
mentación humana.

¿Y un ultraprocesado? Según el 
sistema NOVA de clasificación de ali-
mentos por su grado de procesamien-

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

En esta categoría se incluyen mu-
chos embutidos y preparados cárni-
cos, productos de bollería y pastelería, 
refrescos azucarados o edulcorados, 
bebidas energéticas, muchos platos 
preparados y listos para consumir 
(pizzas...), así como sopas y otras co-
midas “de sobre”.

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

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

123rfLimited©bestfotostudio

Miriam Martínez Biarge, Médico Pediatra, 
www.creciendoenverde.com | info@creciendoenverde.com

http://www.biocop.es/
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linwoodshealthfoods.com/es
Omega 3 (ALA) contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguíneo.

DISFRUTA CADA DÍA

COMIENZA MEJOR

EL DÍA
CUIDANDO

salud
TU

  

 

pr
es

er
var los nutrientesmolidas 

en fr oi

f
cil a si m il a ci

n

a

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 contaminación 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 además 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 crónica 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 mayoría son
sintéticos. Un caso particular lo
constituye la tartrazina (E-102),
un colorante amarillo que se añade 
a productos de repostería y postres

123rfLimited©barmalini. Queso holandés

lácteos, condimentos para paella, 
bebidas, salsas, quesos y embuti-
dos, y que además de dar lugar a 
las reacciones anteriormente des-
critas para los demás colorantes, 
se ha asociado con un aumento de 
los trastornos de hiperactividad en 
la infancia. 

Un colorante “natural”, el ácido 
carmínico (E-120) extraído de la 
cochinilla y otros insectos, puede 
producir anafilaxia, además de 
asma y urticaria crónica.

• Los principales conservantes usa-
dos por la industria son los sulfi-
tos, el benzoato de sodio y los
parabenos. Están relacionados
con la aparición 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 atención 
para ver si sus síntomas empeoran 
tras la ingesta de alguno de estos adi-
tivos. Además, hay que ser especial-
mente cuidadoso con los niños y las 
mujeres embarazadas. Los procesa-
dos industriales con aditivos quími-
cos no deberían formar parte de la 
dieta infantil y solo muy ocasional-
mente ser consumidos por la pobla-
ción general. 

https://linwoodshealthfoods.com/es/?currency=EUR


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

10 B I O E C O  A C T U A L
Mayo 2023 - Nº 111

¿Frutos secos para los peques?
Si hay un grupo de alimentos por 

excelencia que crea dudas y confu-
sión 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 más pequeños se pueden atragan-
tar, por lo que es posible que termi-
nemos olvidándolos en su dieta. Pero 
en realidad, los frutos secos suponen 
una fuente maravillosa de proteínas, 
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 3 y 6 y 
son excelentes para nuestro corazón. 
También suponen un aporte estupen-
do de minerales y vitaminas.

La mejor opción para consumirlos 
será 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 

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-
más de incluir elevadas cantidades de 
sal, pueden contener sustancias que 
harán que su aporte nutricional no 

123rfLimited©bubutu

COMER Y CRECER

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

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Nuevo: Descubra el primer
alimento láctico bio A2 en Europa

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

Más información en holle.es

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

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

NUEVO

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

de otros nutrientes. De esta manera, 
tras el remojo se pueden secar y tos-
tar o directamente aprovechar que 
están más tiernos para añadirlos a 
cremas, purés o batidos con frutas.

Ofrecer una pequeña cantidad de 
frutos secos diariamente a nuestros 
hijos enriquecerá su dieta y la hará 
mucho más nutritiva. Pero como no 
todos los frutos secos son iguales y, 
cada uno, dentro de sus propiedades 
nutricionales, contiene algunas espe-
cíficas, es interesante que rotemos y 
variemos a la hora de dar frutos se-
cos a los niños y niñas. Aunque los 
peques pueden consumir frutos secos 
incluso antes de cumplir el año, 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 
años. De esta manera, podrán disfru-
tar de sus beneficios de forma segura. 
Sí se podrán utilizar mantequillas de 
frutos secos para untar tostadas, enri-
quecer sopas o cremas, en bocadillos 
o para mojar frutas, por ejemplo. 

https://es.holle.ch/
http://calvalls.com/
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Las claves para escoger una buena pasta
En tiendas y supermercados verás 

que el lineal de pastas cada vez es 
más extenso. Las tienes de diferentes 
formas y tamaños, 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 popular y 
esto en parte es gracias a su gran ver-
satilidad en la cocina. Es cierto que 
el acompañamiento 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 deberías tener en cuenta 
a la hora de escogerla?

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

• Que sea integral: los cereales in-
tegrales son más 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 más paulatina y esto ayuda
a ralentizar la subida de glucosa
en sangre y tener regulados los ni-
veles de insulina. Además, los ce-
reales integrales nos aportan una
buena dosis de fibra, a diferencia

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

• Que no sea de trigo común: si
queremos una pasta saludable
idealmente tendría 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 común.
Y en caso de ser celíaco o sensible
al gluten no celíaco también pue-

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

• Que sea ecológica: idealmente
nuestra pasta estará certificada
como ecológica. Los productos eco-
lógicos son más saludables porque
la normativa es más estricta. Con
este sello nos aseguraremos de
que se han cumplido ciertos pará-
metros y que se ha evitado el uso
de algunos aditivos o ingredientes
poco saludables. Cabe mencionar
también que en la cáscara de los
cereales es donde se suelen acu-
mular los pesticidas, aditivos y
compuestos agrotóxicos, por ello
es aún más importante que ten-
gan la certificación.

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

ALIMENTACIÓN

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 más 
habitual es que se utilicen proce-
sos rápidos de secado industrial. 
Este procesado rápido 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.

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

Eso sí, nunca olvides que para que 
tu plato de pasta sea saludable debes 
acompañarlo siempre de una buena 
cantidad de verduras, una fuente de 
proteína saludable y grasas de buena 
calidad. Un ejemplo súper sencillo y 
con el que tendrás un plato completo 
y saludable es hacer una boloñesa de 
seitán o proteína de soja con muchas 
verduras. 

ESPACIO PATROCINADO POR: 
SOL NATURAL | Alimentación Ecológica | www.solnatural.bio

Glenn Cots, 
Dietética integrativa | www.glenncots.com

La pasta es un plato 
muy popular y esto 
en parte es gracias a 
su gran versatilidad 
en la cocina

https://solnatural.bio/
https://solnatural.bio/
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Ensalada de cogollos con vinagreta de fresa
RECETA

©Estela Nieto

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

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Valle del Taibilla | www.valledeltaibilla.es

• 3 cogollos de lechuga.
• 20 gr de pistachos tostados

pelados.
• 50 gr de mermelada ecológica de

fresa Valle del Taibilla.
• 2 cucharadas de aceite de oliva

virgen extra.
• 2 cucharadas de vinagre de

manzana.
• Sal y pimienta molida al gusto.

INGREDIENTES (2 raciones)

TIEMPO:	5' PREPARACIÓN

Elaboración

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

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

Añadir 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 pequeños y reservar.

ALIMENTACIÓN

Las ensaladas o las verduras cru-
das en cualquier otro formato son 
algo que no debería faltar en nuestra 
mesa. Adoptar la costumbre de acom-
pañar nuestras comidas, aunque sea 
con una pequeña cantidad de ellas, es 
un hábito de lo más 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 aliños y aca-
bemos aburriéndonos. A pesar de ser 
algo completamente normal, evitarlo 
está 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 aliños para crear 
aún más variedad. 

A continuación, verás lo rápido y 
fácil que es preparar una guarnición 
o primer plato con muy pocos ingre-
dientes y que probablemente no has 
probado. Para preparar esta ensalada 
original tan sólo necesitas unos cogo-
llos de lechuga y una buena merme-

lada de fresa ecológica y preferible-
mente baja o sin azúcar como la que 
usamos aquí de Valle del Taibilla. 

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

Añadir 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-
ñar 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 limón, de Valle del Taibi-
lla. Aun siendo sabores dulces, com-
binan muy bien con un toque ácido 
para crear la vinagreta y poder utili-
zarlas como base para nuestro aliño 
de ensalada. 

https://www.cadidiet.com/
https://biofoodnetwork.es/
https://valledeltaibilla.es/
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LA SELECCIÓN DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

LA SELECCIÓN DEL MES LOS IMPRESCINDIBLES: es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según el criterio
del consumidor. Recomiéndanos a bio@bioecoactual.com tu producto preferido

Galletas 100% trigo 
sarraceno, de Sol Natural

Psyllium bio, 
de El Granero 

Fruta ecológica de la costa 
tropical, de Adania Fruit

Postres vegetales  
con frutos rojos,  
de Sojade

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

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

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Sojade 
www.sojade-bio.es   
Empresa: Olga Iberia

Adania Fruit se dedica a la pro-
ducción y comercialización de 
frutas, frutas tropicales y verdu-
ras, trabajando exclusivamente la 
producción ecológica tanto de sus 
propios campos como de cultivos 
de productores ecológicos asocia-
dos al proyecto.

¡Visita a Adania Fruit en BioCultu-
ra Barcelona en el stand nº 13-14!

Los postres vegetales con frutos 
rojos (frambuesas, fresas y moras) 
y soja francesa ecológica están dis-
ponibles en tarrinas de 4 x 100 g. 
¡Date un capricho sano!

Este postre es naturalmente rico en 
proteínas vegetales.

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

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Adania Fruit
www.adaniafruit.com
Empresa: Salute Vestra, S.L.

¿Todavía no conoces el Psyllium? Es 
un muy buen sustituto del gluten y se 
pueden elaborar un gran número 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 azúcar, y es un producto 100% vega-
no. Puede actuar tanto como laxante 
como astringente.

Distribuido por: +34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.es @alternaturinfo

Porque no solo nos preocupamos por tu piel,
también nos ocupamos de proteger

los océanos y la barrera coralina.

ALIMENTACIÓN

imprescindible

imprescindible imprescindible

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

ALIMENTACIÓN / POSTRES

ALIMENTACIÓN / FRUTA Y VERDURA

COSMÉTICA

nuevo

https://www.alternatur.es/marca/anthyllis/
https://www.hortdelsilenci.com/es/
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Tradin Organic, el proveedor glo-
bal de marcas y minoristas ecológi-
cos, ha anunciado un proyecto de co-
laboración de 2,5 millones de euros 
con la Unión Europea (UE) para esca-
lar su implementación de cacao agro-
forestal en Sierra Leone. El líder eco-
lógico ha desarrollado negocios en el 
país desde 2015 y tiene como objetivo 
fortalecer y escalar la exportación del 
país de cacao ecológico de comercio 
justo de alta calidad.

Durante los próximos tres años, 
el proyecto conjunto contribuirá a la 
prevención de la deforestación 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 colaboración con 
las cooperativas de agricultores y sus 
fuentes de granos de cacao proporcio-
nando capacitación, herramientas y 
plantas para establecer dichos siste-
mas. Ahora, los proyectos anteriores 
de Tradin Organic se han fusionado 
y una subvención de 1,85 millones de 
euros de la Delegación de la Unión Eu-
ropea en Sierra Leone permite al con-
sorcio ampliar el trabajo y el impacto.

El objetivo es impulsar la produc-
ción y fortalecer la exportación ecoló-
gica de Sierra Leone, un país que aún 
se está reconstruyendo después de un 
período de conflictos civiles y el bro-
te de ébola. Esta iniciativa ofrece una 
excelente oportunidad para apoyar a 
más comunidades de agricultores y 
para que los fabricantes de produc-
tos de confitería, los minoristas y las 
marcas obtengan cacao ecológico de 
alta calidad mientras apoyan prácti-

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 protección infantil. 
La subvención de la UE agregará otras 
50 aldeas al programa.

Desde que Tradin comenzó a desa-
rrollar su negocio en el país 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-

cao en los Países 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.

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

Con el compromiso de Tradin 
Organic con la responsabilidad so-

Tradin Organic anuncia un proyecto de colaboración  
con la UE para escalar la producción de cacao ecológico 
en Sierra Leone

Tradin Organic | www.tradinorganic.com

Tradin Organic es líder mun-
dial en ingredientes de alimen-
tos ecológicos, con más de 13 
oficinas en todo el mundo y 
sede en Ámsterdam, parte del 
grupo Acomo. Tradin Organic 
ofrece una cartera de servicios 
completos, desde abastecimien-
to único, iniciativas de sosteni-
bilidad, capacidades de distri-
bución y procesamiento. Es una 
fuente de ingredientes alimen-
tarios ecológicos certificados de 
primera calidad para la indus-
tria alimentaria internacional, 
con más de 150 productos de 
más de 60 orígenes. 

Visite  
www.tradinorganic.com

Para obtener más información y 
consultas, comuníquese con  

mediterranean@tradinorganic.com
Foto cedida por Tradin Organic 

La cadena  
de suministro  
de Tradin Organic  
en Sierra Leone 
incluye cientos  
de pueblos y miles 
de agricultores

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

Mustapha Bull, Gerente de Asistencia Técnica local de Tradin Organic en Sierra Leone, firmando el 
contrato con Gerald Hatler, Jefe de la Delegación de Cooperación de Sierra Leone de la Unión Europea

https://www.tradinorganic.com/our-company/tradin-organic-espanol
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El evento más grande 
de la Península Ibérica para 
profesionales del sector ecológico

7-  8 junio 2023

Recinto Ferial de
IFEMA MADRID

LOCALIZADA CON

#OFI2023
#ELI2023

@FoodIberia

Organic Food Iberia

Organic Food Iberia

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

LECTURA - VIDA NATURAL

OrganicFit: los 4 pilares 
fundamentales de la salud

ALIMENTACIÓN

Ejercicio físico. Nu-
trición y alimentación. 
Salud mental. Descan-
so y recuperación.

Es la primera edi-
ción de un evento de 
estas características, 
y se va a celebrar en 
BioCultura. El pro-
yecto persigue la evolución del fit-
ness tradicional hacia la responsabili-
dad, la ecología y la salud integrativa. 

La actividad va a ser completísima, 
y va a concentrar muchísimos profe-
sionales de diferentes disciplinas que 
quizá nunca hubieran coincidido en 
otros espacios. Por supuesto, desde la 
profesionalidad más absoluta, pero 
también con frescura y alegría.

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

nas de ellas: animal 
flow, yoga oncológico, 
hit, pilates walk, pi-
lates, spinning, KO... 
Talleres de Wim Hof, 
podología grounding, 
mindfulness, sounder 
sleep, cuidado de la 
piel, aromaterapia... 
Showcooking eco-

gastronómico-nutricionales... La pro-
gramación también incluye charlas 
de todos los pilares, así como de una 
zona de terapias manuales.

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

Toda la info: www.organicfit.org 

Ruth Alday, 
Directora de Vida Natural,

www.vida-natural.es

Limpiar sin ensuciar
Cuando pensamos en contamina-

ción, solemos estar más preocupa-
dos por lo que sale del tubo de esca-
pe de nuestro automóvil que por lo 
que sale de nuestra casa, y estamos 
equivocados. La limpieza del hogar y 
otras actividades diarias, como coci-
nar, desprenden componentes quími-
cos que contaminan el aire más que 
la automoción, según un estudio de 
la Universidad de Colorado (CU). Si 
a esto le sumamos los químicos que 
se van por la tubería 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 ecológico?

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

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

Las multinacionales de la limpie-
za están empeñadas en convencernos 
de que solo las fórmulas más com-
plejas y avanzadas garantizan unos 
resultados óptimos, pero lo cierto es 
que, históricamente, los métodos de 
limpieza más naturales y sencillos 
siempre han sido eficaces. En su desa-
rrollo, el mercado ecológico ha com-
binado estos ingredientes naturales 

con una tecnología de 
fabricación más avan-
zada, y a día de hoy 
nos ofrece productos 
de limpieza ecososte-
nibles y sin tóxicos.

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

https://vidasana.org/
https://www.natursoy.com/
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La producción ecológica es un 
sistema general de gestión agrícola 
y producción de alimentos que com-
bina las mejores prácticas en materia 
de medio ambiente y clima, un eleva-
do nivel de biodiversidad, la conser-
vación de los recursos naturales y la 
aplicación de normas exigentes sobre 
bienestar animal y sobre producción 
que responden a la demanda, de cada 
vez más consumidores, de produc-
tos obtenidos a partir de sustancias 
y procesos naturales. Algunos de los 
alimentos ecológicos son productos 
transformados que según la normati-
va actual deben cumplir algunos re-
quisitos de formulación y producción 
que incluyen exigencias concretas so-
bre las sustancias que se añaden para 
dar sabor.

El sector de la agricultura ecoló-
gica se ha desarrollado rápidamente 
en la Unión Europea en los últimos 
años, no solo en cuanto a la superficie 
utilizada, sino también en lo que se 

año después de lo previsto por una 
prórroga concedida por la Unión Eu-
ropea a causa de la crisis de la pan-
demia de Covid-19 para facilitar su 
implementación.

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

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

Aromas, nuevos requisitos  
en los productos ecológicos

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 producción ecológica y etiquetado de 
los productos ecológicos. Este reglamen-
to se aplica desde enero de 2022, un 

refiere al número global de explota-
ciones y de operadores alimentarios 
ecológicos registrados. Dada la evolu-
ción del mercado y de la demanda y 
expectativas de los consumidores, la 
Comisión Europea consideró que el 
marco jurídico que regulaba la pro-
ducción ecológica en Europa debía 

123rfLimited©hmzphotostory. Macarrones franceses

ALIMENTACIÓN

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

Laura I. Arranz, Doctora en Nutrición, farmacéutica 
y dietista-nutricionista | www.dietalogica.com

https://www.limafood.com/en-gb
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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 ecológicos no se reco-
gían sus requisitos.

El Reglamento actual de alimen-
tos ecológicos, en su artículo 30, dice 
que los alimentos transformados 
pueden usar en su denominación de 
venta y lista de ingredientes alguno 
de los términos ecológico, biológico, 
orgánico (o sus abreviaciones) si:

• los alimentos transformados cum-
plen las normas de producción es-
tablecidas en el este Reglamento;

• al menos el 95 % de los ingredien-
tes agrícolas del producto en peso
son ecológicos;

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

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

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

• El término «natural» solo podrá
utilizarse para designar un aroma

si la parte aromatizante se com-
pone únicamente de preparados 
aromatizantes o sustancias aroma-
tizantes naturales.

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

• El término «natural» solo podrá

123rfLimited©antonioguillem. Barrita de cereales con mal sabor
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utilizarse en combinación con la 
referencia a un alimento, catego-
ría 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 limón o de cítricos, 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 cítricas.

Así, con la normativa anterior 
de productos ecológicos los aromas 
naturales no tenían ningún requisi-
to específico a cumplir y, por tanto, 
podían utilizarse sin una garantía de 
cuál era el porcentaje de base natural 
para obtener ese aroma.

Sin embargo, en la actualidad, el 
uso de los aromas en productos ecoló-
gicos radica en que la normativa aho-
ra exige el uso de sustancias naturales 
ecológicas que cumplan la normativa 
del 2008 en cuanto a los requisitos 
para el uso del término “natural”. 

https://bioterra.ficoba.org/
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Las frutas son un grupo de alimen-
tos con características muy interesan-
tes. Son ricas en vitaminas, minerales 
y antioxidantes. Además, la mayoría 
de ellas contienen un alto porcenta-
je de agua que nos puede ayudar a 
evitar la deshidratación, sobre todo 
en los meses de más calor. Las frutas 
también aportan fibras, especialmen-
te si las consumimos con su piel. És-
tas favorecen el tránsito y microbio-
ta intestinal y nos dan sensación 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 día 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 químicas utilizadas para 
prevenir o combatir posibles plagas 
en las plantaciones agrícolas y pue-
den aplicarse antes o después de la 
cosecha. Estas sustancias son perju-

frutas de agricultura ecológica. Ésta 
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-
más, es menos probable que haya
sufrido cambios de temperatura,
favoreciendo su estabilidad. Asimis-
mo, estamos colaborando en enri-
quecer la economía local y dismi-
nuimos el impacto ambiental que
generan la mayoría de transportes.

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

Frutas ecológicas con más riesgo de contaminación

Hay frutas que tienen más 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 arándanos.

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

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

©Marta Montmany. Melocotones ecológicos

ALIMENTACIÓN ALIMENTACIÓN

Jordina Bargas, 
Dietista y Enfermera | bio@bioecoactual.com

https://www.sojade-bio.es/
https://alternativa3.com/
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éstas son más susceptibles a con-
taminación biológica.

• Comprar frutas enteras. Adquirir-
las cortadas acorta su vida útil y
además incrementa los residuos
en forma de envases desechables.

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

• Almacenarlas en el frigorífico,
sobre todo en verano. Las cálidas
temperaturas incrementan el cre-
cimiento bacteriano. Guardarlas,
preferiblemente, en el cajón de
los vegetales para que no entren
en contacto con otros alimentos y
asegurarnos de que éste está lim-
pio y seco. Los ambientes húme-
dos favorecen la proliferación de
microorganismos.

• A la 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 características particulares, son 
más susceptibles a contaminación 
microbiana. Por tanto, deberemos te-
ner especial cuidado. Éstas son:

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

debido a que suelen ser tratadas con 
pesticidas.

Los melocotones y las nectarinas. 
Son frutas bastante frágiles que se 
consumen en las épocas de más calor, 
haciéndolas más susceptibles a conta-
minación por microorganismos. Ade-
más, 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 algún golpe.

123rfLimited©antonioguillemgpointstudio

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral 
ecológica se combina perfectamente y con buen sabor con 
algas rojas ecológicas. 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.

¡Pruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO
Sabor con un plus *
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La uva. Es una fruta que se cultiva 
en áreas en las que puede haber alta 
humedad durante el verano, espe-
cialmente si ha habido lluvias. Esto 
aumenta el riesgo de exposición a 
bacterias y ciertos hongos que pueden 
liberar micotoxinas perjudiciales. La 
recomendación 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 
exposición a la contaminación 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 contaminación. Antes de consu-
mirlos deberemos descartar cualquier 
parte madura o ennegrecida y los lim-
piaremos con agua potable.

En conclusión, los beneficios de 
consumir fruta de agricultura ecoló-
gica son elevados y prevalecen con 
creces sobre los riesgos que puede 
acarrear, ya que estos últimos se pue-
den controlar aplicando buenas prác-
ticas de higiene alimentaria. 

https://www.natumi.com/
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Convivencia de cultivos ecológicos y convencionales
En la actualidad, la forma más ha-

bitual de obtener los alimentos que 
llegan a tiendas y supermercados es a 
través del sistema de producción que 
llamamos convencional. En este mé-
todo se utilizan tecnologías modernas 
como maquinaria agrícola, fertilizan-
tes químicos 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 econó-
mica, y ofrecer una gran variedad de 
productos durante todo el año.

Sin embargo, a medida que los con-
sumidores somos cada vez más 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 producción ecoló-
gica, que utiliza técnicas agrícolas más 
sostenibles y naturales para producir 
alimentos sanos y nutritivos.

Los productores ecológicos suelen 
tener por vecinos productores conven-

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

Para prevenir esta contamina-

AGRICULTURA

ción, lo ideal sería que los produc-
tores ecológicos y convencionales 
estuvieran en comunicación cons-
tante y trabajaran juntos para ga-
rantizar que sus métodos de cul-
tivo no interfieren entre sí. Esto 
podría incluir acuerdos sobre qué 
productos químicos o pesticidas pue-
den utilizarse en las zonas cercanas 
a los campos ecológicos, los mejores 
momentos o métodos para realizar 

los tratamientos, así como pactar y 
respetar distancias mínimas de se-
guridad entre los campos de cultivo 
convencional y ecológico.

Las autoridades reguladoras tam-
bién desempeñan un papel importan-
te en la prevención de la contamina-
ción de los cultivos ecológicos, ya sea 
a raíz del establecimiento de normas 
y regulaciones que restringen el uso 
de productos químicos y pesticidas 
en los campos de cultivo, así como la 
supervisión y la aplicación de estas 
normas para garantizar su cumpli-
miento.

A pesar de esta responsabilidad 
“compartida”, la realidad es que la 
normativa europea de producción 
ecológica establece que la responsa-
bilidad de garantizar la integridad de 
los alimentos ecológicos y el estable-
cimiento de todas las medidas espe-
cíficas necesarias para garantizar que 
los productos ecológicos mantengan 
esa integridad y prevenir su contami-
nación, corresponde a los operadores 

Isidre Martínez, 
Ingeniero Agrónomo | bio@bioecoactual.com

ALIMENTACIÓNTRATAMIENTO DEL AGUA

©Marta Montmany. Judías verdes de producción ecológica

https://alkanatur.com/es/
http://www.ibizayformenteraaguademar.com/
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ecológicos implicados en la cadena 
alimentaria, incluyendo a los produc-
tores, los procesadores y los distribui-
dores.

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

1. Mantener una distancia mínima
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 análisis regulares de sus
campos para evaluar la presencia
de contaminantes.

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

5. Mejorar la comunicación y coope-
ración con los productores con-
vencionales vecinos.

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

Además de todas estas medidas,
para garantizar la integridad de los 
alimentos ecológicos, la normativa 
europea también exige la certifica-
ción de toda la cadena de produc-
ción, elaboración y distribución y la 
realización de controles periódicos 
en cada fase. El sistema de control 
europeo se basa en el principio de la 
“trazabilidad”, que permite seguir el 
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recorrido de los alimentos ecológicos 
desde el campo hasta el consumidor 
final.

Así pues, a modo de conclusión, 
los productores ecológicos tienen 
una serie de obligaciones adiciona-
les y costes de certificación, mien-
tras que los productores conven-
cionales no están sujetos a estas 
exigencias, lo que no deja de supo-
ner una paradoja si consideramos 
que el sistema de producción eco-
lógica es más sostenible y respetuo-
so con el medio ambiente.

PRODUCTOS DE LIMPIEZA

Sin embargo, hay que tener en 
cuenta que los productores ecológi-
cos operan en un mercado diferente 
de los productores convencionales, 
donde los consumidores están dis-
puestos a pagar un precio más eleva-
do por los alimentos ecológicos, que 
refleja su calidad y beneficios para la 
salud y el medio ambiente y donde 
el sistema de certificación ecológi-
ca ayuda a diferenciar los productos 
ecológicos de los convencionales y a 
proporcionar garantías a los consu-
midores sobre su integridad.

Sin embargo, los productores eco-
lógicos no sólo están en desventaja 
respecto a los productores conven-
cionales a nivel local, también lo es-
tán en relación al flujo creciente de 
productos ecológicos de importación 
provenientes de países con menores 
costes de producción, debido a unas 
condiciones socioeconómicas dife-
rentes que se traducen en precios 
más bajos. Ante esta situación, la es-
trategia a seguir como consumido-
res es buscar la calidad y frescura 
de los productos ecológicos locales 
y de temporada, en un mercado 
sostenible de proximidad. 

https://biobel.es/
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ESTRES OXIDATIVO

Célula 
normal

Célula con 
estrés oxidativo

Los radicales libres que dañan 
todos los componentes de la célula

Tiempo

Ácido alfa lipoico: poderoso antioxidante 
que frena el envejecimiento

Los antioxidantes son indispensa-
bles para la salud. El ácido alfa lipoi-
co es un poderoso antioxidante que 
fabrica nuestro cuerpo y al que se le 
viene prestando gran atención en los 
últimos años. 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 ácido alfa lipoico, o ALA, es un 
ácido graso que de forma natural 
se produce dentro de las mitocon-
drias de las células de los animales 
y vegetales, y que está presente en 
todas las células del organismo hu-
mano. Este ácido 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 mayoría de los antioxidantes son 

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

El ácido alfa lipoico tiene una 
función primordial en el metabolis-
mo energético. Juega un papel fun-
damental en el mismo, facilitando el 
proceso de conversión de la glucosa 
en energía. La mitocondria lo pro-
duce y participa en el ciclo de Krebs 

SALUD

ayudando a las enzimas a la produc-
ción de energía. Otra de sus funcio-
nes es colaborar en la regulación de 
la glucosa en sangre. Está demostra-
da su capacidad para controlar los 
niveles de glucosa en personas con 
diabetes tipo 2. Su acción mejora la 
sensibilidad a la insulina, la absor-
ción de la glucosa y reduce los sínto-
mas de la neuropatía periférica que 

causa esta enfermedad. Asimismo, 
favorece la regulación de los triglicé-
ridos y el colesterol, y participa en 
el buen funcionamiento del hígado 
y el riñón.

Como antioxidante no tiene igual. 
Es uno de los más potentes que existe 
combatiendo el estrés oxidativo y sus 
efectos nocivos. El ácido alfa lipoico 
es un elemento fundamental en el 
sistema de defensa del organismo. Su 
acción antioxidante contrarresta las 
consecuencias de los radicales libres y 
reduce los daños que producen en los 
procesos celulares del organismo. Los 
radicales libres, o especies reactivas 
de oxígeno, se generan en el proceso 
de oxidación celular. Se forman por 
la reducción del oxígeno a superóxi-
do, hidroxilo y peróxido de hidróge-
no, o del óxido nítrico a peroxinitrilo. 
Los radicales libres son uno los facto-
res más dañinos para la integridad y 
funcionalidad de las células y los teji-
dos. La acción de ALA no se limita a 
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Raúl Martínez, 
Dietista-Nutricionista, biólogo | raul.mgarc@gmail.com
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bloquearlos e impedir sus daños, sino 
que también ayuda a regenerar otros 
antioxidantes indispensables para el 
organismo, como son la vitamina C, 
la vitamina E y el glutatión.

Los daños que causan los radicales 
libres en el organismo son diversos. 
Producen mutaciones celulares, desa-
rrollan enfermedades crónicas como 
cardiopatías, enfermedades neurove-
getativas como la enfermedad de Par-
kinson o la de Alzheimer, o enferme-
dades degenerativas como el cáncer. 
Las propiedades antioxidantes del 
ácido alfa lipoico se relacionan con 
una menor inflamación y una mejor 
función nerviosa, impiden los daños 
sobre el ADN y ayudan a ralentizar el 
proceso de envejecimiento. El trata-
miento con ALA reduce significativa-
mente los niveles de proteína C reac-
tiva (PCR), marcador de inflamación 
crónica relacionada con enfermeda-
des como la diabetes y el cáncer. Su 
potente acción antioxidante ayuda 
a reducir el estrés oxidativo, que es 
una de las principales causas de car-
diopatías y de enfermedades neuro-
vegetativas. Actúa mejorando la sa-
lud del cerebro. Mantiene la función 

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

El ácido alfa lipoico es un aliado 
indispensable para los deportistas. La 
actividad deportiva, la realización de 
ejercicio físico, produce un aumento 
de radicales libres en el organismo. 
Nuestro cuerpo sufre una fatiga por 
estrés oxidativo. Para evitar el daño 
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Novedad!

Todo naturalmente orgánico 

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

GSE línea de productos BeautyBoost
Belleza natural desde el interior – puramente vegetal

www.gsebiovitaminas.es
C/Valle de Tobalina, 58 Nave D. 28021 Madrid
t. 91 798 71 15  e. info@ellabrador.es
www.ellabrador.es / b2b.ellabrador.es

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

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

El ácido alfa lipoico se encuentra 
en los alimentos en muy baja con-
centración. Es necesario incorporar a 
la dieta alimentos ricos en ALA que 
garanticen la cantidad óptima de 
este ácido para realizar su actividad 

antioxidante. Para desempeñar bien 
esta acción es preciso que no se den 
carencias. Con niveles bajos de ALA, 
el ácido graso lleva a cabo las funcio-
nes fisiológicas, pero no actúa como 
antioxidante.

Este ácido lo encontramos en mu-
chos alimentos. Está presente en 
verduras de hoja verde como espi-
nacas y acelgas, en crucíferas como 
el brócoli, coles de Bruselas y coliflor. 
Los tubérculos como ñames y pata-
tas contienen pequeñas cantidades 
de ácido 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 ácido alfa lipoico 
útil en el organismo va disminuyen-
do conforme envejecemos. A medida 
que pasan los años los niveles de ALA 
se reducen progresivamente. Por esta 
razón es recomendable suplementar 
la dieta diaria. La suplementación 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. 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

https://b2b.ellabrador.es/326_gse-organic-supplements
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La menopausia como un nuevo comienzo
La menopausia hace referencia al 

cese permanente de la menstruación 
durante más de un año consecutivo. 
La mayoría de las mujeres la experi-
mentan entre los 45 y los 55 años y 
según la OMS “en pocos años, más de 
1.000 millones de mujeres van a estar atra-
vesando esta etapa, la gran mayoría sin in-
formación”. Y es que, de alguna mane-
ra, la menopausia continúa teniendo 
cierta dosis de tabú, muchas conno-
taciones negativas por su sintomato-
logía y por el fin del período fértil y 
algunos conceptos algo confundidos.

Se engloba dentro de una etapa co-
nocida como “climaterio” que abarca 
varios años desde el comienzo de los 
cambios hormonales (premenopausia 
o perimenopausia) hasta el cese defini-
tivo de la menstruación que se confir-
ma después de 12 meses sin ella. Ésta
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 renovación de la energía
y las oportunidades (visión de la que to-
davía está bastante alejado Occidente).

Aunque cada mujer es única y di-
ferente, al dejar de producir óvulos y 
reducirse la producción de las hormo-
nas progesterona y estrógeno (que re-

gula los niveles de colesterol, dismi-
nuye la tensión arterial, contribuye a 
la formación ósea, estimula la libido 
e interviene en la producción de colá-
geno) es común que puedan aparecer 
sofocos, sudores fríos, sequedad vagi-
nal, pérdida de masa ósea (osteope-
nia) y muscular (sarcopenia), insom-
nio, cambios en el estado de ánimo, 
pérdida de libido, dolores articulares 
o alteraciones cardiovasculares.

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

Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior 
en Naturopatía y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com
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nos, etc...), practicar ejercicio físico 
de fuerza para prevenir osteopenia y 
sarcopenia y la acumulación de grasa 
abdominal (junto al consumo de cal-
cio, magnesio, fósforo, Vitamina D, K2 
y colágeno), ejercicios de respiración, 
yoga, taichí y complementos como es-
pino amarillo, aceite de onagra, trébol 
rojo, salvia, espino blanco, cimífuga, 
maca, por mencionar algunos. 

HERBALGEM, laboratorio de 
yemoterapia concentrada BIO, 
trabaja desde hace más de 30 años 
con un sistema de producción que 
preserva todos los minerales, ami-
noácidos y ácidos nucleicos de las 
plantas y cuenta con un sistema 
de producción sin congelación de 
las yemas.

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

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

Las yemas de espino blanco 
producen un efecto calmante que 
ayuda en las alteraciones del sue-
ño.

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

ESPACIO PATROCINADO POR:
HERBALGEM | www.herbalgem.es

Magnesio Citrato
• apoyo para los músculos, huesos,

nervios y equilibrio eletrolítico

• 100 % magnesio citrato sin aditivos,
aromatizantes ni rellenos

• ideal para deportistas o personas
físicamente activas

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

sin aditivos
VEGAN

sin gluten

sin lactosa

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Según la OMS “en 
pocos años, más de 
1.000 millones de 
mujeres van a estar 
atravesando esta 
etapa, la gran mayoría 
sin información”

https://www.raabvitalfood.de/es/
https://www.herbalgem.es/
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TERAPIAS NATURALES

El Sol, un aliado para nuestra salud
Estamos en la época ¿Por qué y 

cómo podemos aprovecharnos del in-
menso caudal de salud que es nuestro 
astro rey?

El sol es nuestra fuente más pre-
ciada de energía, 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 
más que evidente, pero, para la mayo-
ría, no supone riesgo si somos sensa-
tos. Ahora bien, ¿qué de bueno hay en 
tomar el sol? Centremos la atención 
en unos aspectos concretos de la ex-
posición solar: los rayos infrarrojos y 
la estimulación endocrina.

Dentro del espectro de luz solar, 
la existencia de los rayos infrarro-
jos. Centraremos la atención 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, básicamente 
térmico, aunque posee otras virtudes 
muy interesantes.

El infrarrojo cercano tiene un 
efecto físico de estimulación sobre 

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 circulación sanguínea 
y de sedación general, estimulando el 
sistema parasimpático, consiguiendo 
de ese modo una reducción del corti-
sol en el organismo. Esa es la razón 
por la que es tan fácil dormirse mien-
tras tomamos el sol. Actúa como se-
dante, relajante, antiinflamatorio y 
calmante del dolor. También como 
acelerador de la regeneración celu-
lar en piel y conservación de la masa 
muscular.

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

en cuatro niveles vitales para nuestra 
supervivencia. Por un lado, mantiene 
y regula el metabolismo cálcico, favo-
reciendo la conservación y sostén de 
la masa ósea. Por otro lado, ayuda en 
la conservación de la masa muscular, 
además de potenciar nuestro sistema 
inmunitario y sistema nervioso.

También es conocido el efecto que 
produce la luz solar en la producción 
de serotonina, estimulando las termi-
naciones nerviosas del fondo de ojo 
(retina) y se conoce la mejoría 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.

¿Cómo sacar el mayor provecho 
del sol? Lo ideal es moderar y racio-
nar el tiempo de exposición al sol. Si 
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ELLOS VAN SEGUROS, 
¿pero tú que

trabajas con ellos?
Si eres profesional

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

50€ / AÑO

Infórmate:

913 142 458 - info@cofenat.es

TERAPIAS NATURALES

ESPACIO PATROCINADO POR: COFENAT | www.cofenat.es
Asociación Nacional de Profesionales y Autónomos de las Terapias Naturales 

fuera posible, comenzando con pe-
ríodos cortos y cada vez más prolon-
gados, desde el mismo amanecer o 
poco más tarde, evitando las horas 
de mayor verticalidad e intensidad 
de luz, por lo menos hasta tener su-
ficiente protección natural. Siempre 
será 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 químicos sintéticos de 
difícil catalogación. Con respecto a 
los internos, el uso de ácidos grasos 
de calidad y antioxidantes eficaces 
como la astaxantina, pueden evitar-
nos problemas, aunque, lo que de-
terminará el mejor resultado, será 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 más sanos, vitales y bellos. 
Feliz primavera y verano. 

Siempre será mejor 
hacerlo estando en 
movimiento que 
tumbados sobre 
una superficie

Salvador Molina Cabezas, 
Socio de COFENAT nº 1552. Presidente en Murcia de Cofenat

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

https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
https://www.cofenat.es/es/terapias-naturales.html
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Sal ayurvédica: sabor y equilibrio
La sal no puede faltar en ningún 

hogar. Es un ingrediente básico en co-
cina: se emplea para cocinar sopas, gui-
sos y platos veganos o vegetarianos de 
lo más sabrosos. Incluso se introduce la 
famosa pizca en algunas recetas de re-
postería, para realzar el sabor. También 
se utiliza para conservar alimentos o 
añadir en remedios naturales. Según la 
Medicina ayurvédica, uno de los siste-
mas holísticos y preventivos de salud 
más antiguos del mundo, desarrollado 
en la India hace miles de años, la sal de 
buena calidad puede desempeñar 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 energías 
o fuerzas biológicas que rigen el cuer-
po humano: vata (aire, movimiento), 
pitta (bilis, digestión) y kapha (flema, 
crecimiento). En las cantidades ade-

cuadas, se considera que favorece a la 
digestión, aumentando la absorción y 
la asimilación de nutrientes de nues-
tros alimentos, ayudando al estómago 
a liberar ácido clorhídrico. Por otro 
lado, contribuye a realzar el sabor, la 
vitalidad y la energía de los nutrien-
tes, aclarando el sentido del gusto. El 
sabor salado propicia la salivación y 
favorece la digestión, absorción, asimi-
lación y eliminación. Favorece el cre-
cimiento, refuerza la fuerza muscular, 
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humedece el cuerpo y ayuda a mante-
ner el equilibrio hidroelectrolítico. 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 espíritu.

La sal también es concebida como 
agente potenciador, que ayuda a com-
batir la monotonía, la tristeza y la fal-

COSMÉTICA

Redacción, 
bio@bioecoactual.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
SONNENTOR | Especialista en Tés y Especias desde 1988 | www.sonnentor.com

Distribuido en España por Alternatur. 
www.alternatur.es | alternatur@alternatur.es  

Sonnentor, ¡el experto en Sal Ayurvédica BIO!

ta de creatividad en nuestra vida. Se 
considera que también ayuda a la con-
centración y a estar más 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 más apreciadas y 
que ha ganado mayor popularidad 
es la sal del Himalaya. Procedente de 
la región del Punjab, en Pakistán, y 
formada hace millones de años, 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 químicos. 

COSMÉTICA

https://tallermadreselva.com/
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Argán y Rosa Mosqueta: dos opciones únicas 
para nutrir y reparar la piel de forma intensiva

Los aceites vegetales vírgenes de 
argán y rosa mosqueta poseen pro-
piedades únicas, hidratan, revitalizan 
y estimulan la regeneración de la piel 
de forma profunda e intensiva.

Conoce el Argán

El Argán (Argania spinosa), es un ár-
bol de la familia Sapotáceas, crece has-
ta los 8-10 metros de altura y tiene una 
vida en torno a los 150-200 años. Es 
una especie autóctona de Marruecos. 
Se extiende en bosques claros, consi-
derados reserva de la biosfera. En el 
verano pierde sus hojas, evitando así 
la excesiva transpiración para poder 
sobrevivir a las condiciones desérti-
cas. Cuando llegan las lluvias es capaz 
de rebrotar rápidamente, apareciendo 
sus flores y frutos en algunas semanas.

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

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

• Nutre la piel
• Restaura el manto hidro-lipídico de

la piel, lo que contribuye a reducir
las pérdidas de agua y así ayuda a
mantener un nivel alto de hidrata-
ción.

• Antioxidante y reparador que pre-
viene el envejecimiento cutáneo.

• 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 rosáceas. Sus frutos son ovalados y 
adquieren con la maduración un tono 
rojo intenso, sus semillas se prensan 
en frío, para la obtención de un acei-
te vegetal de primerísima calidad. 

La obtención de este 
aceite vegetal purísimo 
se realiza en prensa, sin 
ningún 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 
1ª presión en frío posee 
una elevada concentración en Licope-
no natural, además contiene Vitamina 
E natural y un equilibrio excepcional 
en ácidos grasos poli-insaturados de 
las series Ω3, Ω6 y Ω9.

• Regenera las pieles más desvitali-
zadas.

• Atenúa y difumina las arrugas y
las cicatrices.

• Previene la aparición de manchas

123rfLimited©deniskomarov

COSMÉTICA

en la piel.
• Es un aceite vegetal ideal para uti-

lizar después de la exposición so-
lar, puesto que ayuda a minimizar
los efectos nocivos de la radiación
UVB, gracias a su acción regenera-
dora y antioxidante celular.

• Reafirmante, ayuda fortalecer y
vitalizar las fibras de colágeno y
elastina, responsables de la firme-
za y la elasticidad de la piel. 

https://esentialaroms.com/
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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 ecológica 
certificada indudablemente son la 
mejor opción. 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 continuación, 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 más grasa y pegajosa, favore-
ciendo la aparición de acné y el au-

Protección solar

El día se alarga poco a poco, el cli-
ma se vuelve más cálido y tendemos 
a pasar más tiempo al aire libre. La 
exposición al sol aumenta, y aunque 
parezca que no hay demasiadas pro-
babilidades de quemarnos, la radia-
ción solar incide en nuestra piel.

Es recomendable proteger la piel 
ante los rayos UVA y UVB. Existen 
distintos tipos de filtros solares (quí-
micos, físicos y biológicos). Los filtros 
solares físicos son los filtros utiliza-
dos en cosmética ecológica. Los más 
habituales son el óxido de zinc o el 
dióxido de titanio, minerales natura-
les resistentes al agua, menos propen-
sos a irritar la piel que los productos 
químicos convencionales y eficaces en 
la protección de la piel ante los rayos 
ultravioleta.

Ingredientes antiinflamatorios

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

Escoger la cosmética BIO adecuada a la primavera

naturales como aceites, mantecas o 
ceras vegetales que hidratan la piel 
desde la base y previenen su deshi-
dratación. Busca en tus cosméticos 
ingredientes hidratantes y nutritivos, 
como el aceite de jojoba, el aceite de 
argán, 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.

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

La cosmética ecológica certifica-
da está formulada con ingredientes 
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Ariadna Coma, 
Periodista | bio@bioecoactual.com 

HIGIENE ÍNTIMA

https://www.natracare.com/es/
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la irritación, el envejecimiento y las 
erupciones. El aumento de alérgenos 
que circulan en el ambiente (especial-
mente el polen, entre otras partícu-
las) pueden afectar especialmente a 
las pieles más sensibles. Por ello es 
una época acompañada de episodios 
de dermatitis y alergias cutáneas.

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 actúa con efecto calmante y 
antinflamatorio en pieles secas, sen-
sibles o dañadas, o el alga Alaria, que 
además aporta colágeno 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-
toxicación, tanto por fuera como por 

dentro. Los antioxidantes, además 
de depurar el organismo mediante la 
dieta, también pueden ayudar a pro-
teger la piel contra los tóxicos 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 león, por ejemplo, son recurren-
tes en las formulaciones de cosméti-
cos naturales y ecológicos dirigidas 
a mantener la piel saludable, joven, 
elástica e hidratada.

Exfoliación suave

La exfoliación 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. Además, con-
seguiremos que ésta sea más 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 dañar la capa protecto-
ra de la piel. El azúcar, la avena, el 
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café, la cáscara de almendra, la sal o 
la arena volcánica son eficaces para 
oxigenar la piel y mejorar su textura.

Busca la certificación

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 garantía, lo mejor 
es buscar productos con certificacio-
nes ecológicas 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 engañosos del mercado.
Al elegir cosmética ecológica 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 tóxicos perjudicia-
les que, además, han sido sometidos 
a pruebas rigurosas para garantizar su 
calidad y eficacia. 

https://www.weleda.es/
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Gemma Guinot: “El verdadero desarrollo 
sólo es posible si es económico, social y 
medioambiental”

calidad. Uno de los pilares fundamen-
tales del Comercio Justo es pagar a 
las personas productoras de los paí-
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 más, las grandes empresas, y que 
parece que está entrando también de 
pleno en el mundo ecológico.

Nuestra cooperativa apuesta por 
las políticas de responsabilidad so-
cial en todos los ámbitos: 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 detrás. Hay que entender 
el auténtico coste de la comida, va-
lorar su precio real y conocer la ver-
dadera historia que hay detrás de lo 
que ponemos sobre la mesa, de lo 
contrario lo barato nos va a salir muy 
caro.

¿Qué tipo de proyectos apoyáis 
con los beneficios que genera vues-
tra actividad?

Trabajamos en dos ámbitos: por 
una parte, los proyectos de coopera-
ción con las cooperativas productoras 
y, por otra, proyectos de educación y 
sensibilización. Acompañamos a las 

Gemma Guinot es Responsable del 
Departamento Comercial y Marketing 
de AlterNativa3, una cooperativa pione-
ra en el comercio de café, cacao y azú-
car procedente de Asia, África, América 
Central y 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 la infancia evitando su explotación.

¿Cuándo se fundó Alternativa3 y 
por qué?

Rosa y Antonio, socios fundadores 
de AlterNativa3, conocieron el Co-
mercio Justo a finales de los años 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 España 
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.

LA ENTREVISTA

¿Puede ser el comercio “justo”?

Todo el comercio podría ser justo 
si pusiéramos el respeto a las perso-
nas y a la Naturaleza por delante del 
beneficio económico. El comercio 
internacional está en manos de unas 
pocas personas que buscan el máxi-
mo beneficio a costa de cualquier 
cosa, lo que genera tanta pobreza y 
las desigualdades. El Comercio Justo 
es una alternativa real, que se basa 
en el apoyo a pequeñas cooperativas 
productoras que cultivan sus parce-
las siguiendo métodos ecológicos 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 sólo 
es posible si se combina el desarrollo 
económico, social y medioambiental.

¿A qué obstáculos os enfrentáis 
para ser competitivos en el merca-
do desde una cooperativa?

Somos una pequeña cooperativa 
elaboradora, tostamos y elaboramos 
nuestros cafés de forma artesanal, y 
así mismo el resto de nuestros pro-
ductos. Además, compramos la ma-
teria prima siempre ecológica y de 
Comercio Justo y, por tanto, de gran 

ALIMENTACIÓN

cooperativas en la creación o imple-
mentación de sus propios proyectos. 

Entre otros, podemos destacar: 
las becas de educación, la creación y 
dotación del material informático ne-
cesario para un aula de informática 
y también el proyecto de bibliotecas 
en las escuelitas rurales. Estos pro-
yectos forman parte de nuestra cola-
boración con COMULACS, una peque-
ña cooperativa de Nicaragua. Podéis 
encontrar información más detallada 
en nuestra web.

¿Cómo podemos concienciar a 
más consumidores de la importan-
cia de su elección de compra?

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

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

Montse Mulé, 
Editora | redaccion@bioecoactual.com

https://www.sorianatural.es/



