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Organic Food & Eco Living Iberia celebra
su cuarta edicion los dias 7y 8 de junio

Los dias 7 y 8 de junio, el Recin-
to Ferial de IFEMA MADRID sera el
epicentro de la cuarta edicién de Or-
ganic Food & Eco Living Iberia, cita
profesional de referencia para el sec-
tor ecoldgico a nivel internacional.
Durante dos dias, marcas, empresas
y productores mostrardn las dltimas
novedades en alimentaciéon y bebi-
das ecolégicas, sostenibilidad, salud
y bienestar natural a compradores
internacionales de alto nivel.

Coorganizado por Diversified
Communications e IFEMA MADRID,
el evento contard con la presencia de
expositores nacionales e internacio-
nales en dreas dedicadas a alimenta-
cion, salud y bienestar bio, belleza,
cuidado de la piel, textiles, productos
del hogar y limpieza. Se plantea como
la edicién “mds importante hasta la
fecha”, con la presencia de pabellones
nacionales e internacionales de talla
mundial, como Paraguay, Ecuador,
Italia, Grecia, Bélgica, Austria, Corea,
Polonia y Portugal. Contard con un
récord de visitantes registrados y
la participacién de 300 compradores
internacionales de alto nivel, inclu-
yendo responsables de la toma de de-
cisiones de supermercados, retailers,
distribuidores, importadores y ex-
portadores, mediante un ambicioso
programa auspiciado por el ICEX. En
este contexto, la feria ofrecerd nue-
vas herramientas para establecer y
mantener contactos profesionales an-

tes, durante y después de la misma,
incluyendo la plataforma de networ-
king y generacién de contactos “Live
Connect” de IFEMA MADRID.

Como novedad, la feria presenta-
ra Organic Fresh Iberia, una nueva
seccion para ofrecer un escaparate de
los mejores productos frescos y mini-
mamente procesados, que se sumard
a las habituales dreas Organic Food
Iberia, Eco Living Iberia y Organic
Wine Iberia, ademds del Olive Oil
Tasting Gallery, un espacio de degus-
tacién de los mejores aceites de oliva
ecologicos. Todo ello ird acompafnado
de un drea de conocimiento a través
jornadas y seminarios en torno a las
principales novedades y tendencias
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del sector. Los participantes podrdn
contactar con posibles clientes o pro-
veedores en las sesiones Elevator
Pitch (Herbolario Navarro y Veritas).
En la Zona de Innovacién se presen-
tard la ola de productos lanzados en
los dltimos 12 meses y que optan a
los premios Eco & Organic Awards
Iberia 2023.

También serd el escenario de la
primera edicion de los premios Eco
& Organic RETAIL Awards, disefia-
dos para reconocer y celebrar la im-
portancia de una gran experiencia de
compra-venta en la tienda. Se fallardn
el miércoles 7 de junio a las 19:00h,
después de la ceremonia de los Eco &
Organic Awards Iberia 2023.
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El sector ecolégico:
analisis y retos

La agricultura ecoldgica es una
alternativa viable y sostenible a la
agricultura convencional. Pero para
que el sector siga creciendo, es fun-
damental que se promueva y difunda
su consumo.

Segin datos estadisticos recien-
tes del sector, recogidos en el Informe
Anual 2023 de Produccion y Consumo Eco-
légico en Espafia publicado por Ecova-
lia el pasado mes de marzo, Espafia
cuenta con 2.635.442 hectdreas de
superficie ecolégica certificada. Aten-
diendo a los datos de mercado, en
2022 el valor total del mercado eco-
l6gico se situ6 en 2.856 millones de
euros y el gasto medio total per cé-
pita lleg6 a los 60 euros por persona
al afio.

Espafia se sitta entre los paises
con mds SAU ecolégica en Europa.
No obstante, aumentar el consumo
sigue siendo una asignatura pen-
diente. Cerrar esta brecha de manera
progresiva es imprescindible, al mis-
mo tiempo que lo es crear las condi-
ciones para una mayor conversiéon
ecoldgica. Conviene seguir trabajan-
do en la promocién de los productos
ecoldgicos, el conocimiento de la fi-
losofia BIO y la formacién para man-
tener un sector viable y coherente,
seflalan las organizaciones sectoria-
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les, y asi poder alcanzar los objetivos
europeos marcados para 2030.

En este contexto, los productores,
la administracién y los consumidores
juegan un papel importante. Y las fe-
rias son una herramienta clave para
difundir las aportaciones de la agri-
cultura ecolédgica y abordar las opor-
tunidades de futuro del sector.

Reunion, intercambio,
promocion

Los encuentros presenciales
y las ferias especializadas actian
como escaparate, como lugar de reu-
nién, de encuentro y de intercambio
entre agentes clave del sector BIO,
fundamental para crear conciencia,
estimular la demanda e incrementar
el consumo de alimentos ecolégicos.
Un espacio para sumar esfuerzos y
encontrar enfoques conjuntos con el
objetivo de mejorar la calidad y la
eficiencia del sector.

Son una oportunidad tnica para
que los productores, distribuidores,
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retailers, fabricantes y compra-
dores puedan interactuar, esta-
blecer contactos y crear nuevas
oportunidades de mnegocio, a
la vez que exhibir sus produc-
tos, explicar y demostrar las
ultimas técnicas de produc-
cién, envasado y distribucion
a una audiencia interesada y
comprometida. Proporcionan
un escenario de conocimiento
compartido que brinda infor-
macién valiosa sobre las ulti-
mas tendencias y desarrollos
en el sector BIO, fundamental
para mantenerse actualizado y
poder adaptarse a los cambios
del mercado y las necesidades
de los consumidores.

Compartir espacios, tiempo
y conocimientos con los princi-
pales actores del sector nacional
e internacional permite fortale-
cer el tejido industrial ecolégico
y avanzar conjuntamente en la
transformacion del sistema ali-
mentario, consolidando la tran-
sicion hacia una alimentacién
mds saludable y sostenible. B
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Tuntdn, la primera
alternativa al pescado
en conserva veganay
ecolagica, de Sol Natural

Sol Natural lanza dos alternativas
100% vegetales, y a la vez sosteni-
bles, al atin en lata. Y es que se
trata de la primera opcién vegana,
que, ademads, es ecolégica. Dos pro-
ductos con textura y sabor muy si-
milares al atin y la caballa, gracias
a las proteinas vegetales de alto
valor nutricional y al caracteristico
sabor de las algas.

Tuntdin en aceite: versién vegetal
del clasico atan en aceite.

Tuntiin con tomate: version vege-
tal de caballa con salsa de tomate.

Ideales para anadir a ensaladas,
pastas, arroces... preparar delicio-
sas empanadas y ensaladillas, o
hacer un sdndwich vegetal... {100%
vegetal!

Ademds, TUNTUN contribuye a la
conservacion de la biodiversidad
marina a través de la Asociacion
SUBMON.

Vegano, ecolégico y sin gluten.
Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucion:

Vipasana Bio, S.L.

Recomendado por
ST
w=JRGANIC
"TENDENCIAS Y NOVEDADES BIO: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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Ventajas de comprar alimentos ecologicos
en tiendas especializadas

En 2018, por primera vez en Es-
pafia, se compraron mds productos
ecolégicos en los supermercados e
hipermercados que en las tiendas es-
pecializadas. De esta forma el sector
eco se sumaba a la tendencia gene-
ral de la alimentacioén y se alineaba
con el perfil de venta que se da en la
mayor parte de los paises europeos.
La apuesta de las grandes cadenas
de supermercados por los productos
ecolégicos ha ayudado al aumento
en el consumo, pues su capacidad de
llegar a la mayoria de personas con-
sumidoras es incuestionable. Pero,
por su parte, su politica de precios
bajos, a menudo a partir de marcas
blancas, ha supuesto un importante
golpe para el canal especializado y,
principalmente, las tiendas de barrio
que no pueden competir y muchas se
han visto obligadas a cerrar.

Tradicionalmente, la persona con-
sumidora de productos ecolégicos lo
hacia por su convencimiento de que
son mejores para el planeta y para la
salud. Desde su activismo también
incorporaban otros modelos de com-
pra y fueron los grandes impulsores,
por ejemplo, de las cooperativas de
consumo o de la compra de cestas
de verdura servidas a domicilio. Los
canales cortos, donde se reducen los
intermediarios entre las personas
productoras y las consumidoras, son
un eslabon de la cadena alimentaria
imprescindible si queremos cambiar

ALIMENTACION
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el sistema alimentario por otro mu-
cho mds justo y sostenible.

Por eso, a pesar de la tentacién de
comprar los productos ecoldgicos en
los supermercados, no hay que olvi-
dar que hacerlo en los negocios mi-
noristas como las tiendas de barrio,
las cooperativas de consumidores o
los mercados agroecoldgicos, supo-
ne muchas ventajas que dan un valor
afnadido a lo que compramos.

Repasamos algunas de estas ven-
tajas:

Calidad superior: Las tiendas
especializadas suelen tener una se-
lecciébn mds amplia de alimentos
ecolégicos, y en muchos casos, los
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productos son frescos y de mayor ca-
lidad. Los alimentos ecolégicos cul-

tivados localmente a menudo estin
disponibles en estos negocios, lo que
significa que los productos no deben
viajar largas distancias para llegar a
los estantes. Ademds, los negocios
minoristas suelen tener menos trafi-
co de productos y una rotaciéon mads
rdpida de la mercancia, garantizando
que los productos estén en las mejo-
res condiciones posibles.

Apoyo a la agricultura familiar,
la economia local y el tejido social:
Las cadenas mds cortas de comercia-
lizacién fomentan la economia lo-
cal que es donde se queda la mayor
parte de los beneficios econémicos.
Los productores locales pueden uti-
lizar estos canales para hacer llegar
sus productos a los consumidores.
Muchas tiendas de barrio y especia-
lizadas compran a productores loca-
les o cooperativas manteniendo la
agricultura y ganaderia familiar de
proximidad.

Conocimiento y experiencia:
Las tiendas especializadas suelen
estar operadas por personas que
tienen conocimientos y experien-
cia en el sector de la alimentacién
ecologica. Esto permite, tanto a los
propietarios como a los empleados,
la seleccion de alimentos ecolégicos
de alta calidad. Ademads, los negocios
minoristas suelen tener una cone-
xi6n personal con los productores lo-
cales y pueden ofrecer informacién
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Galletas preparadas con pocos y sencillos
ingredientes que permiten probar el
sabor y la fragancia de los productos
recién horneados. SARCHIO, pasion por el
sabor y amor por la Tierra desde 1982.

Descubre toda nuestra gama en www.sarchio.com
- info@sarchio.com - Tel. +33 059658511
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detallada sobre los productos que
venden. Otro aspecto importante es
que pueden recomendar la forma de
cocinar ingredientes que, a menudo,
no se han empleado de forma tra-
dicional en nuestra cocina y que el
sector ecoldgico ha incluido por sus
beneficios para la salud. Es el caso de
los cereales integrales, de granos de
otros paises como la quinoa o el teff,
las algas, algunos superalimentos,
las leches vegetales, etc.

Contribucién a la lucha con-
tra el cambio climdtico: Comprar
en tiendas especializadas ecoldgicas
puede tener menor impacto ambien-
tal en comparacién con las grandes
cadenas de supermercados. De entra-
da, estdn mds cerca de las personas
consumidoras, en muchos barrios,
y evitan desplazamientos en coche
para ir de compras a las grandes su-
perficies. Su oferta de productos lo-
cales significa que los productos no
deben viajar largas distancias para
llegar a las tiendas.

Ademds, los negocios minoristas
pueden utilizar métodos mads sosteni-
bles para la conservacion de energia y

SEYX
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manejo de residuos. También pueden
realizar una tarea mds esmerada para
la reduccion del desperdicio alimen-
tario, ajustando mds su oferta a las
necesidades de sus clientes.

Variedad de opciones: Estos pun-
tos de venta ofrecen a menudo una
variedad de opciones de alimentos
para los consumidores, desde produc-
tos bdsicos hasta opciones gourmet.
Ademads, pueden ofrecer alimentos
ecolégicos mds exclusivos que no es-
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tdn disponibles en grandes cadenas
de supermercados. A menudo, si no
tienen un determinado producto,
pueden buscarlo y encargarlo, ofre-
ciendo un servicio bastante persona-
lizado y directo. Esto permite a los
consumidores experimentar y probar
nuevos alimentos ecolégicos y am-
pliar su repertorio culinario.

Mayor transparencia: Las tien-
das especializadas suelen ofrecer in-
formacion detallada sobre el origen

BIOECO ACTUAL 5
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y los procesos de produccién de los
productos ecolégicos que venden, lo
que puede ayudar a los consumidores
a tomar decisiones mds informadas y
conscientes.

Contribuciéon al cambio social:
Al comprar en tiendas especializadas
estamos contribuyendo al cambio y
construccién de una economia mads
justa y sostenible, al apoyar practicas
comerciales mds justas que las que se
practican en las grandes cadenas de
distribucion.

En conclusién, si en serio quere-
mos apostar por un nuevo modelo de
sistema alimentario mds sostenible
y ético, no podemos olvidar a todas
las personas que estdn apostando y
nos ofrecen un servicio mds cercano,
especializado y de calidad. Nuestra
compra tiene una gran fuerza para
decidir cudl serd el modelo que per-
vivird en los préximos afios. Sin nues-
tro apoyo muchas iniciativas no po-
drdn mantenerse frente a la presién
del modelo mds impersonal y cen-
trado en el beneficio econémico que
representan las grandes cadenas de
supermercados. B
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ESPACIO PATROCINADO POR:

Alimentos Ecolégicos Gumendi | www.gumendi.es

Redaccion,
bio@hioecoactual.com

Un verano refrescante con las
frutas y verduras de tem porada

Las frutas mas suculentas

Regresan las frutas jugosas, refres-
cantes e hidratantes. Ademds de ser
saciantes, tienen grandes cantidades
de agua que nos ayudan a sobrellevar
mejor el calor y aportar un extra de
hidratacién.

Es el mes del albaricoque, la cere-
za, la ciruela y el melocoton. Llenan
los mercados los primeros nisperos,
melocotones, nectarinas, brevas e
higos, asi como peras, pldtanos, pi-
fias, aguacates y limones, que nos
acompafiardn a lo largo del verano
aportdndonos minerales, vitaminas
y fibra. Destacan las bayas silvestres
como frambuesas, ardindanos y mo-
ras, ideales para preparar batidos, zu-
mos, sorbetes y smoothies refrescantes.
Todavia son buenas las fresas y los
fresones, fuentes de vitamina Cy anti-
oxidantes, perfectas para comer solas,
con yogur, en ensaladas, mermeladas
o0 en una gran cantidad de postres. Mds

ALIMENTACION

adelante en la temporada encontra-
mos melones, sandias y paraguayos.

Platos ligeros y frescos

Son de lo mds versdtiles el cala-
bacin, los pimientos, disponibles en
una gran variedad de colores y sabo-
res, y los espdrragos, que empezaron
su temporada en primavera y quedan
buenisimos cocinados a la parrilla, al

©Marta Montmany. Rabanosyzanahoria de temporada

horno, en ensaladas, cremas o sopas
frias.

Llenan la cesta los tomates, una
de las frutas mds populares del vera-
no. Aquellos de piel suave y brillante
y que estén firmes al tacto son idea-
les para preparar platos refrescantes
y cldsicos de la temporada, como el
gazpacho y el salmorejo, junto a ce-
bollas, pepinos y ajos.
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Es la estacion del rdabano, la re-
molacha y también de las zanaho-
rias. Ricas en betacarotenos (vitami-
na A), nos ayudan a proteger nuestra
piel de los efectos de los rayos solares
y a favorecer nuestra vista.

Judias verdes, guisantes, lechu-
gas, endibias, habas, acelgas, pa-
tatas y apio completan la oferta en
verano, aportando sabor, color y nu-
trientes a multitud de recetas.

A todo ello, aderezos y alifios con
aceite de oliva y hierbas aromdticas
(melisa, menta, orégano, albahaca)
realzan el sabor de los alimentos y es-
timulan el sistema digestivo. B
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iElige ecologico, elige Gumendi!
www.gumendi.es
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Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO  [Natumi.

Sabor con un plus™
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*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

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

vegana y equilibrada.

iPruébala!

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com

Tetra Pak £}/
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Editor especializado en salud y alimentacién | bio@bioecoactual.com

Coccion y conservacion de vitaminas

La coccion de los alimentos supu-
so un punto de inflexién en la His-
toria de la humanidad al hacer mads
biodisponibles muchos nutrientes.
Pero también puede destruir las vita-
minas. Mds alld de la tendencia crudi-
vorista “Raw Food”, veamos algunos
consejos para que en la cocina pue-
dan tenerse en cuenta las vitaminas y
nutrientes de nuestros alimentos.

La cocina en los origenes

Desde 2010, numerosos prima-
télogos y paleblogos coinciden en la
importancia del control del fuego y
de cocinar los alimentos para el de-
sarrollo humano*. Esto se debe a que
cocinar hace que los macronutrientes
presentes en los alimentos, y en es-
pecial las proteinas y los carbohidra-
tos (especialmente las fibras), sean
mads digeribles, mds biodisponibles
y, en definitiva, maximiza el aporte
calorico de los alimentos que consu-
mimos. Desde entonces, los humanos
pasamos menos tiempo masticando
y buscando alimento; y la mandibula

ALIMENTACION
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se contrae, dejando mds espacio para
el desarrollo del cerebro. Las socie-
dades humanas pueden dedicar mds
tiempo y energia a desarrollar otras
actividades, artisticas o sociales. Por
eso se dice que es en la cocina donde
nace realmente la Humanidad.

Sin embargo, esta cocina no estd
exenta de algunos inconvenientes.
Asi, al cabo de dos millones de afios
de evolucién, quizd ya sea hora de

beneficiarnos de los conocimientos
acumulados y los actuales hallazgos
cientificos para adoptar métodos de
cocinar que nos beneficien, que con-
serven las vitaminas y el conjunto de
nutrientes de nuestros alimentos.

Cocinar correctamente
los alimentos: jcuidado
con los aceites!

Antes de tratar lo que ocurre con
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las vitaminas, los minerales y otros
nutrientes cuando se cocinan, vea-
mos lo que ocurre con los dcidos gra-
sos cuando se calienta un aceite.

En efecto, después del “punto de
humo” de un aceite, sus dcidos gra-
sos se descomponen y producen com-
puestos potencialmente téxicos para
el organismo. Y ademds se pierden
sus ventajas. Por eso es tan importan-
te cocinar con aceite de oliva, y en
segundo lugar con aceite de pepitas
de uva, aceite de soja o incluso aceite
de coco, que soportan bien las altas
temperaturas de coccién en la sartén
o en el wok.

Vitaminas: ;qué temperatura
y qué coccion?

Queda la cuestién de las vitami-
nas, tan delicada a la hora de cocinar
los alimentos. La mayoria de las vita-
minas presentes en los alimentos, y
en especial en las frutas y las verdu-
ras, son destruidas por las temperatu-
ras de coccion.

UNA DESCAFEINADAY DELICIOSA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE

MANANA
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¢ Cuanto mds fuerte y mds larga es la
coccién, mds vitaminas se destru-
yen. Por eso, para conservar las vi-
taminas de los alimentos es mejor
elegir una coccion suave y rdpida.

¢ Alserlavitamina Cla mds delicada
y fragil, y porque se trata de una
de las mds importantes, es mds que
conveniente consumir cada dia fru-
tas y verduras frescas y crudas (por
ejemplo, canénigos, col lombarda,
kiwi, etc.) que nos garanticen un
buen aporte de vitamina C diario.

Nutriente 4. GeE S acion
Vitamina A 110°C
Vitamina B 120°C
Vitamina C 60°C
Vitamina D 110°C
Vitamina E 120°C

Minerales 100°C

Coccion al vapory al wok para
conservar los nutrientes

Hay dos tipos de coccién que fi-
guran como una buena solucién, no
solo para cocinar platos sabrosos,
sino también para que los platos sean
ricos en vitaminas:

¢ La coccion en una cesta de va-
por: la coccién a vapor no sobre-
pasa los 100°C y permite cocer la
mayoria de las verduras, al dente,
en unos minutos. Cuidado con las
ollas a presion: con la presién, la
coccién es ciertamente mads rapi-
da, pero la temperatura alcanza
120°C, lo que destruye la totalidad
de las vitaminas.

¢ Cocinar al wok con grasa afadi-
da permite una coccién extrema-
damente rdpida para cocinar ver-
duras crujientes. La temperatura
es elevada, pero la corta duracién
de la coccién permite conservar las
vitaminas contenidas en la pulpa
de las verduras. Y todo esto, benefi-
cidndose incluso de la deliciosa re-
acciéon de Maillard que da verdu-
ras crujientes y caramelizadas. Sin

linwoods_espana
LinwoodsEspana
info@dlinwoods.co.uk

Visitanos en Organic Food lberia, stand 7D35

embargo, hay que tener cuidado de
no abusar de eso.

La reaccion de Maillard

Descubierta a principios del siglo
XX por un quimico francés que le dio su
nombre, la reaccién de Maillard consis-
te en la creacién de compuestos especi-
ficos resultantes de la combinacion de
azucares y proteinas. Corteza del pan,
toques de cereales de las maltas, cara-
melo. Esta reaccion de Maillard produ-

ALIMENTACION
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ce compuestos sabrosos y apetitosos,
pero puede ser mds que problemdtica
desde un punto de vista médico™.

Los compuestos de la reaccién de
Maillard también se conocen con el
nombre de Advanced Glycation End Pro-
ducts (AGE). Pues bien, como media,
un 10% de los productos de la glica-
cién son acumulados por el organis-
mo y pueden tener, en dosis altas,
efectos perjudiciales y asi contribuir
al envejecimiento.

* Chirinos, Maria Pia. Cooking and human evolution. The Hand. Springer, Cham, 2017. p. 147-161.
** Ellis, G. P. The maillard reaction. Advances in carbohydrate chemistry. Academic Press, 1959. p. 63-134

linwoodshealthfoods.com/es/
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Estela Nieto, Psicologa, Mdster en psicopatologia y salud, Ivan Iglesias

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

Fuentes de proteinas vegetales en la infancia

Tal vez, dentro de la alimentacion
plant based, el tema de las proteinas es
el que mds dudas y preguntas nos plan-
tea. Sin embargo, el mundo vegetal estd
repleto de fuentes ricas en proteinas y,
ademds, estdn acompafiadas de otros
nutrientes necesarios para el buen fun-
cionamiento de nuestro cuerpo y en
especial del de nuestros pequeiios.
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En nuestro organismo existen mi-
les de proteinas diferentes con funcio-
nes muy variadas, desde el transporte
del oxigeno a nuestras células como la
hemoglobina, hormonas como la in-
sulina o tan importantes para la crea-
cién de tejidos como el coldgeno. Pero
eso no quiere decir que tengamos que
comer sangre o tendones ya que nues-
tro cuerpo lo que necesita son ami-
nodcidos para crear las proteinas.

Cuando los aminodcidos llegan a
nuestro cuerpo a través del intestino,
este no distingue si son de origen ani-
mal o vegetal, tan sélo los utiliza. Por
lo que no tendremos que centrarnos
tanto en si lo que comemos tiene mu-

cha proteina como en la calidad nu-
tricional de esos alimentos.

ALIMENTACION
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Bio-Organic

Nuevo: Descubra el primer
alimento lactico bio A2 en Europa

v/ Con protefna beta casefna A2.
v/ Contiene DHA*: ayuda al desarrollo de la facultad visual.
v/ Con acidos grasos Omega-3 ALA para el cerebro y los nervios
v/ Vitaminas C y D* para el funcionamiento normal del

sistema inmunitario.
v Ingredientes provenientes de la agricultura ecolégica.

Mas informacion en holle.es o

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

Aviso importante: La leche materna es la mejor para su bebé. La leche de continuacién solo
es apta para ninos a partir de los 6 meses. Déjese aconsejar por los especialistas sanitarios.
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Debemos tener en consideracion
que los alimentos vegetales ricos en
proteinas, ademds, contienen bue-
nas cantidades de fibra, no contienen
grasas saturadas ni colesterol y nos
aportan cantidades interesantes de
vitaminas. Buenas fuentes de protei-
nas vegetales son las legumbres por
excelencia, seguidas de los frutos
secos, las semillas y los cereales.
Ofrecer a nuestros pequeilos una ra-

ci6on de hummus, un vaso de bebida
vegetal de soja o varios yogures, un
pufiado de frutos secos o de cacahue-
tes son algunos ejemplos sencillos de
como incluir mds proteinas en su die-
ta, fuera de las comidas principales.

En el caso de los nifios que estdn
en edad de crecimiento es de suma im-
portancia que el aporte de proteinas
en su dieta sea el necesario ya que es-
tdn constantemente, mds que un adul-
to, creando tejidos, huesos y musculos.

La clave radica en la calidad de los
alimentos que les ofrecemos. Si que-
remos garantizar sus requerimientos
proteicos, es esencial que su dieta sea
variada, saludable y suficiente. Una
alimentacién rica en legumbres, se-
millas, frutas, verduras, cereales inte-
grales y con un consumo muy reduci-
do de ultra procesados y de alimentos
ricos en grasas y azucares, serd ade-
cuada para que nuestros pequeinos
estén provistos, no sélo de proteinas,
sino de todos los nutrientes que su
cuerpo demanda. B
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ALINENTOS ECOLAOGICOS CAL VALLS
La misma calidad con una imagen renovada
Mas que un cambio de disefio, una renovacién a conciencia
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: AGRICULTURA ECOLOGICA DE CALIDAD
. ' www.calvalls.com
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El vidrio de siempre
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ESPACIO PATROCINADO POR:

SOL NATURAL | Alimentacién Ecolégica | www.solnatural.bio

Bondades de las alternativas
vegetales ecologicas al pescado

¢De dénde viene esta tendencia en
el corazén de la industria alimentaria
en apostar por la investigacién y desa-
rrollo de productos vegetales que pue-
dan sustituir o reemplazar al pescado?

Los océanos y los mares estdn re-
pletos de pldsticos y metales pesados
que los peces, unos mds que otros,
acumulan en sus cuerpos y que pa-
san a nosotros al comerlos. Muchas
enfermedades aparecen después de
afios consumiendo alimentos con-
taminados. Eso, sumado al gran de-
sastre ecologico que supone la sobre-
pesca, que va llevando a la escasez y
desaparicién de riqueza bioldgica en
grandes zonas, es un peligro y una
amenaza silenciosa, porque nos enve-
nena poco a poco sin notarlo y diez-
ma la poblacién de especies marinas.
Tampoco es una opcién el consumo
de peces criados en piscifactorias por
muchos motivos: insostenibilidad,
uso de antibiéticos y antidepresivos
para que los peces salgan adelante,
despilfarro de recursos, etc.

Un acierto que ayudara
a preparar en version
vegetal la gran variedad
de ensaladas de verano
que tanto nos gustan
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= ¢
ARG

Alimentacion sin toxicos

Existe una concienciaciéon cre-
ciente en muchos de nosotros sobre
la necesidad de preservar el medio
ambiente, cuidar la salud de nues-
tras familias y de avanzar hacia una
alimentacién sin téxicos, ecoldgica y,
cada vez mds, plant-based, por todo
lo que significa en su aportacion a la
sostenibilidad, en definitiva, para la
preservacion de la salud del planeta.
La sociedad demanda productos lim-
pios que nos nutran y que estén ricos
y esta demanda ha llevado al sector
alimentario a presentar novedades
muy apetecibles y esperadas en esta
linea. Al elegir opciones ecoldgicas
incidimos en el cuidado de nuestro
entorno, con todas las implicaciones
que eso conlleva, en sostenibilidad,
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en salud, también en la mitigacién
del cambio climadtico.

Es necesario disminuir drastica-
mente el consumo de proteina animal.
Ya llevamos tiempo introduciendo en
nuestros menus las alternativas a la
carne, en todo tipo de formatos, salchi-
chas, fileteados, hamburguesas, embu-
tidos, elaboradas con proteina vegetal
proveniente principalmente de legum-
bres como el tofu o los guisantes.

Ma4s recientemente han ido apa-
reciendo en el mercado algunos
productos plant-based con sabor y
textura de pescado. Un acierto que
ayudard a preparar en versiéon vege-
tal la gran variedad de ensaladas de
verano que tanto nos gustan. No son
exactamente sustitutos del pescado
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La clave para la
transicion hacia una
alimentacion sostenible
pasa por la facilidad

en la adaptacion de

los platos de siempre

a su version vegetal

a nivel nutricional sino organolépti-
co. Para conseguir los dcidos grasos
omega 3 ya tenemos las semillas de
lino, de chia, de cdhamo, las nue-
ces, los cacahuetes, los anacardos,
entre otros muchos alimentos. Con
los productos con sabor y textura de
pescado buscamos alimentarnos con
proteinas vegetales de alto valor nu-
tricional que nos den al mismo tiem-
po el placer de comer alimentos con
sabor a mar y elaborar las recetas que
nos apetecen.

La clave para la transicién hacia
una alimentacién sostenible pasa por
la facilidad en la adaptacién de los
platos de siempre a su version vege-
tal. Eso nos lo facilita las marcas que
presentan alternativas al pescado
sanas, sabrosas y elaboradas con in-
gredientes de produccién ecoldgica
de alto valor nutricional y respetuosa
con el medio ambiente. W
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La primera alternativa

VEGANA Y ECOLOGICA
con textura y sabor a pescado.

VEGANO
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ECOLOGICO SOSTENIBLE

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

SIN GLUTEN
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Sabor a caballa
con tomﬂte

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

Maés sobre Tuntln

Sabor a alun
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Le Pain des Fleurs | www.lepaindesfleurs.com

RECETA

Barritas de avellana con crema

de cacahuete y chocolate

En muchas ocasiones pensa- P
mos que la reposteria acostum- { -
bra a ser algo complicado y labo-
rioso. »

p—. .

Con esta receta pretendo de- ’ o
mostrarte que no es siempre asi ‘
y que puedes preparar en poco : -
tiempo un postre o dulce rico, -
saludable y fécil.

Utilizaremos las nuevas tos-
tadas de avellana de Le Pain des
Fleurs para conseguir unas ba-
rritas muy crujientes y libres de
gluten.

ALIMENTACION
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40 anos

€€ Fcolbgicamente unidos??

Contafngo ch las mejores marcas nacionales
Fi
Wi ] e mternacmnales.

Date de alta en www.cadidiet.com
pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
WhatsApp 661 826 469

TIEMPO: 30' PREPARACION
60' REPOSO

INGREDIENTES (12 unidades)

e 18 tostadas crujientes de
avellana de Le Pain des Fleurs.

e 90 grde crema de cacahuete.
e 35 grde sirope de datil.
e Una pizca de sal.

e 200 grde chocolate negro para
fundir.

e 1cucharada de manteca de cacao
o de aceite de coco.

Elaboracion

Con ayuda de un cuchillo de sierra
cortar las tostadas longitudinalmen-
te. Realizar el corte suavemente y con
poca presion, deslizando el cuchillo
para no romper la tostada. Reservar
las tostadas para mds adelante.

Por otro lado, mezclar en un pe-
quenio recipiente el sirope con la cre-
ma de cacahuete. Es importante que
quede bien integrado, afiadir una piz-
ca de sal y volver a mezclar.

La consistencia de la crema debe
haberse vuelvo mds firme y densa
que la crema de cacahuete, es normal
al anadir humedad a una crema de
frutos secos.

Utilizar una cucharilla, una espa-
tula o un cuchillo para repartir una
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capa generosa de la crema sobre una
tostada. Repetir este paso para que
tengamos tres tostadas unidas una
sobre otra y crema entre ellas.

Colocar las barritas sobre una reji-
lla y preparar el chocolate.

Es importante que al fundir el
chocolate incluyamos una cuchara-
da de manteca de cacao o de aceite
de coco. Esto hard que el chocolate
quede mds fluido y no esté demasia-
do denso. Esto serd clave para que
la capa de chocolate que cubra cada
barrita quede fina y homogénea. En
caso contrario el chocolate no correra
sobre las barritas y quedard una su-
perficie irregular.

Cortar el chocolate con ayuda de
un cuchillo en trozos pequeiios y ca-
lentar al bafio maria o en el microon-
das hasta que esté completamente
fundido. Vigila que no le caiga nada
de agua al chocolate o se estropeard.

Con ayuda de una cuchara o de
una jarra, cubre la superficie de las
barritas haciendo que caiga por los la-
dos y se cubran por completo. Puedes
ayudarte con una espdtula o un cu-
chillo para extender la capa superior
y que quede fina y regular.

Llevar al frigorifico las barritas so-
bre la misma rejilla para que el cho-
colate se solidifique. Al cabo de una
hora deberia estar firme. Retirar de la
rejilla y almacenar en un recipiente
hermético. B
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Mueslis de avena sin
gluten jnueva imagen!,

de Sol Natural
SOL SOL
natural natural
mo sy g o g
AVENA AVENA
FRUTOS DEL cu?é”&'i-re

ALIMENTACION / BIZCOCHOS

Nuevo bizcocho bio de
trigo espelta con castanas,
de Biocop
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES
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Elaborados con avena certificada sin
gluten, resultan el desayuno ideal
para empezar el dia. Los hidratos de
carbono de absorcién lenta aportan
energia estable, y su alto contenido
en fibra proporciona saciedad dura-
dera. Elige entre Chocolate y Frutas
del Bosque, y combinalo con tu bebi-
da favorita o aiiddelo a tu yogur. Vega-
nos y sin gluten.

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja) |
ELS (AOECS)

Marca: Sol Natural
www.solnatural.bio

Distribucién: Vipasana Bio, S.L.

Lnuevo)

El nuevo bizcocho bio de trigo espel-
ta con castafas de Biocop es una re-
ceta original elaborada con castafias
ecolégicas y harina 100% trigo espel-
ta. Sin colorantes ni conservantes, se
prepara con huevos bio de corral y
azucar moreno de cafia procedente
de comercio justo. De textura espon-
josa y con un gran sabor, es perfecto
para el desayuno o como tentempié
a cualquier hora del dia.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Biocop | www.biocop.es
Empresa: Biocop Productos
Bioldgicos, S.A.
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BEBIDAS / KOMBUCHA

Kombucha ecolégica,
de Cupper

ALIMENTACION / GALLETAS

Galletas ecolagicas,
de Artipa

Arrozy quinea
recubierta

i! dechocolatey coco

Castaia
y chocolate

Trigo sarr aceno
ypistacho recublertas g
i N de ehoeslate i [

imprescindible ﬁ)

Cupper se ha convertido en la prime-
ra marca de té ecoldgico en Espaiia en
lanzar kombucha. Se trata de un pro-
ducto bio y sin pasteurizar, con pro-
bidticos naturales y fruta macerada en
frio. La creciente demanda de kombu-
cha en el mercado ha aumentado a su
vez la oferta. La kombucha de Cupper
destaca por la calidad de sus ingredien-
tes, sus finas burbujas de fermentacién
natural y su certificado ecolégico.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es

Empresa: Biogran, S.L.
w3

www.biogran.es
Artipa presenta 4 variedades de ga-
lletas saludables, naturales y nutri-
tivas, elaboradas a partir de:

Trigos antiguos
Sin gluten

Sin azdcar
Veganas

Hechas con el mdximo cuidado,
estdn disponibles en envase 100%
compostable y también a granel.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Artipa | www.artipa.cat
Empresa: Artipa Fleca, S.L.

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

ALIMENTACION

Nosotros
también

estaremos i

STAND:

7 y 8 JUNIO 2023

Recinto Ferial de IFEMA MADRID

Alimentacion Ecoldgica Certificada
@ horidelsilenci.com

La RED espafiola
que hace el BIO
accesible y sostenible
en cualquier rincén rurol
jmediante la digitalizacién!

]
\. ~
v iy
-~
,HV- o w

soporte técnico continuo e
catdlogo de proveedores o

apoydndote en forma de asociacién

ALIMENTACION

comunicacién 360° ®
una gran comunidad e



https://biofoodnetwork.es/
https://www.hortdelsilenci.com/es/

14 BIOECO ACTUAL

x ™ ALIMENTACION | PUBLIRREPORTAJE

Sal marina ecolégica:

sabory sostenibilidad en cada bocado

Con la entrada en aplicacién el 1 de
enero de 2022 del Nuevo Reglamento
(UE) 2018/848 sobre produccién ecol6-
gica y su etiquetado, la sal marina por
fin se puede certificar con la Euro Hoja.

¢Por qué sal marina ecolégica?

La sal marina ha sido uno de los
productos que se han incluido por pri-
mera vez en el alcance del Nuevo Re-
glamento Europeo (UE) 2018/848, de
30 de mayo de 2018, sobre produccién
ecoldgica y etiquetado de los produc-
tos ecologicos. Aunque la sal marina
no es fruto de la actividad agricola, su
produccion estd en consonancia con
los principios del citado reglamento
y asi se manifiesta en su preimbulo
(apartado 10): “Por iiltimo, debe incluir-
se la sal marina y otras sales destinadas
ala alimentacion humana y animal en el
dmbito de aplicacion del presente Regla-
mento, por cuanto estas pueden ser pro-
ducidas con técnicas naturales y porque
su produccion contribuye al desarrollo de

ALIMENTACION

Sal marina

Teresa Ferrandez, Responsable de Marketing y
Comunicacién de Bras del Port | www.brasdelport.com

las zonas rurales, adecudndose por tanto
a los objetivos del presente Reglamento.”

Una de las salinas pioneras en cer-
tificarse con la Euro Hoja ha sido Bras
del Port, salina centenaria ubicada en
Alicante, en pleno corazén del Parque
Natural de las Salinas de Santa Pola.
Durante mds de un siglo, el viento y el
sol han sido, y siguen siendo, sus mayo-
res aliados en el proceso de obtencién
de una sal marina totalmente natural.

ecoldgica certificada
del Mor Mediterrines

9

d vy

CERTIFIED BY

AENOR

Origen ESPARA

Siguenos en @ @

123rfLimited©alexxoma. Vista panoramica, reserva natural de las salinas de Santa Pola

Compatibilidad entre la
actividad salineray la
conservacion del medio

La actividad salinera es genera-
dora de un ecosistema basado en un
humedal de agua salada que es el hd-
bitat ideal de centenares de especies
como aves, peces, plantas, crustd-
ceos, y microorganismos, entre otros,
cuya presencia favorece la formacién
de la sal. Un equilibrio perfecto entre
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industria y naturaleza en el que am-
bos, no solamente conviven, sino que
se benefician mutuamente. Por todo
ello, la conservacién de la actividad
de las salinas marinas es garantia de
la conservacién del entorno y protec-
ci6én de la biodiversidad.

Sello 100% sal marina,
certificado por AENOR

El sector de la sal marina estd
apostando por poner en valor la idio-
sincrasia de su modelo producto y los
beneficios medioambientales de esta
actividad. Por ello, el pasado afio SALI-
MAR, la Asociacién de Salinas Marinas
de Espana, presento el nuevo referen-
cial “100% sal marina”, avalado por la
entidad certificadora AENOR. El obje-
tivo es dar a conocer el cardcter soste-
nible de este mineral obtenido por la
evaporacién natural del agua del mar
con ayuda del viento y el sol, asi como
su contribucion a la proteccién de la
naturaleza y el desarrollo rural. B

@ También en sacos de 25 kg

info@brasdelport.com / Tel.+34 965 41 33 47 / www.brasdelport.com

Gracias o sw aclividad

salinera Bras del Port

ha creads un ecesistema
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LECTURA AE

Sara Serrano Latorre,
Redaccion Revista Ae,
WWW.Tevista-ae.es

Ae, tu revista sobre
divulgacion agroecologica

En un compromiso continuo con la
transmision de conocimientos sobre
produccién ecolégica y agroecologia,
la Sociedad Espafiola de Agricultura
Ecoldgica y Agroecologia (SEAE) edita,
trimestralmente, la revista Ae. Se tra-
ta de una publicacién, en papel y ver-
sién digital, dedicada a la divulgacién
técnica, cientifica y social gracias a la
diversidad de secciones que la compo-
nen: entrevistas a personas clave de
toda la cadena agroalimentaria ecolé-
gica, articulos de fondo con las dltimas
investigaciones o proyectos de refe-
rencia, contenidos sobre
produccién vegetal, ali-
mentacién y consumo
responsable, desarrollo
rural, legislacién... e in-
cluso fichas prdcticas so-
bre ecorecetas, semillas,
razas autdctonas, plantas
medicinales e insumos.

La esencia de esta
publicacién radica en su

FERIAS

'&
L

filosofia: comunicar y divulgar inicia-
tivas y novedades en Agroecologia des-
de su estudio o practica como filosofia
de vida, la relacionada con otra forma
alternativa de producir y consumir in-
formacién y alimentacion. La Revista
Ae da voz al movimiento agroecoldgi-
co “desde abajo” para la consecucién
de una transformacién ecosocial.

A partir de ahora, encontrards tri-
mestralmente en Bio Eco Actual un
espacio para descubrir los conteni-
dos del préximo ntimero de Ae. En la
edicion de primavera,
titulada “No hay agro-
ecologia sin produccién
ecoldgica”, abordaremos
la importancia de la cer-
tificacién ecolégica y el
reglamento que la sus-
tenta junto a temadticas
como el greenwashing, el
etiquetado, o la diver-
sidad de agriculturas.
www.revista-ae.es i

N\ s
- Dondg todo _
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Mas informacién y acreditacién gratuita en www.natexpo.com
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ORGANIZADA POR

Wi'i.“A VIDASANA
A0 AROS DEFENDIENDO LA PRODUCCION ECOLOGICA

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

Hoja de ruta produccion
ecologica en Espana

Europa pidi6 en
2021 a todos los paises
miembros sus planes
de acciébn que marca-
ran su Hoja de Ruta
para conseguir el reto
de llegar al 25% de la
superficie ecolégica en
2030, establecido en el marco del Pac-
to Verde Europeo.

Por fin Espafa acaba de presentar-
la. El sector ecoldgico ha aportado en-
miendas que considera fundamentales:

1. Para garantizar la participacién e
implicacion del sector en el desa-
rrollo e implementacion del Plan,
deberia crearse un Comité de Se-
guimiento con las entidades del
Sector Ecolégico y las administra-
ciones competentes.

2. El Plan deberia incluir un objetivo
de superficie certificada ecoldgica
del 25% sobre la SAU a nivel esta-

tal, pero favorecien-
do un desarrollo equi-
librado en todas las
CCAA, asi como los
objetivos del 10% de
consumo alimentario
y el 20% de la compra
publica.

3. La asignacién presupuestaria reser-
vada en el PE PAC para la produc-
cién ecolodgica es insuficiente para
cubrir el mantenimiento de la su-
perficie actualmente certificada en
ecologico.

4. Espana tiene un enorme potencial

productivo en ganaderia, que no se
menciona.

5. Garantizar la viabilidad con asigna-
cién presupuestaria para su imple-
mentacién, aprovechando fondos
propios y otros disponibles, como
los Fondos del Plan de Recuperacién,
Transformacién y Resiliencia. B

ENTRADA
GRATUITA



https://natexpo.com/
https://bioterra.ficoba.org/
https://vidasana.org/
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VEGAN PANCAKES

CON FRUTAY SIROPE
INGREDIENTES

Ingredientes para la masa:

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

300 ml de bebida de avena calcio NaturGreen

= iTU EDULCORANTE BIO!

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

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

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

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

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

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

iENCUENTRANOS EN TU TIENDA 0 SECCION ECOLOGICA FAVORITA!

BIU vVEGETAI_ Ve’an e rrteg " )
o ey z NATURGREEN
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’ Isidre Martinez,
Ingeniero Agronomo | bio@bioecoactual.com
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El control de plagas y enfermedades en la agricultura

Las plantas y animales silvestres se
han adaptado histéricamente a sus en-
tornos naturales, en los que han evolu-
cionado para sobrevivir sin la interven-
cién humana. Esto les ha permitido
desarrollar mecanismos de defensa
natural para combatir las plagas y en-
fermedades. Las plantas silvestres, por
ejemplo, son capaces de resistir las pla-
gas y la competencia de otras hierbas a
través de su capacidad de adaptacién y
su relacién con los demds organismos
de su entorno, con los que conviven.

Por su parte, los animales silves-
tres han desarrollado un sistema in-
mune fuerte a base de mecanismos
de seleccién natural de las especies
mds resistentes. También tienen la
libertad de moverse en sus entornos
naturales, lo que les permite evitar
los focos de enfermedades y encon-
trar alimentos naturales ricos en nu-
trientes. Sin embargo, las plantas cul-
tivadas y los animales de cria estdn
sometidos a prdcticas y condiciones
de cria controladas por el hombre,
que cuanto mds intensivas y alejadas

ALIMENTACION

de las condiciones naturales, menos
saludables resultan. Por ejemplo, mu-
chas plantas se cultivan en forma de
monocultivo, que las hace mds vulne-
rables al ataque de plagas y enferme-
dades. La seleccién y mejora cldsica
de plantas y animales se ha hecho
mirando mds la productividad que la
resistencia a plagas y enfermedades,
lo que ha comportado una mayor
produccién, pero a costa de debilitar
las especies cultivadas.

INUEVOSsne0Res;
NUEVOEQRMATON

JTE.
' MANGO |
, YCOCO |
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o .
( FRUTOS |
| R0JOS

123rfLimited©hemeroskopion

Los abonos quimicos y los pestici-
das sintéticos empezaron a desarro-
llarse en el siglo XIX como una res-
puesta a la necesidad de aumentar la
produccién agricola para satisfacer la
creciente demanda de comida de una
poblacién en expansién. El primer
abono quimico sintético fue el sul-
fato de amonio, desarrollado en 1842
por el quimico alemdn Justus von Lie-
big, seguido por el nitrato de sodio y
otros abonos quimicos, que permi-

tieron a los agricultores aumentar la
produccién en las tierras de cultivo
agotadas.

Por lo que respecta a los pestici-
das, el primer pesticida sintético
conocido fue el DDT, descubierto
en 1939 por el quimico suizo Paul
Hermann Miiller. E1 DDT fue amplia-
mente utilizado durante la Segunda
Guerra Mundial para controlar las
plagas de mosquitos que transmitian
enfermedades como malaria. Des-
pués de la guerra, se convirtié en uno
de los pesticidas mads utilizados a ni-
vel mundial para controlar las plagas
agricolas. En las siguientes décadas se
desarrollaron muchos otros pestici-
das para controlar plagas y enferme-
dades agricolas, como insecticidas,
fungicidas y herbicidas. Estas sustan-
cias, aunque parcialmente efectivas,
también pueden ser perjudiciales
para la salud humana y el ecosistema
en general. Ademds, su uso continua-
do también genera resistencia a las
plagas, lo que hace que los pesticidas
sean menos efectivos.

ALIMENTACION | J

LA RS

MIN| MERMELADAS
ECOLOGICAS

CONMAS DEL 60% DE FRUTA
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IDEALES PARA MARIDAJES.
CONSUMOS INDIVIDUALES
Y HOSTELERIA

valledeltaibilla.es
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El uso de antibi6ticos en la gana-
deria comenzé en la década de los 40,
con la introduccién de la penicilina
y la tetraciclina, utilizados principal-
mente para tratar y prevenir enfer-
medades en los animales de granja,
y se observ6 también que promovian
el crecimiento de los animales. Esto
ha supuesto un uso generalizado de
estos medicamentos en la produccién
animal, especialmente en el sector
porcino y avicola. El uso de medica-
mentos como promotores de creci-
miento para incrementar la produc-
ci6én ha sido durante mucho tiempo
una prdctica extendida en la produc-
cién animal intensiva. Sin embargo,
en muchos paises ya se ha prohibido
el uso de promotores del crecimiento
por su posible implicacién en proble-
mas de salud humana y por su impac-
to en el bienestar animal, con efectos
secundarios como estrés, problemas
de comportamiento y enfermedades.

Sin embargo, en ganaderia conven-
cional se siguen utilizando grandes
cantidades de antibidticos y otros me-
dicamentos para prevenir y tratar las
enfermedades de los animales, uso que
ha colaborado en el desarrollo de resis-

tencias a los antibidticos, lo que es muy
preocupante, ya que las infecciones
bacterianas resistentes a los antibi6ti-
cos son mds dificiles de tratar y resul-
tan muy peligrosas para la salud huma-
na. Ademds, los animales se alimentan
con piensos tratados con pesticidas y
herbicidas, lo que puede provocar la
presencia de toxinas en los alimentos.

Con el tiempo se estd empezando
a entender mejor los efectos negati-
vos de todos estos productos en la sa-
lud humana y en el entorno natural,
lo que ha llevado a una regulacion

123rfLimited©oksanast. Escarabajo de la patata

creciente de su uso y en la busqueda
y desarrollo de técnicas alternativas
de control de plagas y enfermeda-
des, como la gestién integrada de
plagas y la produccién ecolégica.

La produccién ecoldgica se ha
desarrollado como respuesta a pre-
ocupaciones sobre la sostenibili-
dad ambiental, el bienestar animal
y la salud humana en la agricultu-
ra, la ganaderia y la producciéon de
alimentos. Se basa en la eliminacién
o reduccién del uso de insumos sin-
téticos, tales como abonos quimicos,
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herbicidas y medicamentos de sinte-
sis, y la promocién de practicas agri-
colas mds respetuosas con el medio
ambiente y el bienestar animal.

En la produccién ecoldgica se uti-
lizan métodos mds naturales para
controlar las plagas y malas hierbas.
Estos métodos incluyen la rotacién
de cultivos, la seleccion de plantas re-
sistentes, el uso y potenciacién de los
depredadores naturales de las plagas,
tales como insectos y aves, el uso de
trampas y tratamientos con productos
menos persistentes y nocivos. El énfa-
sis en la prevencion de enfermedades
se realiza con prdcticas de gestién ade-
cuadas, tales como la seleccién de ra-
zas resistentes, el uso de probiéticos y
prebidticos, y la gestion de la biodiver-
sidad. Ademds, los animales estdn ali-
mentados con alimentos ecoldgicos,
sin tratar con pesticidas ni herbicidas.

El cambio climdtico y sus efectos
estd cuestionando la capacidad de
adaptacion de las plantas a cambios
tan rdpidos, lo que pone en peligro a
todo el sistema agroalimentario glo-
bal, empezando por la ganaderia in-
tensiva. B
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CON BUENA SOJA
~HACEMOS BUEN TOFU.

moderacion?

mundo mejor.

T

Ademas de proteina de alta calidad, cada tofu de Taifun
conlleva una pregunta: ;C6mo creamos un alimento
de origen vegetal que utilice los recursos naturales con

El cultivo de soja regional y europea nos da la base para
la calidad de los productos Taifun, al mismo tiempo
que hace posible la relacion personalizada y estrecha
que sostenemos con nuestros socios agricultores.

Esto nos inspira cada dia para demostrar que
la eleccion de un buen gusto puede
ser también la eleccion de un

*
SOJA
DELW DE

EUROPA
ooy (£
eg'an? DE-0k0-007  taifun-tofu.com
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Murcia ecologica en
Organic Food Iberia 2023

La produccién ecologica de la
Regién de Murcia continda su creci-
miento habiendo alcanzado en 2022
las 117.893,55 hectdreas. El Caerm
participa en un stand agrupado bajo
el lema “Buenos por naturaleza”, junto
a la Consejeria de Agricultura.

Ceratonia Plus

Linea de siropes de la algarroba,
elaborados exclusivamente con pulpa
de algarroba, conservando todas las
propiedades saludables que este fruto
puede aportar para crear un edulco-
rante natural ideal.

Bela Vizago Natural Ingredients

Proveedores de aceites 100% puros
y naturales, convencionales y ecolé-
gicos, obtenidos directamente me-
diante procedimientos manuales y/o
mecdnicos sin intervencién de bases
quimicas. A esta feria llevardn aceites
vegetales, aceites esenciales, mante-

ALIMENTACION

cas vegetales y otros productos andlo-
gos, alimentarios.

Especias Lopez Matencio

Dedicados a la fabricacién de pi-
mentén y a la importacién desde ori-
gen de especias de todo el mundo, ya
es la cuarta generacién al frente de
la marca que experiment6 un rapido
y solido crecimiento. Sus productos
principalmente son especias en polvo:
canela, pimientas, jengibre, ctircuma
y pimentén, entre otros, se fabrican
para la industria alimentaria.

Naturgreen y Ecomil

Marcas de alimentacién vegetal y
ecolégica de Laboratorios Almond y
Nutriops, repiten este afio en Organic
Food Iberia presentando sus ultimas
novedades. NaturGreen estrena una
ampliacién de la gama de alternativas
vegetales al yogur con Biogurt Bifidus,
el tnico del mercado, y Biogurt Grie-

David Samper, Presidente del Caerm
www.buenospornaturaleza.com | www.caermurcia.com
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iVen a visitarnos!
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go. Por su parte, Ecomil presentard la
gama Keto, recientemente galardonada
como “Mejor producto nuevo para die-
tas especiales’ y la nueva Barista Coco.

Camposeven

Desde Camposeven trabajan 8
familias de agricultores unidos con
mds de 40 afios de experiencia jun-
to a un gran equipo de personas con
una mision: favorecer la salud de las
personas desarrollando lineas de pro-
ductos ecoldgicos mediante técnicas
sostenibles y respetuosas con el me-
dio ambiente. A Organic Food Iberia

NATUR
GREEN [N A
i A

&
Liypez Matencio @
coato

llevardn una muestra de pimiento Ca-
lifornia y pimiento Palermo.

COATO

Constituida en 1979 por 65 produc-
tores de pimiento de pimenton, se ha
establecido como una de las coopera-
tivas mds importantes del sector am-
pliando su actividad a otros productos.
Cosechando a lo largo de esta trayec-
toria los mds importantes reconoci-
mientos en calidad y sostenibilidad. A
esta feria van a traer almendra en di-
ferentes formatos, piment6n de Deno-
minacién de Origen, miel y AOVE. B

A A A A A A A A A A A

www.fageda.com
www.natursoy.com

'AVVVVVVVVVVV

NATURAL

DE LA MANO,
ABRIENDO UN NVEVO GAMiNe

Natursoy emprende junto a La Fageda un nuevo
proyecto, y lo hace como distribuidor exclusivo de
sus Primeros Yogures Ecoldgicos. Elaborados con
leche fresca ecoldgica, destacan por su baja
acidez y por su cremosisima textura.

[Tienes que probarlss!

NATURSQY.

BIFIDUS DESNATADO
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CON LA HOJA VERD
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PRODUCTOS
ECOLOGICOS
EUROPEOS

Financiado por la Union Europea. Las opiniones y puntos de vista expresados solo comprometen a su(s) autor(es) y no reflejan necesariamente los de la Unién Europea o de la
Agencia Ejecutiva Europea de Investigacion (REA). Ni la Unién Europea ni la autoridad otorgante pueden ser considerados responsables de ellos.
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José Costoya (1967, A Coruia) es In-
geniero Agrénomo de formaciény lleva
30 anos colaborando con distintas em-
presas dentro del sector agroalimen-
tario. Actualmente es el Coordinador
Institucional de Intereco.

{Qué es Intereco y cudl es su
funcién principal?

Intereco es la Asociacién que agru-
pa a las Entidades Publicas de Control
y Certificacién de Produccioén Ecolégi-
ca en Espafa. En la actualidad somos
catorce entidades con catorce realida-
des, que tienen como misién comun la
certificaciéon de la produccién ecologi-
ca. La funcién principal de Intereco es

CERTIFICADORA

Entrevista a José Costoya,

Oriol Urrutia, Co-Editor y Politdlogo
comunicacion(@hioecoactual.com
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Coordinador Institucional de Intereco

coordinar la gestién de nuestros socios
para hacer una certificacién puablica
mejor, manteniendo sus principales
atributos como son la rigurosidad, la
independencia y la transparencia.

¢Cudles son vuestros objetivos?

Nuestros socios son, generalmen-
te, las autoridades de control de sus
Comunidades Aut6nomas. Esto impli-
ca que tienen atribuidas ademads de las
competencias en inspeccion, control y
certificacion, el registro de los opera-
dores, la promocién, la divulgacién
y la comunicacién en relacién con la
produccion ecoldgica, en su dmbito
territorial. Todos tienen una misién
comun que es asegurar y fomentar el
correcto uso de la Eurohoja.

Dentro de Intereco contribuimos a
estos objetivos y desarrollamos herra-
mientas comunes que hagan que las
acciones y la gestion de nuestros socios
sean mds homogéneas y eficientes.

Realizamos actividades de promocién
y divulgacién conjunta y compartimos
conocimientos y formas de hacer las
cosas. Cada entidad adapta prdcticas
comunes en funcién de su realidad y
de sus posibilidades. Asi mismo rea-
lizamos formacién y la certificacién
de actividades cuyo alcance no estd
incluido dentro del Reglamento de
produccién ecolégica, como fue en su
momento la sal, y son los insumos y la
restauracion, en la actualidad.

Intereco participa con una zona
agrupada en la feria profesional
Organic Food & Eco Living Iberia
este junio. {Qué encontrard alli el
visitante?

Desde el principio hemos aposta-
do por Organic Food & Eco living Ibe-
ria, con nuestra presencia, formando
parte del Comité Asesor y realizando
la supervision de la certificacién de
los productos que se presentan en la
Feria. Nuestra intencién es agrupar

a todas las comunidades auténomas,
con certificacion publica socias de
INTERECO, que supone alrededor
del 43% de los operadores, con por-
centajes muy altos en elaboradores,
comercializadores, importadores y
exportadores, empresas que mayori-
tariamente participardn en la Feria.
En nuestro stand queremos generar
un lugar de encuentro entre autorida-
des competentes, agentes implicados
en la produccién ecolégica y asocia-
ciones y generadores de opinioén para
promover la comercializacion de los
productos ecoldgicos y conseguir que
ésta sea la oferta mayoritariamente
preferida por el consumidor. B

IDESCUBRE LA NUEVA

IDEAL PARA
COMBINAR |
CON EL CAFE

SABOR <—
NEUTRO

> TEXTURA CREMOSA
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INTERECO agrupa al 82% de las CCAA que apuestan por la
certificacion publica de sus productos ecologicos.

INTERECO, la garantia de la certificacion ecolégica.
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior
en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

TERAPIA FLORAL

La ansiedad, de la reaccion natural al trastorno

Espafa es el pais del mundo con
mayor consumo de benzodiacepi-
nas, medicamento incluido dentro
de los hipnosedantes (por su efec-
to ansiolitico, hipnético y relajante
muscular). Asi lo reflejaba el tltimo
informe de 2020 de la Junta Interna-
cional de Fiscalizacién de Estupefa-
cientes (JIFE). Por otro lado, segtn el
Informe Anual del Sistema Nacio-
nal de Salud 2020-2021, “el 29% de
la poblacién padece algiin trastorno
psicoldgico” y, entre ellos, “la ansie-
dad es el mds frecuente”.

Los expertos en psicologia desta-
can la importancia de distinguir entre
la ansiedad como reaccién natural
adaptativa, que todos podemos tener
ante una situacién de amenaza, y la
ansiedad patolégica, que es mds inten-
sa, se prolonga en el tiempo, nos impi-
de una vida normal y se convierte en
un trastorno asociado a su vez a otros
(fobias, ataques de pdnico...). La Socie-
dad Espafiola para el Estudio de la
Ansiedad y el Estrés define la ansie-
dad como “una emocién natural que
guarda algunas similitudes con otras
reacciones emocionales, como la ale-
gria, el enfado, la tristeza y el miedo”.
Asi, ante un examen, hablar en publi-
Co, una operacién o tras un accidente,
un susto, una mala noticia... podemos
tener ataques de ansiedad con sin-
tomas como nervios, sudor, tensién
muscular, dolor de cabeza, trastornos
digestivos, palpitaciones, hiperventi-
lacién, etc. Pero cuando la ansiedad
es muy intensa y se prolonga en el

00

tiempo (segin la Asociacién ameri-
cana de psiquiatria, mds de 6 meses)
entonces se convierte en patoldgica.
M4s alld del tratamiento farmacologi-
co (que sostenido en el tiempo tiende
a cronificar y complicar), los expertos
coinciden en un tratamiento psico-
16gico y en la prevencion.

Y un paso mds es lo que ya se re-
conocia en la Carta de Otawa de 1986
impulsada por la OMS, la “health
promotion” o promocion de la sa-
lud, centrada en “proporcionar a
los individuos y las comunidades los
medios necesarios para ejercer un
mayor control sobre su propia salud
y asi poder mejorarla”. Mientras que
la prevencién trabaja con personas
en riesgo, la promocién lo hace con
personas sanas. Es fundamental dar
informacién y educacion en el cui-
dado de la salud.

[ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

D-Manosa

o Vejiga y tracto urinario

Vitalfood

D-Manosa en polvo

sin gluten

e gsin aditivos

®

sin lactosa

® une bacterias
e |a alternativa a la quimica

D-Manosa con arandano rojo
e comprimidos para chupar

e con extracto de arandanos rojos, zinc y

biotina

e 22 mg PAC por dia
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De alguna manera, el cirujano,
bacteri6logo e inmunoélogo, Edward
Bach ya se anticip6 en 1931, hablando
sobre la medicina del futuro: “el mé-
dico ya no tendrd interés en la pato-
logia o la anatomia patolédgica ya que
sus estudios se centrardn en la salud”.

Bach, que desarroll6 los 38 reme-
dios florales, veia fundamental, en el
camino al equilibrio y la salud, des-
echar el miedo y la ansiedad, puesto
que nos hacen mds susceptibles a la
enfermedad. B

BIOFLORAL, lleva mds de 20
anos trabajando en los conoci-
mientos ancestrales de recuperar
la salud a través de la naturaleza.

Entre ellos, produce los reme-
dios florales de Edward Bach de
manera artesanal, respetando el
método original. Ademds de su
cultivo ecoldgico y del certificado
Demeter, las flores son cuidadosa-
mente cultivadas, seleccionadas
y recolectadas por personas que
las conocen y tratan con cuidado
para mantener potenciadas sus
propiedades energéticas durante
todo el proceso.

Los complejos SOS de BIO-
FLORAL, (en forma de gotas,
spray o granulos) estin basados
en la férmula original de Bach y
ayudan a recuperar la serenidad
en situaciones emocionales in-
tensas.

Remedio rescate dia: ayuda a
recuperar la calma en situaciones
en que las emociones pueden ser
dificiles de controlar (un susto re-
pentino, un accidente, una mala
noticia...).

Remedio rescate noche: que
afiade a la férmula original la flor
White chestnut para ayudar a cal-
mar los pensamientos repetitivos
y poder descansar.

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | Facebook (® Instagram: Raab Vitalfood Spain | www.raabvitalfood.es
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La ira no es aconsejable para
nuestra salud fisica y mental

La ira es una emocién normal y ne-
cesaria en la vida humana, pero cuan-
do se experimenta con frecuencia o
con intensidad excesiva, puede tener
efectos negativos en nuestra salud
fisica y mental. Segin la American
Psychological Association (APA), la
ira crénica y no controlada puede te-
ner un impacto significativo en la sa-
lud cardiovascular, el sistema nervio-
so y el bienestar psicologico. Aqui hay
algunas de las formas en las que la ira
puede ser mala para nuestra salud:

¢ Enfermedades cardiovasculares:
La ira intensa y frecuente puede
aumentar la frecuencia cardiaca y
la presién arterial, lo que aumenta
el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares como ataques al cora-
z6n y derrames cerebrales.

* Problemas digestivos: La ira tam-
bién puede causar problemas di-
gestivos como indigestién, dolor
abdominal y diarrea.

e Estrés y ansiedad: La ira es una
emocidn estresante y puede llevar
a una sensaciéon de ansiedad, lo
que puede tener efectos negativos
en nuestra salud mental y fisica.
La ira crénica puede generar una
respuesta de estrés prolongado en
el cuerpo, lo que puede debilitar el
sistema inmunoldgico y aumentar
el riesgo de enfermedades como la
diabetes y la obesidad.

e Problemas de suefio: La ira pue-
de afectar nuestro suefio y hacer
que sea dificil conciliar el suefio
0 mantener un sueiio profundo y
reparador.

¢ Problemas de salud mental: La
ira intensa y frecuente puede au-
mentar el riesgo de desarrollar
trastornos de salud mental como
la depresidn y la ansiedad.

e Dolores de cabeza: La ira puede
causar dolores de cabeza debido a
la tensién muscular y al aumento
de la presion arterial.

Y si, hay varios estudios cientifi-
cos que han demostrado que la ira
es mala para la salud fisica y mental.
Cito algunos ejemplos:

i | '

1
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1. Estudio de la Universidad de Har-
vard: Un estudio de la Universidad
de Harvard encontré que la ira fre-
cuente y el enojo son factores de
riesgo independientes para enfer-
medades cardiovasculares.

2. Estudio del Instituto Nacional de
Envejecimiento: Un estudio del
Instituto Nacional de Envejeci-
miento encontrd que las personas
que experimentan ira frecuente y
enojo tienen un riesgo mayor de
muerte prematura y enfermeda-
des crénicas.

3. Estudio de la Universidad de Ohio:
Un estudio de la Universidad de
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salud mental como la depresién y
la ansiedad.

4. Estudio de la Universidad de Penn-
sylvania: Un estudio de la Univer-
sidad de Pennsylvania encontré
que la ira y el enojo pueden au-
mentar la probabilidad de dolores
de cabeza y problemas de suefio.

Estos estudios cientificos apoyan la
idea de que es importante gestionar la
ira de manera saludable para mante-
ner una buena salud fisica y mental.
Esto incluye la prdctica de técnicas de
relajacion, la expresion emocional sa-
ludable, 1a resolucién de conflictos de
manera efectiva y la btisqueda de apo-
yo profesional si es necesario. B

Ohio encontré que la ira intensa Consultar
y frecuente puede aumentar el bibliografia:
riesgo de desarrollar trastornos de

TERAPIAS NATURALES

En el momento mas inesperado,
necesitas un abogado
especializado en Terapias Naturales

Defensa en tu entorno laboral
y asesoramiento en el personal.

TODO lo relacionado con tu profesion,
inspecciones, contratos, publicidad,

913142 458 - info@cofenat.es

incluso separaciones...

(Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT
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Maracuya: superalimento
de completo perfil nutricional

El maracuyd, conocido como pasio-
naria, granadilla o fruto de la pasion,
es una de las frutas que mds energia
aporta al cuerpo y que mejores benefi-
cios tiene para el organismo. Una fruta
con atractivo exotico que es saludable,
sabrosa y energética. Passiflora edulis es
una planta trepadora nativa de Cen-
troamérica y Sudamérica, originaria
de la Amazonia, especificamente de
Perd, Colombia, Ecuador, Venezuela,
Brasil, Paraguay, Bolivia, Uruguay y
norte de Argentina.

ALIMENTACION

Su fruto es comestible, dcido y
dulce, de color amarillo o parpura.
Es una baya que tiene forma ovoide,
de pulpa amarilla y numerosas semi-
llas. Su nombre proviene de la len-
gua tupi-guarani que habla el pueblo
amerindio que habita en Paraguay y
Brasil. Mboruku’ya significa “la fruta
de la ku’ya”. Su cultivo tiene lugar en
zonas de clima cdlido y himedo de
todo el mundo. Se adapta ficilmente
a nuevos hdbitats por lo que su explo-
tacién es muy sencilla. Requiere poco
espacio y da gran produccién con poca
mano de obra.

El maracuyd es un superalimento.
Un alimento funcional con multiples
cualidades. Presenta un completo
perfil nutricional que cubre las nece-
sidades del organismo. Proporciona
beneficios para la salud reduciendo
el riesgo de sufrir enfermedades.

Es una fuente de vitaminas, mi-
nerales y antioxidantes, como los

Raul Martinez,

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

flavonoides. Una racion de
100 gramos tiene 54 kcal.
El 86,2 % del maracuyd
es agua, con una minima
cantidad de grasa que se
concentra en las semillas
de la fruta. Su contenido
en hidratos de carbono es
de 9,54 g, de 1,40 g en fi-
bra y de 2,38 g en protei-
nas. Abundante la vitami-
na A, vitamina B1, B2, niacina, B6,
dcido fo6lico y vitamina C. Es muy rico
en potasio, calcio y magnesio, con al-
tos niveles de hierro, zinc, selenio y
sodio. El porcentaje de betacaroteno
es extraordinariamente elevado, de
631 ng, que le otorga un asombroso
poder antioxidante que refuerza el
sistema inmunolégico aumentando
la inmunidad.

La combinacién de vitamina C y
betacaroteno hacen del maracuyd un
instrumento eficaz para el fortaleci-
miento inmunoldgico del cuerpo. Los
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antioxidantes del maracuyd intervie-
nen en la eliminacién de los radica-
les libres, responsables de la inflama-
cién, del dolor y de la mutacién de
las células sanas en cancerosas. Tiene
una eficaz actividad anticancerigena.

Su riqueza en vitamina A apor-
ta grandes beneficios para la salud
ocular, previniendo la degeneracién
macular, las cataratas y la ceguera
nocturna. Su alto contenido en fibra
ayuda al sistema digestivo, previene
los problemas intestinales y reduce
los niveles de colesterol. ®

ALIMENTACION

Voelkel

OMBUCH

LIMA & JENBIBR

www.lafinestrasulcielo.es

voelkel

{ voelkel |

Bebida de té fermentado, energizante y
refrescante, sin aditivos ni concentrados.
Encuentra nuestras kombuchas en:

Voelkel | voelkel 3N
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SIN PASTEURIZAR, CON PROBIGTICOS NATURALES -

LA MAS BAJA EN AZUCAR RESIDUAL GRACIAS A
NUESTRO PROCESO DE FERMENTACION TRADICIONAL

12 MESES DE VIDA UTIL / CONSERVACION EN AMBIENTE

LA KOMBUCHA CON MENOS EMISIONES DE CO;

AUTENTICA: SIN CONCENTRADOS
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physalis

Nutricion desde
el interior para tu
cabello, unas y ojos

¢Tus ufas se rompen con facilidad? ¢ Tu

pelo estd seco y tu piel necesita ayuda? La
verdadera belleza viene de dentro. Por lo tanto,
es importante que te nutras adecuadamente.
Physalis Cabello y ufas le dard un aspecto
brillante a tu pelo y ufas, mientras que Vision
OK mejorara el estado de tus ojos y de tu vista.

Férmula completa para — Nutre y protege los ojos
un cabello y uiias sanas
Contiene un extracto de
Ayuda a proteger las - arandano de alta calidad y
— células frente a los con evidencia
radicales libres
El DHA y el zinc ayuda a

Contiene aminodcidos mantener la visién normal
Lt sulfurados, silicio vegetal

extraido del bambu y |, iCon vitaminas A, Cy D, zinc

colageno marino tipo 1 y luteina!

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

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

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

Stop a los microplasticos anadidos

Nos rodea tal cantidad de pldstico
que diariamente respiramos e ingeri-
mos cientos de particulas en forma
de microfragmentos y microfibras.
Los micropldsticos contienen polime-
ro s6lido junto a los aditivos afiadidos
en su fabricacién como policlorobife-
nilos (PCB), hidrocarburos aromaticos
policiclicos (HAP), metales pesados,
endurecedores como bisfenol A (BPA)
y plastificantes como los ftalatos.

Debido a su mintsculo tamaifo,
los micropldsticos son imposibles de
eliminar una vez liberados. Se mue-
ven a través del agua y del aire, los
bebemos, respiramos y contaminan
los alimentos que ingerimos. Se agre-
gan a fertilizantes, productos fitosa-
nitarios, medicamentos, cosméticos,
detergentes domésticos e industria-
les, productos de limpieza y pinturas.
El sector cosmético los emplea desde
hace 20 aflos como agente abrasivo.
Se incorporan microparticulas plds-
ticas como elemento exfoliante en
jabones, geles de ducha y en denti-
fricos. Se usan como agente suavi-

COSMETICA

zante, espesante, estabilizante o para
dar brillo. Son tan versdtiles que los
encontramos en productos de cuida-
do de la piel, de los ojos, maquillaje,
champt, acondicionador, laca, crema
corporal, de manos y solar, esmalte
de uiias, gel de afeitado y desodoran-
te. El uso de micropldsticos en la UE
es masivo, se calcula que se utilizan
al afio unas 145.000 toneladas.

123rfLimited©mmalinika

Se estima que ingerimos unas
100.000 particulas micropldsticas to-
dos los afios. No son biodegradables,
y una vez dentro del cuerpo, se van
acumulando, principalmente en o6r-
ganos como pulmones, higado, bazo
y rifiones.

Estas sustancias causan danos bio-
16gicos que incluyen la toxicidad y el
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deterioro celular, producen reaccio-
nes inflamatorias, afectan al sistema
inmune y generan dafo al ADN.

Entre los componentes mds pe-
ligrosos se encuentran los policlo-
robifenilos (PCB), que generan in-
munotoxicidad, debilitan el sistema
inmunolégico, producen cambios en
las hormonas tiroideas y esteroideas,
afectan a la funcién reproductiva y
causan cdncer. El bisfenol A es un dis-
ruptor endocrino que muestra una
estructura molecular semejante a los
estrégenos naturales, y, esta caracte-
ristica le permite alterar el sistema
endocrino. Produce reduccién de la
fertilidad en hombres y mujeres.

A pesar de su acreditada letali-
dad, el uso de los micropldsticos
no estd prohibido en Europa. La
UE reconoce que los micropldsticos
representan un riesgo inaceptable
para la salud que justifica en si mis-
mo su prohibiciéon total. Pero, como
en otros casos de téxicos conocidos,
adin no ha tomado decisién alguna. B
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Nuestras defensas naturales
ante los mosquitos

El uso de insecticidas quimicos
dana el medio ambiente y nuestra sa-
lud. Usados sobre los cultivos, matan
abejas, mariposas y otros insectos po-
linizadores, por lo que su impacto es
muy negativo. Ademds, contaminan el
aguay el suelo. Silos aplicamos en casa
en espray para eliminar mosquitos
también estamos poniendo en peligro
nuestra salud, ya que son toxicos tam-
bién para nosotros, irritando la piel,
los ojos, la garganta y los pulmones.
Al mismo tiempo, molestan a los ani-
males domésticos. En definitiva, por el
bien comun, es totalmente recomen-
dable usar métodos alternativos natu-
rales para defendernos de los mosqui-
tos. Entre ellos, el uso de mosquiteras,
la vigilancia de las aguas estancadas
que pueden ser criadero de larvas y el
uso de los aceites esenciales repelentes
que tenemos a nuestro alcance.

Todos queremos protegernos y
proteger a nuestros hijos de las pica-
duras molestas, pero no a cualquier

precio. Tenemos a nuestro favor los
aceites esenciales que, usados ade-
cuadamente, pueden ser la solucién
a las cenas en la terraza, las salidas
al campo y, en general, a las veladas
veraniegas al aire libre.

Tradicionalmente se ha usado Ci-
tronela de Ceildn y de Java, Palma-

\

Spray para
ahuyentar a los >

mosquitos y
refrescar la piel

Aceite esencial
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rosa y Lemon-grass para repeler los
mosquitos en zonas especialmente
perjudicadas por sus ataques como
son las selvas amazoénicas. Tras mu-
chos estudios de sus componentes
se ha extendido su uso por todo el
mundo. Son eficaces y seguros y se
encuentran disponibles en diferentes
presentaciones a escoger seguin el lu-

gar, la hora, la actividad, el espacio a
proteger, etc.

La actividad repelente e insectici-
da de los aceites esenciales se basa en
la presencia de monoterpenos y ses-
quiterpenos en su composicion, esto
es, compuestos individuales o molé-
culas aromdticas con gran potencia
repelente.

A los ya mencionados Citronela de
Ceildn y de Java, Palma-rosa y Lemon-
grass podemos afiadir el aceite esencial
de Geranio, el de Eucaliptus citriodo-
ra, el de Arbol de té, el de Jengibre, el
de Mentay el de Lavanda.

Todos ellos se pueden usar en di-
fusores, anadidos a velas o diluidos
en algiin aceite portador y aplicado
sobre la piel. Hay que tener en cuen-
ta que algunas personas pueden ser
alérgicas y que en ningun caso deben
aplicarse directamente sin diluir so-
bre la piel ya que pueden irritarla. ®

COSMETICA

ESENTIAL'PIC

EVITA LAS PICADURAS

Roll-on
antimosquitos
para aplicar en

Zohas expuestas

CCOSMETICA NATURAL CONTRA MOSQUITOS Y PICADURAS)

www.esentialaroms.com @@

| NATURAL |

Roll-on con crema
antimosquitos
hidratante para
ahuyentar a los

mosquitos y calmar
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Ariadna Coma,

Periodista | bio@bioecoactual.com

Combatir el acné con cosmética BIO

El acné es una afeccién cutdnea
comun que afecta a muchas personas,
especialmente durante la adolescen-
cia y la adultez temprana. Se produce
cuando los foliculos pilosos de la piel
se obstruyen con sebo (el aceite pro-
ducido por las glandulas sebdceas de
la piel), células muertas de la propia
piel y bacterias, lo que provoca la apa-
ricién de granos, espinillas, puntos ne-
gros y otros tipos de lesiones cutdneas.
Puede aparecer en cualquier parte del
cuerpo, aunque es mds comun en la
cara, la espalda y el pecho. Muchos
recurren a productos quimicos agre-
sivos y tratamientos costosos para
tratar el acné, pero estos pueden te-
ner efectos secundarios en la piel no
deseados, ademds de presentar ingre-
dientes y formulaciones perjudiciales
para el medio ambiente. Ante ello, la
cosmética ecoldgica es la alternativa
saludable y sostenible.

Ingredientes naturales que
ayudan a tratar el acné

La cosmeética BIO, o cosmética na-

h
L

tural y ecoldgica, es una excelente
opcion para tratar el acné de manera
efectiva y suave al mismo tiempo. La
principal diferencia que presenta es
que se produce utilizando ingredien-
tes naturales que no contienen qui-
micos sintéticos perjudiciales. Estos
ingredientes son cuidadosamente se-
leccionados para mantener la integri-
dad de la piel y, a su vez, minimizar
el impacto ambiental.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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Algunos de los componentes y ex-
tractos naturales mds efectivos y uti-
lizados para tratar el acné son:

e Aceite de drbol de té (Melaleuca al-
ternifolia): es un ingrediente natu-
ral que se ha utilizado tradicional-
mente para tratar el acné debido
a sus propiedades antibacterianas
y antiinflamatorias. Su aplicacién
de forma tépica ayuda a reducir

()
Distribuido por: @l

3 Aceites BIO diferentes
- Aceite de Comino Negro BIO
- Aceite Omega 3:6:9 BIO
-100% Aceite de Lino dorado BIO

100% ingredientes activos, aptos
para veganos, sin gluten etc...
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la hinchazén y el enrojecimiento
de la piel, mejorando su aspecto.
Puedes encontrarlo en productos
como limpiadores faciales, téni-
COS y Sueros.

Arcilla verde: con propiedades
antibacterianas y purificantes, la
arcilla verde es un ingrediente
natural que ofrece una limpieza
de la piel en profundidad. Tiene
una gran capacidad de absorcién
que, ademds de retirar impurezas,
contribuye a eliminar los granos,
las espinillas y los puntos negros.
Ademads, tonifica la piel, regula el
exceso de sebo y reduce la produc-
cién de grasa. Habitualmente se
encuentra integrada en mascari-
llas y limpiadores faciales.

Aloe vera: entre los beneficios del
aloe vera, destacan sus propiedades
antiinflamatorias y antibacterianas
naturales que ayudan a calmar la
piel, reduciendo la inflamacién y la
rojez causada por el acné. Gracias
a sus propiedades astringentes,
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contribuye a reducir la cantidad
de sebo en la piel, lo que mejora la
higiene de los poros y previene su
infeccion. Las cremas hidratantes y
las lociones son los productos cos-
méticos mds habituales que contie-
nen aloe vera.

® Aceite de jojoba: es un ingredien-
te natural que se asemeja al sebo
producido naturalmente por la
piel. Entre sus principales venta-
jas se encuentra su formulacién,
ligera y liviana, que aporta hume-
dad a la piel sin llegar a taponar
los poros. Contiene propiedades
antiinflamatorias, antisépticas y
antimicrobianas beneficiosas para
tratar condiciones como la derma-
titis o el acné. Ademads, tiene capa-
cidad cicatrizante. Dado su valor
cosmético, forma parte de mu-
chos sueros y cremas hidratantes.

e Aceite de lavanda: antiséptico,
calmante y antiinflamatorio. El
aceite de lavanda es un ingrediente
natural que calma la piel inflama-
da. Regula la produccién de sebo
natural, favoreciendo el equilibrio
de la piel. También acttia como re-

generador celular,
por lo que ayuda a
reducir la aparien-
cia de cicatrices cau-
sadas por el acné.
Puedes encontrarlo
en productos como
cremas hidratantes
y SUeros.

Aceite de rosa
mosqueta: rico en
dcidos grasos esen-
ciales y vitamina
A, el aceite de rosa
mosqueta ayuda a
reducir la inflamacién y a mejorar
el aspecto de la piel. Es hidratan-
te y nutritivo, y tiene propiedades
regeneradoras que favorecen la
cicatrizacién rdpida de la piel, re-
duciendo las lesiones y las marcas
provocadas por el acné.

Hamamelis: el extracto de hama-
melis es un astringente natural
que ayuda a reducir la inflama-
cion, a disminuir el tamafo de los
poros y a combatir las bacterias.
También puede contribuir a regu-
lar la produccién de sebo, lo que
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ayuda a prevenir la apariciéon de
nuevos granos y espinillas.

Un cuidado regular, clave

Es importante recordar que, aun-
que los productos de cosmética BIO
son efectivos para tratar el acné, la
consistencia y el cuidado regular
también son clave para ver resultados
positivos.

Mantener la piel limpia y seca es
el primer paso para mantener los po-
ros limpios y evitar que se infecten.

Puedes utilizar limpiadores faciales
suaves con ingredientes naturales
para limpiar la piel a diario correcta-
mente sin irritarla. Las mascarillas
faciales son efectivas para limpiar los
poros en profundidad y eliminar las
células muertas. Sin embargo, se re-
comienda utilizar estas dltimas entre
una o dos veces por semana, segun el
tipo de piel que tengamos y sus nece-
sidades, para no resecarla.

Puedes ayudarte de tonicos facia-
les para equilibrar el pH natural de la
piel y reducir la produccién de sebo,
asi como de cremas faciales hidra-
tantes que ayuden a mantener la piel
hidratada sin obstruir los poros.

Asimismo, es igual de importante
evitar tocarte la cara con las manos
sucias o apretar o reventar los granos
y espinillas. Lejos de hacer que des-
aparezcan mds rdpidamente, esto lo
empeorard, ya que aumentard el ries-
go de heridas y cicatrices, ademds de
provocar que la infeccién se extien-
da. No obstante, si el acné es severo,
es recomendable consultar a un der-
matologo para un tratamiento perso-
nalizado. ®

COSMETICA
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Dulcinea Ortiz Merin (1979, El Tobo-
so, Toledo) se define a si misma como
emprendedora rural y creadora de rea-
lidades sostenibles. Es CEO y fundado-
ra de Biofood Network®, red que tiene
como objetivo hacer el bio accesible y
sostenible en cualquier rincdn rural de
Espafna mediante la digitalizacion.

Ingeniera Quimica de formacion,
tras 15 afos trabajando en seguridad
ambiental en la industria petroqui-
mica, Dulcinea regresa a La Mancha
como emprendedora ecoldgica, soste-
nible y rural. Aquello fue su “ECOmeta-
morfosis”, nos explica.

¢Quién es Dulcinea Ortiz?

Inquieta y muy curiosa desde nifia,
tras titularme como Ingeniera Quimi-
ca Medioambiental hago un Posgrado
en Gestion Ambiental que incluye
12 meses de pricticas en una empre-
sa energética de referencia y que da
paso a otros contratos temporales. En
2006, dada la situacion de temporali-
dad de jévenes cualificados, decido sa-

I Ued ' a -
Montse Mulé,
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Dulcinea Ortiz: “Mediante el e-commerce,
conectamos productores locales con el
consumidor final”

lir de Espafia y desarrollo mi carrera
profesional en varias multinacionales
de ingenieria extranjeras, trabajando
en Londres, Noruega y Mildn.

¢Cudndo decides emprender?

Empiezo a plantearme alternati-
vas profesionales mds alineadas con
mis valores y a finales de 2018 dejo
las grandes corporaciones y reorien-
to mi carrera al Emprendimiento
Sostenible Rural. Regreso a Espaia
y fundo Biofood, Naturalmente®,
la primera tienda online de alimen-
tacién ecologica de proximidad en
La Mancha. Hasta entonces existian
pedidos por Excel o formularios on-
line, pero ningin e-commerce. Desde
su nacimiento, mds alld de un e-com-
merce, Biofood ha sido una StartUp
comercio-educacional dedicada a la
concienciacién para un consumo sa-
ludable respetuoso con el planeta; al
fomento de la alimentacién ecolégica
de cercania. Mediante el e-commerce,
conectamos productores locales, re-
gionales y nacionales (en este orden)
con el consumidor final. Inicialmente
con el nuestro, y ahora digitalizando
a otros productores y tiendas bio. Es
asi como nace la segunda fase de esta
aventura: Biofood Network®, la in-
novadora red que hace el bio accesi-
ble y sostenible en cualquier rincén
rural mediante la digitalizacién.

TTINY Generalitat de Catalunya
1 Departament d’Empresa
WML i Treball

Biofood Network®: (Qué pone
en valor la bio-digitalizacion?

La bio-digitalizacién transforma
radicalmente modelos de negocio tra-
dicionales (mercadillos, tienda fisica,
herbolarios), agilizando de manera
disruptiva la compra-venta de produc-
tos bio y de proximidad. No es s6lo
vender mds, es vender y comprar me-
jor. Desmitificando el bio como articu-
lo de lujo, con precios justos para to-
dos mediante un canal de distribucién
lo mds corto posible. Supone un gran
ahorro en la venta, online semanal,
frente a estar en tienda fisica a diario
o desplazarte a mercados. Y elimina el
riesgo de desperdicio de género fresco
(fruta, verdura, pan, huevos), prepa-
rando a demanda los pedidos online.

¢Por qué hacerlo de manera sos-
tenible, rural y en red?

La forma de hacer la logistica soste-
nible es limitdndola a 40-50km. Si no,
deja de serlo econémica y medioam-
bientalmente. Parece algo contraintui-
tivo frente al e-commerce de entregas
mundiales, que son tan contaminan-
tes. La logistica rural local es la clave
del crecimiento en red. Tu e-commerce
de cercania cubre tu comarca por Eco-
Rutas locales de bajo impacto, y mads
alld, otro miembro de Biofood Network
hace lo mismo en su zona. jPrecioso!

¢Falta liderazgo femenino en el
mundo rural y en el sector bio?

Si, aunque ultimamente la brecha
se ha reducido en el consumo (las
mujeres lideran la compra bio), y en
mentorizacién: mds entidades publi-
cas y privadas apoyan el emprendi-
miento femenino, sostenible y rural
mediante premios, capital semilla y
formacion exclusivamente femenina.
Hacen una labor clave lanzando a em-
prendedoras rurales con proyectos
ecoldgicos. Personalmente estoy muy
agradecida por los premios recibidos,
a Madrid Emprende y CESCE (Presura
Feria de Repoblacién); asi como a Em-
powering Women in Agrifood Spain
(EIT Food) y Emprendedoras Para el
Cambio (EOI) por la formacién.

¢Qué consejos darias a una mu-
jer que quiere emprender su pro-
pio negocio?

No te arrepientas de no haberlo
intentado. Haz realidad tu suefio con
programas de emprendimiento y
moldea tu idea de negocio. Lanza tu
proyecto imperfecto y ve mejorando-
lo iterativamente con el feedback del
cliente. Si una tienda online bio pue-
de ayudarte a hacer realidad ese sue-
flo, tinete a la red Biofood Network®,
donde te apoyaremos y ayudaremos a
crecer en comunidad. ®
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