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Beneficios de comer alimentos
ecologicos en verano

Frutas, verduras y cereales ecolégicos: sabor y nutrientes

El verano es la estacién de las en-
saladas. Es la época en la que quere-
mos cocinar menos y disfrutar de ali-
mentos y formas de preparacién mas
simples. Es el tiempo en el que una
simple ensalada de tomate y cebolla
acompafiada con pan puede conver-
tirse en el mejor de los manjares... si
es que estos vegetales todavia saben
a algo.

¢Tomates insipidos?

Hemos aceptado que las frutas y
las verduras ya no saben como antes,
y en algunos casos no saben a casi
nada. Hemos aceptado que, si quere-
mos comprar vegetales todo el afio,
estén o no en su temporada natural,
si queremos que sean todos del mis-
mo tamafio y forma, y que duren mu-
cho en el frigorifico, tenemos que sa-
crificar el sabor. Quiza no lo decimos
abiertamente, pero los supermerca-

[ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

El polvo de escaramujo organico de
Raab contiene lo mejor de la pulpa y las
semillas del escaramujo AP-4

®

sin lactosa

*La vitamina C contribuye a la formacion
normal de coladgeno para una buena fun-
cion de los cartilagos

dos no venden las frutas y verduras
con formas “raras”, porque nos gene-
ran desconfianza.

Pero esto puede cambiar. Hay al-
ternativas a la produccién masiva de
vegetales propia de la agricultura
convencional. Este sistema, centra-
do en la rentabilidad a corto plazo,
busca obtener la mdxima cantidad
de alimentos en el menor espacio de
tiempo y con el menor uso posible
de recursos humanos y materiales.
Se basa para ello en el uso de mono-
cultivos, el empleo de agroquimicos

ESCARAMUJO

PARA LA FORMACION DE
COLAGENO Y LA FUNCION
DE LOS CARTILAGOS

ESCARAMUJO

“ntien= de forma natural
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y la mecanizacion. Las consecuen-
cias de este sistema intensivo de
explotacion agricola no es solo la
pérdida de sabor y nutrientes en
los alimentos, es también la de-
gradacion y pérdida de fertilidad
de los suelos, la contaminacién
del medio ambiente y de la propia
cadena alimentaria, el desperdicio
de alimentos y la precarizaciéon y
degradacion de las condiciones de
vida de los agricultores.

Una de las principales alternati-
vas a este sistema es la agricultura

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



https://www.raabvitalfood.de/

JuLio 2023 - N2 113

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

ecologica, que en Espafia no deja de
crecer: este tltimo aflo supuso casi
el 11% de la produccién global de
alimentos. Sin embargo, aproxima-
damente el 80% se exporta, princi-
palmente al resto de Europa. Aunque
la exportaciéon de alimentos es un
hecho positivo para el pais, este alto
porcentaje significa que nos estamos
perdiendo como consumidores las
ventajas que nos proporcionan los
alimentos ecolégicos.

Menos pesticidas

El uso de pesticidas a escala global
hace que ninguno de nosotros poda-
mos escapar ya de sus efectos perju-
diciales. Pero los alimentos vegetales
cultivados de forma ecolégica tienen
claramente un menor contenido en
pesticidas que los convencionales.
Esto supone beneficios para todos:

e para los agricultores, que no po-
nen en peligro su salud al manipu-
lar e inhalar estas sustancias. En
los paises en desarrollo cada afno
mueren unas 200.000 personas por
la exposicién aguda a plaguicidas.
Aunque en occidente las muertes
directas sean minimas, las conse-
cuencias a medio largo plazo sobre
la salud (aumento del riesgo de
cancer, de trastornos inmunoldgi-
cos y hormonales, y enfermedades
neuroldgicas) son frecuentes.

¢ para el suelo donde se cultivan,
que puede conservar mejor su mi-
crobiota natural (el conjunto de
bacterias y otros microorganismos
que entre otras cosas reciclan la
materia orgdnica muerta contribu-
yendo a aumentar la fertilidad del
suelo y mantener la salud de las
plantas).

¢ para el medio ambiente, ya que
los plaguicidas contaminan la at-
mosfera y el agua, matan a las abe-
jas y a otros insectos fundamen-
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tales para la vida en el planeta, y
disminuyen en general la biodiver-
sidad.

e para cada uno de nosotros, y es-
pecialmente aquellos mds vulnera-
bles a los pesticidas, como emba-
razadas (la exposicion a pesticidas
aumenta el riesgo de malforma-
ciones congénitas), bebés y nifos
pequefios (tienen mds riesgo de al-
teraciones en el crecimiento y desa-
rrollo). Pero en mayor o menor me-
dida los efectos los sufrimos todos.

Mas nutrientes

Numerosos estudios han encon-
trado que frutas, verduras y cereales
ecoldgicos contienen mayor concen-
traciéon de vitaminas y minerales
comparados con los de produccién
convencional. Pero donde destacan los
alimentos ecolégicos es sin duda en su
mayor contenido en antioxidantes,
esas sustancias, que, sin ser estricta-
mente esenciales, tienen enormes be-
neficios en la prevencién frente a un
extenso rango de enfermedades. Se ha
calculado que sustituir frutas y verdu-
ras convencionales por sus equivalen-
tes ecoldgicos equivaldria a consumir
una racién extra cada dia, en cuanto a
la cantidad de antioxidantes.

Un modo de vida diferente

La agricultura ecoldégica no se
ocupa solo de la produccion de ali-
mentos y de la proteccién del suelo
y del medio ambiente. Los sistemas
de produccién ecolégica buscan dar a
los agricultores mejores condiciones
laborales, asi como promover un sis-
tema de comercializaciéon mds justo
y un consumo mads sostenible. Mu-
chos agricultores ecoldgicos son fa-
milias, o cooperativas pequefias, que
han invertido enormes cantidades
de tiempo y esfuerzo en adaptar sus
practicas a los requerimientos de la
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produccién ecolédgica. En vez
de ser asalariados de grandes
corporaciones, son trabaja-
dores auténomos que corren
enormes riesgos simplemente
si una cosecha no sale bien.
Y lo hacen a cambio de sentir
que estdn protegiendo el agua,
el suelo, y a todos los habitan-
tes del planeta.

La presencia de agricul-
tores ecoldgicos revitaliza el
mundo rural, frena el exilio
de jovenes a las ciudades y
genera nuevas oportunida-
des de empleo en diferentes
dreas, contribuyendo al em-
poderamiento y calidad de
vida de las comunidades ru-
rales.

El verano es la época en
la que muchos escapamos de
las ciudades y nos acercamos
mds al mundo rural, donde po-
demos estar mds cerca de los
agricultores. Es una oportuni-
dad tinica para conocer a uno
o varios agricultores ecoldgi-
cos, directamente o a través de
cooperativas locales, y poder
consumir sus productos. Es
una forma excelente de apoyar
su trabajo y forma de vida. ®
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Infusiones frias,
de Cupper

Cupper, marca lider en la industria
del té, ofrece una forma mads ficil
de tomar infusiones en verano.

Es comun usar hielos en verano,
puesto que las bolsitas tradiciona-
les infusionan siempre en agua ca-
liente. Las infusiones frias de Cup-
per ofrecen mayor facilidad a la
hora de consumirlo; es suficiente
con sumergir la bolsita de infusio-
nes frias de Cupper en agua fresca
y dejar que acttie. Pasados unos
minutos, se puede retirar y consu-
mir con todo su sabor.

La marca ofrece tres variedades:
¢ Grosella negra
e Limoén y jengibre

e Menta y citricos

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:

Cupper | www.cupper-teas.es

Empresa:

Biogran, S.L.

Recomendado por

—
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Como la agricultura ecologica protege

Ina Hlester,
Periodista | mail@organic-matters.de

nuestros recursos h|dr|cos naturales

Calor y sequias de larga duracién
seguidas de intensas tormentas con
fuertes lluvias e inundaciones: ante
la crisis climdtica, cada vez hay mads
atencién en torno a la escasez o exce-
dente de agua. Ya para este afio 2023,
paises del sur de Europa como Espaiia,
Portugal, Italia y Francia informan de
una inusual carencia de lluvias, mien-
tras que muchos noreuropeos consi-
deran que ya ha llovido mads que en los
altimos dos afios. Nuestros patrones
meteorolégicos estan desequilibrados.
Y aunque no hay vida posible sin agua,
hemos hecho poco caso a la calidad y
disponibilidad de este precioso bien.
S6lo cuando nuestras cosechas se mar-
chitan y fracasan, cuando las carrete-
ras se inundan y los precios del agua
suben, nos damos cuenta de que tener
agua no se puede dar por sentado. La
buena noticia: la agricultura ecolégica
ayuda a proteger, limpiar y almacenar
el agua donde se necesita.

Ante la crisis climatica,
necesitamos que nuestros
suelos almacenen mas agua

Ya en la escuela aprendimos cémo
funciona el ciclo natural del agua: la
radiacién solar hace que el agua se
evapore de los océanos, rios y lagos.
A medida que se enfria, se condensa 'y
cae en forma de lluvia sobre nuestros
suelos. A partir de ahi, se filtra a nues-
tras aguas subterrdneas y finalmente
vuelve a desembocar en el mar. Sin
embargo, debido al cambio climdtico,
las lluvias se han vuelto mds irregula-
res. Por tanto, es mds importante que
nunca que nuestros suelos puedan
absorber y almacenar agua. Pero son
cada vez menos los suelos capaces de
hacerlo.

AVTUAEAEARR AL "’m"“t'f‘f"";'

La agricultura convencional
socava la importancia de
los suelos sanos para el
almacenamiento de agua

Segun las condiciones climdticas,
la base de roca, la topografia y el
uso, nuestros suelos pueden ser are-
nosos, limosos o arcillosos; ligeros o
pesados, dcidos o bdsicos; fértiles o
infértiles; saturados de agua o drena-
dos. La agricultura convencional lleva
tiempo descuidando la importancia
de los suelos sanos y ha perjudicado
su fertilidad y capacidad de alma-
cenar agua. En lugar de apreciarlos
porque proporcionan nutrientes de
forma natural a nuestras plantas a la
vez que captan CO2 y agua, los suelos
a menudo se perciben como simples
plataformas de anclaje sobre las que
las plantas se alimentan con fertili-
zantes minerales y se riegan con sus-
tancias toxicas.

En tiempos de escasez o
sobrante de agua, los suelos
esponjosos sanos son clave

Los suelos mds adecuados para ha-
cer frente a patrones meteorologicos
extremos son los llamados suelos de
esponja. Permiten que el agua de 1lu-
via se filtre mientras a su vez la lim-
pia biologicamente. Para hacerse una
idea del estado de salud de nuestro
suelo, vale la pena mirarlo mds de cer-
ca. Los suelos de esponja tienen mu-
chas cavidades y muchas particulas
irregulares, y permiten que el agua
drene de forma eficiente. “Podéis ca-
var un agujero en el suelo, llenarlo de
agua y ver lo rdpido que desaparece.
Cuanto mads rdpido ocurra esto, mds
sano es el suelo”, explica Manfred
Modinger. Es ingeniero, cofundador y
presidente de la comunidad alemana

Kaltwasser
AH 30°C /N
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de calidad de agua mineral ecoldgica,
“Bio-Mineralwasser”.

La agricultura ecologica
permite a nuestros suelos
captary depurar el agua
de forma natural

Para Modinger y sus colegas, el
agua es algo mds que un liquido. “Es la
base de la vida y fruto de nuestros sue-
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los. La mejor forma de asegurarla es
no contaminarla, y almacenarla don-
de es necesario: en nuestros suelos”,
dice. Desde el afio 2017, su organiza-
cién publica informacién sobre el de-
terioro de la calidad del agua alemana
subterrdnea y del grifo. “Los recursos
naturales de agua en Alemania estdn
gravemente en peligro. Y, sorpren-
dentemente, ni siquiera existe una
regulacién nacional uniforme para
un seguimiento integral de la calidad
del agua”, critica Mddinger. Para él,
la agricultura ecolégica es la manera
mds sostenible de asegurar nuestros
recursos hidricos: “Los agricultores
ecologicos se abstienen de aportar pes-
ticidas sintéticos y nitrégeno median-
te fertilizantes artificiales, a la vez que
apoyan la fertilidad del suelo median-
te manto, compost, rotaciéon de culti-
vos y cultivo mixto. En lugar de con-
taminar y degradar nuestros suelos,
les permiten captar y depurar nuestra
agua de forma natural”, explica.

En las zonas de captacion de
agua, la agricultura ecologica
deberia ser obligatoria

Modinger lleva muchos afios pro-
moviendo los beneficios de la agri-
cultura ecolégica para nuestra agua.
Sin embargo, sélo el diez por ciento
de las tierras de cultivo en Alemania
se cultiva de manera ecoldgica. “Atn
nos queda mucho camino por reco-
rrer. Especialmente en las zonas de
captacion de agua, deberia ser obli-
gatorio cultivar ecolégicamente”,
dice Modinger. Para demostrar que
estas afirmaciones no sélo son sue-
nos ideales, sino soluciones econo-
micamente viables a una amenaza
cada vez mds urgente, Modinger y
sus colegas han lanzado una poten-
te herramienta de comunicacién: el

123rfLimited©abhbahos. Sistema de rlego por goteo
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El contador de
agua demuestra
una vez mas que
la agricultura
ecologica es el
camino a seguir

contador de agua ecoldgica. Muestra
la cantidad anual de agua que la agri-

cultura ecolégica en Alemania prote-
ge no contaminando sino apoyando
a nuestros suelos. Las cifras son im-
presionantes: “En 2021, la agricultu-
ra ecoldgica ha protegido alrededor
de 2.300 millones de metros ctbicos
de agua”, dice Modinger.

Un contador que confirma
los beneficios relacionados
con elagua dela
agricultura ecolégica

El cdlculo del contador de agua
ecolodgica se basa en las precipitacio-
nes anuales, la superficie de
cultivo ecoldgico y la tasa
media de infiltracién de
la lluvia en el suelo. La
tasa de infiltraciéon mide
cudnta agua puede ab-
sorber un suelo en un
periodo de tiempo de-
terminado. Modinger lo
sabe: “El tratamiento del
agua es un asunto caro.
El coste medio para eli-
minar nitratos, pestici-

et das y sus productos de

degradacién del agua
suma unos 65 céntimos

por metro cabico. Si la lluvia cae so-
bre campos ecoldgicos de humus no
toxicos, estos costes no se producen.
En 2021, cada hectdrea de agricultura
ecolégica en Alemania ha ahorrado
837 euros en costes de tratamiento,
que deben gastarse en agua contami-
nada”. El contador de agua demues-
tra una vez mds que la agricultura
ecolégica es el camino a seguir “Atn
hoy, las subvenciones estatales a la
agricultura ecoldgica son a menudo
criticadas. Nuestro contador muestra
muy claramente que el apoyo estatal
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En las zonas de
captacion de agua,
la agricultura
ecologica deberia
ser obligatoria

a la agricultura ecolégica estd justifi-
cado. Porque todos nos beneficiamos
de ello”, dice Moédinger. B
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Vainilla: aroma y sabor excepcionales

La vainilla es una especia muy
apreciada en todo el mundo, cono-
cida por su exquisito aroma y sabor
dulce inconfundible y muy apreciado
en la gastronomia y también en la in-
dustria de la perfumeria.

La vainilla proviene de la planta
que lleva su nombre, cientificamen-
te conocida como Vanilla planifolia. Es
originaria de América Central, del
Sur y el Caribe, aunque en la actua-
lidad se cultiva en diversas regiones
del mundo. La vainilla se obtiene
concretamente de las vainas de estas
plantas, las cuales son largas y delga-
das, con una longitud de aproximada-
mente 15 a 25 centimetros, de color
marrén oscuro Con una apariencia
rugosa. En su interior, albergan nu-
merosas semillas pequefias y negras
que son muy apreciadas por su sabor
y aroma distintivos.

Estas vainas son recolectadas
cuando aun estidn verdes, cuando
las semillas carecen prdcticamente
de olor o sabor. Solo después de so-
meterlas a un proceso de deshidra-
tacion, secado y envejecimiento, los
granos comienzan a desarrollar su ca-
racteristico sabor y aroma. Debido a
su proceso de cultivo y produccién la-
borioso, es una de las especias mds
valoradas del mundo y también una
de las mds caras.

Profundidad de sabor

La vainilla se utiliza en la cocina
como un condimento aromadtico y
saborizante en una amplia variedad
de preparaciones. Es bien conocida
por ser un ingrediente esencial en la
reposteria: el extracto de esta especia
se utiliza comtinmente para dar sabor
a pasteles, galletas, helados y otros
postres. También se puede agregar a
bebidas calientes como café, té y cho-
colate caliente para realzar su sabor.

123rfLimited©bluejava. Pastas caseras de canela y vainilla
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Sin embargo, la vainilla no se limi-
ta solo a los platos dulces. También
se puede utilizar en la preparacion
de salsas, aderezos para ensaladas
y otros platos salados. Ya sea en la
cocina asidtica, india, africana, cari-
befia, oriental u occidental, un toque
de vainilla puede agregar una profun-
didad de sabor tinica a multitud de
elaboraciones.

Con propiedades
beneficiosas para la salud

Ademds de su delicioso sabor, la
vainilla también ofrece una serie de
beneficios para la salud. Hace cientos
de afios, los aztecas ya la adoraban
por sus propiedades digestivas y es-
timulantes. De hecho, la mezclaban
con una bebida a base de cacao.

La vainilla contribuye a reducir
la formacion de gases y a aliviar los
malestares estomacales. Alivia las di-
gestiones lentas, la sensacion de pesa-
dez y los ardores de estémago, favore-
ciendo la digestion.

Contiene compuestos antioxidan-
tes que ayudan a proteger al cuerpo
contra los radicales libres. Pueden
ayudar a reducir el estrés oxidativo y

123:rfL|m|ted@idmilachernetska. Extracto de vainilla aromatica

prevenir el envejecimiento prematu-
ro y enfermedades cronicas.

Por otro lado, su aroma dulce y
reconfortante tiene propiedades cal-
mantes que algunos estudios relacio-
nan con la mejora del estado de ani-
mo, la capacidad de concentracién y la
reduccion de los niveles de ansiedad.

Calidad organoléptica

Su mdxima calidad aromadtica se
consigue en su formato natural, es
decir, en vainas de vainilla (también
conocidas como vainilla en rama). No
obstante, se puede encontrar en pol-
vo, que se obtiene al moler las vainas,
en extractos puros, formatos liquidos
0 esencia, en pasta o en forma de
azucar, que ademds de aportar sabor,
también aporta dulzor.

Para disfrutar al mdximo de sus
propiedades, elige vainilla de produc-
cién ecoldgica. Cultivada sin el uso de
pesticidas, herbicidas y fertilizantes
sintéticos, posee unas cualidades orga-
nolépticas mayores, a la vez que apoya
a los agricultores locales y promueve
précticas agricolas sostenibles. B
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Sonnentor, jel experto en vainilla BIO!

Distribuido en Espafia por Alternatur.
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RECETA

Batido de vainilla
y frutas frescas

Refrescante y delicioso

a1

—

Ingredientes:

e 1taza de leche de almendras

e 1platano congelado

e 1taza de frutas frescas variadas

e 1cucharadita de extracto de
vainilla

e Hielo picado al gusto

e Endulzante natural al gusto
(opcional)

Elaboracion:

1. Mezcla la leche de almendras
y el pldtano congelado en una
licuadora.

2. Agrega las frutas frescas, el
extracto de vainilla y el hielo
picado.

3. Opcionalmente, afiade endul-
zante natural si lo prefieres
mads dulce.

4. Licua todos los ingredientes
hasta obtener una mezcla ho-
mogénea.

5. Ajusta los sabores segun tu
preferencia.

6. Sirve en vasos altos y decora
con rodajas de frutas frescas. ®


https://www.alternatur.es/marca/sonnentor/
https://www.sonnentor.com/en-gb

JuLio 2023 - N2 113

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

~_ Redaccion,
bio@pbioecoactual.com

centrodietético

®
tu salud es natural

ESPACIO PATROCINADO POR:

CENTRO DIETETICO | Tu salud es natural | www.centrodietetico.es

BIOECO ACTUAL 7

HERBOLARIO

Montar un herbolario: una oportunidad
de negocio prometedora con una franquicia

El cuidado de la salud y el bienes-
tar se han convertido en prioridades
para muchas personas en la sociedad
actual. La creciente conciencia sobre
la importancia de una alimentacién
equilibrada y de calidad ha impulsado
la demanda de productos naturales y
dietéticos. En este contexto, montar
un herbolario se presenta como una
oportunidad de negocio prometedo-
ra, ya que se trata de un sector que
tiene un fuerte crecimiento y que
ofrece una alta rentabilidad.

Existen diversas vias de hacerlo,
aunque una de las mds recomendadas
es abrir una franquicia, ya que este
modelo de negocio ofrece distintas
ventajas para entrar en el creciente
mercado de la alimentacién saluda-
ble con el respaldo, el asesoramiento
y la calidad de una marca consolidada
en el mercado.

¢Por qué abrir una
franquicia? Ventajas

Es una de las mejores formas de
iniciar un negocio como inversién o
como una opcién de autoempleo con
el que poder desarrollar un camino
profesional enfocado en la alimenta-
cién saludable y los complementos
naturales. La franquicia se postula
como una opcién para emprender
reduciendo el riesgo al minimo,
es decir, para poder empezar un ne-
gocio de una forma segura, rdpida y

¥ N

amparada por el conocimiento y la
experiencia profesional.

Al formar parte de esta red, los
franquiciados tienen acceso a un mo-
delo de negocio probado y a un so-
porte continuo. Desde la seleccién
del local hasta la gestién del inventa-
rio y la formacion del personal, brin-
da asesoramiento personalizado en
todas las etapas del proceso de aper-
tura y el funcionamiento de un her-
bolario. Por este motivo, y en el caso
de no disponer de unos conocimien-
tos extensos del sector, el saber hacer
que proporciona un equipo de profe-
sionales da la posibilidad de abrir un
negocio con total tranquilidad.

Ademads de beneficiarse de la fuer-
za de la marca. Apoyarse en una

v

empresa con una sélida presencia en
el mercado y una base de clientes es-
tablecida es una ventaja competitiva
significativa, ya que los franquiciados
se benefician del reconocimiento y la
confianza que los consumidores tie-
nen en la marca. De la misma forma
que tienen la posibilidad de disfrutar
de la variedad y calidad de produc-
tos de las mejores marcas y con los
mdrgenes mds competitivos.

Abre tu franquicia
rentable y de referencia
con Centro Dietético

Centro Dietético es una cadena
de herbolarios y de tiendas de nutri-
cién especializadas con el mds amplio
surtido multimarca de complemen-
tos naturales, ademds de una exten-

sa gama de alimentacién saludable
que abarca la alimentacién ecolégica,
integral y los productos especificos
para intolerancias alimentarias, que
hardn que tu franquicia se convierta
en un herbolario de referencia.

Con una trayectoria de mds de cua-
renta y cinco afios en el mundo de los
herbolarios, y mds de 40 centros entre
franquicias y tiendas propias, ademds
de una clientela fidelizada de aproxi-
madamente 75.000 clientes, Centro
Dietético brinda una oportunidad
Gnica para entrar en el creciente mer-
cado de la alimentacién saludable con
un negocio rentable y con futuro.

La empresa se dedica a seleccionar
cuidadosamente proveedores y mar-
cas que cumplan con altos estdndares
de calidad, lo que garantiza que los
franquiciados puedan ofrecer a sus
clientes productos confiables y efec-
tivos. Ademds, su equipo de expertos
profesionales ofrece una formacién
tedrica-prdctica continua y un aseso-
ramiento personalizado que ayuda a
cumplir el objetivo de abrir una fran-
quicia con una inversién optimizada
de alta rentabilidad. ®

Contacto para mas informacion:

+34 945 333 227
franquicias@centrodietetico.es
www.centrodietetico.es

HERBOLARIO

+34 945 333 227
franquicias@centrodietetico.es

www.centrodietetico.es

centro
dietético

®
tu salud es natural
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Salsas ecologicas veraniegas

Las salsas ecoldgicas son alimen-
tos que precisan especial atencién en
su conservaciéon durante el verano,
una estacién del afio que se caracte-
riza por tener altas temperaturas. En
esta época tenemos que ser precavi-
dos a la hora de obtener, almacenar
y consumir los alimentos, mds con-
cretamente aquéllos que presentan
mayor susceptibilidad al calor.

Estas salsas se diferencian de las
convencionales en que contienen in-
gredientes procedentes de agricultura
ecoldgica, quedando exentos todos
aquellos alimentos que hayan sido
tratados con pesticidas o modificados
genéticamente. Ademds, la lista de
conservantes permitidos en las salsas
ecologicas es mucho mds restrictiva y
los que estdn aceptados son seguros en
las dosis establecidas. Un ejemplo es el
dcido citrico (E 330) que estd presen-
te de forma natural en varias frutas.
El hecho de que las salsas ecologicas
puedan contener muy pocos conser-
vantes no es negativo, todo lo contra-
rio, ya que no es interesante ingerir

ALIMENTACION

ingredientes que no estdn presentes
en la naturaleza. Asi pues, cuando ha-
blamos de alimentacién es recomen-
dable utilizar el principio de pre-
caucion, es decir, si evitamos ingerir
ingredientes modernos creados por la
industria alimentaria nos aseguramos
que éstos no comporten ningun per-
juicio a nuestra salud, en caso de que
lo haya. Por tanto, la mejor opcién
siempre serd escoger la salsa que no

MUN

EST - 2015

SIN PASTEURIZAR, CON PROBIOTICOS 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

Y an i
123rfLimited©serezniy. Sabrosa salsa pesto

contenga aditivos o que contenga los
menos posibles. Ahora bien, también
hay que tener en cuenta que estos pro-
ductos sin aditivos presentan menor
estabilidad y mayor susceptibilidad a
contaminacién por microorganismos
patégenos, por tanto, deberemos te-
ner mayor cuidado al consumirlos.

Otro punto a tener en cuenta es
que las salsas ecoldgicas, al estar he-
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Cuando hablamos
de alimentacion

es recomendable
utilizar el principio
de precaucion

chas con alimentos naturales y no
contener conservantes o contener
muy pocos, normalmente tienen fe-
chas de caducidad mads cortas. Esto
implica que se pueden enranciar o es-
tropear con mayor rapidez en compa-
racion con las salsas convencionales,
por eso tenemos que tener cautela
con su conservacién y consumo.

Hay ciertas prdcticas que pueden
ayudarnos a conservar las salsas eco-
l6gicas mds tiempo y nos proporcio-
nan seguridad a la hora de consumir-
las. Algunos ejemplos son:

e Mantenerlas a una temperatura

SALUDABLE
2 9 ® @

¥,

INGREDIENTES
ECOLOGICOS

@ www.moondrinksbio.com

FABRICADO EN
ASTURIAS

BAJO EN
CALORIAS

40mg DE
CAFEINA

@Jj\' @moondrinksbio
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optima: es importante que una
vez abiertas (y antes también si no
estdn envasadas al vacio) las guar-
demos en el frigorifico a unos 4°C.
Las temperaturas bajas ralentizan
el crecimiento microbiano.

¢ No comprar mds de las que poda-
mos consumir antes de que se es-
tropeen. Una buena planificacién
de consumo es importante.

e Después de servir la salsa, es reco-
mendable limpiar bien todas las
paredes del bote, cubrir el resto
de ella con aceite de oliva virgen
y tapar bien el envase. Con esto
evitamos el crecimiento de moho.

e Tener en cuenta la fecha de cadu-
cidad a la hora de comprar la sal-
sa y valorar si tenemos tiempo de
consumirla antes.

¢ Una vez abierto el envase, respetar
el tiempo de consumo preferente
indicado en la etiqueta.

e Utilizar nuestros sentidos como
ayuda. Si observamos que ha cam-
biado de color, olor o textura, o
que presenta cualquier signo de
descomposicién o moho, debere-
mos retirar la salsa de nuestra des-
pensa y no consumirla.

Otra cuestién es que las salsas eco-
logicas suelen tener un coste mds ele-
vado ya que estdn hechas con ingre-
dientes de mayor calidad. Esto hace
que no siempre estén al alcance de
todos. La solucién no tiene por qué
ser comprar salsas convencionales, ya
que son productos que generalmente
estdn llenos de aditivos e ingredien-
tes poco saludables como, por ejem-
plo, el azticar. Una buena alternativa
es realizar nuestras propias salsas en
casa, asi controlamos exactamente
qué ingredientes le afiadimos.

Las salsas caseras necesitan mds
precaucién para conservarlas correc-
tamente, sobre todo en los meses del
ano de mds calor. Aparte de los conse-
jos indicados anteriormente debere-
mos tener en cuenta otros aspectos:

¢ Lavarnos bien las manos y los ali-
mentos que queramos incluir en
la salsa.

¢ Ayudarnos de ingredientes natura-
les con caracteristicas de conser-
vacion que ayuden a mantener la
estabilidad de las salsas. Algunos
ejemplos son:

El aceite de oliva: impide que el
alimento entre en contacto con el

123rfLimited©jackf. Calcots a la brasa con salsa romesco

aire y, por tanto, evita la prolifera-
cién de microbios aerobios.

La sal: es uno de los ingredientes
de conserva por excelencia. La mayor
parte de microorganismos no crecen
en condiciones de elevada salinidad.
El tamari es un buen ejemplo de salsa
que contiene sal como base de con-
servacion.

El vinagre y el zumo de limén:
proporcionan a la salsa un pH dcido
que dificulta el crecimiento microbia-
no.

El tomillo: contiene moléculas
como el timol, los flavonoides o los
polifenoles que, gracias a sus propie-
dades antimicrobianas y antioxidan-
tes, favorecen la conservacion de los
alimentos.

El clavo: contiene eugenol, un
derivado fendlico que posee propie-
dades bacteriostdticas y bactericidas.

El romero: tiene propiedades anti-
oxidantes que retrasan el proceso de
oxidacién de los ingredientes, favore-
ciendo sus propiedades mads tiempo.

¢ Guardar la salsa en un recipiente
hermético y en la nevera.

e Si hacemos mds cantidad de la
cuenta podemos envasarla al va-

Las salsas caseras
necesitan mas
precaucion para
conservarlas
correctamente,
sobre todo en

los meses del ano
de mas calor

cio utilizando la técnica del bafio
maria o, si lo preferimos, pode-
mos congelarla.

e La consumiremos idealmente an-
tes de los 5-7 dias posteriores a su
realizacion.

Hay muchos tipos de salsas case-
ras que nos pueden ayudar a dar sa-
bor a nuestros platos. Un ejemplo es
la salsa pesto vegana, la cual se rea-
liza con albahaca fresca, anacardos,
levadura nutricional, zumo de limén,

BIOECO ACTUAL 9
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Elvinagrey el
zumo de limon
proporcionan a

la salsa un pH
acido que dificulta
el crecimiento
microbiano

aceite de oliva virgen y sal. En vera-
no la podemos anadir a las ensaladas
para darles frescura y variedad.

Otra salsa buenisima es la salsa
de romesco, hecha con avellanas,
almendras, tomate, fioras, vinagre y
otros ingredientes segun la receta. Es
perfecta para poner sobre verduras
hechas al horno o para acompanar
una ensalada de escarola.

Existen muchas mads: la veganesa,
la salsa chimichurri, la salsa de ajo
y perejil o la cldsica salsa de toma-
te son algunos ejemplos. jAnimate a
probarlas! ®

ALIMENTACION
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Tres ensaladas completas ideales para niinos

Las ensaladas completas tienen
una buena dosis de vitaminas, mine-
rales y fibra. Si incluimos hidratos de
carbono y proteina serdn perfectas
para darles a los nifios una comida
muy nutritiva.

Ensalada mexicana
con frijoles y arroz

Sobre una buena base de lechu-
ga u hojas verdes agrega frijoles ne-
gros cocidos y salteados con aceite
de oliva, sal y tus especias favoritas.
Coloca en un lado un poco de arroz
integral y decora con aguacate en
trozos, tomatitos Cherry y maiz dul-
ce. Aliflar con aceite de oliva, zumo
de limén o de lima y una pizca de
sal.

Tendrds asi una combinacién
nutritiva y completa de verduras,
legumbre y cereal que aportard fi-
bra, proteinas e hidratos de carbono
complejos que mantendrd a tus hijos
saciados y con energia para bastante
tiempo.

ALIMENTACION

Ensalada de pasta
con tofu ahumado

Una ensalada de pasta no se trata
de pasta fria con un poco de alifio o
de mayonesa. Prepara una base de
hortalizas como lechuga, canénigos,
tomate, repollo cortado en juliana,
pepino... es importante que haya ver-
duras frescas y crudas a las que pue-
des afadir pepinillos o aceitunas para

0 climate
positive

v Con proteina beta caseina A2.

Nuevo: Descubra el primer
alimento lactico bio A2 en Europa

Holle

Bio-Organic

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

aportar contraste de sabores. Sobre
esta base afade tu pasta, preferible-
mente pasta corta.

Recuerda cocinar la pasta al dente
y enfriala para evitar la sobrecoccién
y que se quede pasada con el trans-
curso del tiempo.

Como fuente de proteina, inclu-
ye tofu ahumado. Ademds de hacer

la ensalada mucho mds completa, el
tofu ahumado aporta un sabor exqui-
sito y diferente a la ensalada.

Alifia esta ensalada con una vina-
greta de aceite de oliva, vinagre balsd-
mico, mostaza y un toque de salsa de
soja. Si no quieres que las hojas ver-
des se queden mustias, alifia siempre
en el momento de comer.

Ensalada César vegana

Esta ensalada es todo un cldsico
porque con pocos ingredientes com-
bina proteina, verduras y a los nifios
les encanta.

Limpia una buena cantidad de ho-
jas de lechuga y alifia con una salsa tri-
turando anacardos con agua, zumo de
limo6n, sal y un diente de ajo hasta con-
seguir una crema fina y suave. Mezclar
este alifio con las hojas de lechuga y
sobre ellas disponer un filete de seitdn
empanado cortado en tiras. Decorar
con unos dados de pan tostado para
dar un toque crujiente al plato. ®

ALIMENTACION
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El boom de los productos procedentes del coco

El coco llegd a Europa en el siglo
XV de manos de comerciantes por-
tugueses liderados por el navegante
Vasco de Gama. Lo trajeron de India
y le dieron este nombre por su pare-
cido con la cara de un monstruo del
folclore portugués llamado coco. A
partir de 1740 ha sido cultivado por
su interés economico y también or-
namental. Hoy estd mds de moda que
nunca por muchos motivos.

Su alto valor nutricional, su sa-
bor, sus variados usos terapéuticos,
son factores que han potenciado el
crecimiento del cultivo de la palmera
cocotera (cocos nucifera L.) en las zonas
tropicales y subtropicales en unos 80
paises. Es un cultivo interesante para
la economia de los paises producto-
res por su creciente consumo en todo
el mundo. Una palmera adulta, a los
cinco afios aproximadamente, puede
generar entre 50 y 80 cocos en una
temporada.

De cultivo ecolagico

Al consumir productos procedentes
del coco es importante asegurarnos de

su cultivo ecolégico, esencial para pre-
servar el medio ambiente, evitar el
uso de pesticidas y abonos quimicos
que deterioran su calidad organolépti-
ca, ademds de atentar contra la salud y
la sobreexplotacién del suelo.

En cultivo ecolégico de la palme-
ra cocotera se da en climas cdlidos y
hamedos, en suelos que pueden ser
arenosos y salinos, evitando el uso
de agroquimicos. Para evitar el mo-
nocultivo y favorecer la riqueza bio-
l6gica se puede cultivar combinado
con drboles frutales, promoviendo asi
una mayor biodiversidad.

Del coco se aprovecha todo: el
agua, el aceite, la pulpa, le leche y la
harina que se obtienen de su prensa-
do. También el material fibroso que
envuelve al fruto, llamado estopa, que
se utiliza para elaborar cuerdas, alfom-

ed©noirchocolate. Deliciosas tartaletas de chocolate rellen

con crema de coco

bras o como combustible. Las hojas de
la palma tienen también su lugar en la
construccion de techos y el tronco pue-
de ser usado para fabricar muebles.

Tesoro de vitaminas y minerales

Todos los productos resultantes
del coco se usan en la cocina y en cos-
mética.

El agua de coco es isoténica, hi-
drata y refresca, es rica en nutrientes
que fortalecen nuestro sistema in-
munolégico. La leche de coco es la
obtenida de la mezcla de la pulpa o
“carne” con agua y se usa en la cocina
en multitud de recetas. El azdcar de
coco se obtiene llevando a ebullicién
la flor del coco y es mds sano que la
mayoria de edulcorantes, con él se
elaboran dulces. Y, finalmente, la ha-
rina de coco se consigue secando y

desengrasando la pulpa del coco y es
perfecta para rebozados, espesar sal-
sas, y otras muchas aplicaciones en la
cocina internacional.

En todas sus presentaciones, el
coco es un tesoro de vitaminas y
minerales, facilita la digestién, pro-
tege el estdbmago, contiene fibra y
antioxidantes. Es un alimento bueno
para todas las edades, ya que remine-
raliza huesos y dientes, aportando los
dcidos grasos vegetales tan preciados
para el correcto funcionamiento del
cerebro, incidiendo en la prevencién
de enfermedades como Parkinson y
Alzheimer, entre otras muchas ayu-
das a la salud.

En cosmética es ingrediente de
cremas y aceites para el cuidado de
la piel y del cabello. Antibacteriano y
antioxidante por su alto contenido en
vitamina E, ayuda a reducir el enveje-
cimiento prematuro de la piel, a eli-
minar manchas y rehidratar y calmar
la piel que se ha expuesto al sol. B

ALIMENTACION
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1El verano
sabe a coco!

Delicioso, exético y refrescante.

Disfruta de todas las propiedades
y beneficios que este fruto tropical
aporta a tu cuerpo con nuestra
gama de coco ecolégico.
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Sopa fria 0 gazpacho de fresas

Una de las comidas mads re-
constituyentes durante los meses
de calor es posible que sea el gaz-
pacho. Supone un aporte extra de
liquidos, sales minerales y vita-
minas que inmediatamente tras
tomarlo nos refresca, nutre e hi-
drata. Saliendo de la receta de gaz-
pacho candnica podremos crear
muchas variaciones incluyendo
un poco de remolacha, sandia o
incluso aprovechar los ultimos
dias de la temporada de fresas. Es
muy rdpido de preparar y se con-
serva bien en la nevera durante
varios dias. Seguro que nadie pue-
de resistirse a un vaso de gazpa-
cho de fresas bien frio.

TIEMPO: 10' PREPARACION
DIFICULTAD: BAJA

INGREDIENTES (4 personas)

® 500 gr de tomates maduros.
® 600 gr de fresas o fresones.
* 14 pepino.

* 15 pimiento rojo.

e 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra.

¢ 3 cucharadas de vinagre de
manzana.

e Sal al gusto.

e Hierbabuena o unas hojitas de
albahaca para decorar.

EN TU EMAIL

A

Elaboracion

Comenzar por limpiar muy bien
las fresas y el resto de las hortalizas.

Trocear los tomates retirando el
tallo. Retirar las semillas del pimien-
to y pelar el pepino.

Eliminar los tallos de las fresas y
colocarlas junto con todas las verdu-
ras en el vaso de la batidora. Agregar
el vinagre, la sal y comenzar a tritu-
rar. Afiadir entre 50 y 100 ml de agua
para ayudar a que comience a batir
y continuar a velocidad media hasta
que quede una crema fina.

. A’

La cantidad de agua dependerd de
la variedad y la cantidad de jugo de
los tomates. Aunque puedes pelar los
tomates antes de comenzar a triturar,
es un paso que podemos evitar ya que
vamos a colarlo para retirar todas las
semillas tanto del tomate como de las
fresas y también eliminaremos de esta
manera los restos de piel del tomate.

Para ello, colocar un colador gran-
de o un colador chino en un recipien-
te y colar la crema resultante de la
batidora. Presionar con una cuchara
para que la pulpa y la fibra queden
bien secas y el gazpacho quede asi
muy fino.

OEstela Nieto

Corregir en este punto de sal y de
vinagre a nuestro gusto y volver a co-
locar en el vaso de la batidora limpio.
Batir a velocidad muy baja y afiadir
el aceite de oliva virgen extra poco a
poco para que se integre y vaya emul-
sionando la crema. De esta manera
tendremos una sopa fria o gazpacho
de fresas muy fino, con una densidad
liquida pero cremosa que serd irresis-
tible.

A 1a hora de servir se puede deco-
rar con fresas picadas o en ldminas fi-
nas sobre la superficie o colocadas en
el filo del cuenco o taza, y ahadir unas
hojas de albahaca o de hierbabuena. B
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LA SELECCION DEL MES - LOS IMPRESCINDIBLES

ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES m@, ALIMENTACION / ZUMOS m&;

Coconut Nature Keto Bio 1L,  Ecomil presenta la tinica gama de Nuevas variedades Cal Valls presenta tres exquisitas

de Ecomil bebidas vegetales y ecolégicas espe- de zumos ecologicos, novedades directamente del campo
cialmente creadas para dietas Keto de Cal Valls a tu mesa.

0 cetogénicas.

La gama Ecomil Keto es sin azticar
ni sal, tiene muy pocos carbohidra-
tos y una interesante proporcion de
grasas saludables provenientes del
propio coco premium de Sri Lanka.
ildeal también para cualquier perso-
na! Aporta un plus de energia para
comernos el dia a dia.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Ecomil | www.ecomil.com
Empresa: Nutriops, S.L.

La empresa pionera en agricultura
y alimentacién ecolégica en Espa-
fia ha lanzado una limonada con
manzana, elaborada a partir de
100% fruta fresca; un zumo de re-
molacha, 100% verdura fresca, y un
zumo de zanahoria biodindmico,
certificado por Demeter, y también
100% verdura fresca.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com
Empresa: Cal Valls Eco, S.L.U.

ALIMENTACION / SNACKS @, ALIMENTACION / GALLETAS mg;
Chips de vegetales, Disfruta del sabor intenso y de la tex- Galletas ecolagicas sin Galletas elaboradas de forma artesa-
de Sol Natural tura crujiente de este snack elaborado gluten, de Onesimum nal, sin gluten, con ingredientes con

con tubérculos ecoldgicos. certificado ecoldgico. Con aceite ex-
tra virgen de oliva, veganas, sin lac-
tosa. Presentadas individualmente en
envase biodegradable para cuidar el

medio ambiente y una mejor conser-

Boniato, chirivia, zanahoria y remola-
cha fritos en aceite de oliva virgen ex-
tra, que aporta un extra de nutricion,

SOL

Potures y un toque de sal marina que contrasta 3 vacion.
CHIPS oe con el dulzor natural de estos vegetales. ONESIMUM
VEGETALES Prueba sus diferentes variedades: Ave-

Sin Glulen
Sin gluten. Con aceite de oliva virgen ; gt
extra.

na, Cacao, Caflamo, Manzana y Ditil,
Canela y Limén, Vainilla y Naranja.

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

Empresa: Vipasana Bio, S.L.

imprescindible g'
i

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Onesimum
www.onesimum.com

Empresa: Onesimum, S.L.

ALIMENTACION / BECHAMEL ALIMENTACION / HELADOS

Bechamel Vegana, Elaborada con nuestras harinas de gar- Helados ecolégicos, Desde los Alpes italianos llegan a Es-
de Hort del Silenci banzo y arroz y cebolla deshidratada, pro- de Dalana pafia los Helados DalLana. Ecolégicos,
cedentes de cultivos propios y ecologicos. veganos, sin gluten y fuentes de fibra.
100% libre de alérgenos. Alternativa a la Con sabor Chocolate, Frambuesa, Man-
proteina animal, ideal para alimentacién go y los nuevos Fresa y Vainilla. Hela-

v saidpas SR vegetariana 0 vegana O para personas dos elaborados exclusivamente con
‘ - con intolerancias alimentarias (gluten, " nAl AREA | ingredientes de origen vegetal. Contie-
0 lactosa, etc). Envase sostenible, para RE- [i nen un 30% de fruta, garantizando de
e TAIL en bote de plastico RPET reciclado este modo sabores inicos e intensos.

MRS . ) S . .

‘ »b%»‘a. y reciclable (para evitar contaminaciones Se derriten con cremosa delicadeza,
o cruzadas), dentro de una caja de cartén aunque no se utilice leche o ingredien-
X e e ternat ;

R reciclado. Producto sin gluten y vegano. tes alternativos a la leche.
\QQ .
‘Q ‘M.\ {

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Hort del Silenci
www.hortdelsilenci.com
Empresa: Eco Artesa 2058, S.L.

Certificados: Ecolégico (Euro Hoja) |
Vegano (V-Label)

Marca: Da Lana | www.dalana.com
Empresa: Zuegg Com GmbH

Tl

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

La microbiologia de los alimentos
se centra en el estudio de los microor-
ganismos presentes en los alimentos
y su interaccién con su calidad, se-
guridad y conservaciéon. En micro-
biologia de los alimentos se estudian
bacterias, levaduras, hongos, virus y
otros organismos microscopicos.

La microbiologia de los alimentos
comprende varios aspectos:

e Microbiota natural de los alimen-
tos. Los alimentos son complejos
ecosistemas que de forma natural
albergan una gran diversidad de
microorganismos. Estos microor-
ganismos pueden ser beneficio-
s0s, como ciertas bacterias ldcticas
que contribuyen a la fermentacién
de los alimentos, o pueden ser pa-
tégenos, como Escherichia coli, que
puede causar enfermedades trans-
mitidas por los alimentos. El estu-
dio del microbiota natural de los
alimentos permite comprender la
diversidad microbiana y su influen-
cia en la calidad y seguridad de los
productos alimenticios.

¢ Seguridad alimentaria. La micro-
biologia de los alimentos se ocu-
pa de identificar y controlar los
microorganismos patégenos que
pueden estar presentes en los ali-
mentos y que representan un ries-
go para la salud humana. Se reali-
zan andlisis microbiol6gicos para
detectar la presencia de patdgenos
como Salmonella, Campylobacter; Lis-

&Q FERIAS
\\ .

teria monocytogenes, entre otros. Es-
tos andlisis se llevan a cabo para
garantizar que los alimentos estén
libres de contaminacién microbia-
nay sean seguros para su Consumo.

Conservaciéon y procesamiento
de alimentos. Los microorganis-
mos pueden influir en la vida atil
de los alimentos al causar deterio-
ro y descomposicion. Su estudio
microbiolégico ayuda a compren-
der los mecanismos de deterioro
microbiano y desarrollar estra-
tegias para preservar la calidad y
prolongar la vida ttil de los ali-
mentos.

Control de calidad. La micro-
biologia de los alimentos se utili-
za en la evaluacion de la calidad
microbioldgica de los alimentos,
mediante la realizacién de ani-

123rfLimited©liudmilachernetska

lisis para determinar el recuento
total de microorganismos viables,
la presencia de indicadores de hi-

giene y otros pardmetros micro-
biolégicos que indican la calidad
sanitaria de los alimentos.

Las diferencias entre los alimentos
ecolégicos y los convencionales, en
relaciéon con sus condiciones micro-
biolégicas, derivan principalmente
de los métodos de produccién y las
practicas agricolas utilizadas en cada
uno de ellos, asi como también en los
alimentos procesados, de las técnicas
y aditivos utilizadas.

Algunas de las diferencias mds re-
levantes en los métodos de produc-
cién tienen que ver con:

¢ Uso de pesticidas y fertilizantes.
En la produccién convencional de
los cultivos se utilizan pesticidas
sintéticos y fertilizantes quimicos
para controlar las plagas y promo-
ver el crecimiento de los cultivos.
Estos productos pueden tener un
impacto en el microbiota presen-
te en los alimentos. En contraste,
la produccién de alimentos ecolé-
gicos evita el uso de pesticidas y
abonos sintéticos y prioriza el uso
de fertilizantes orgdnicos y fitosa-
nitarios mds inocuos, lo que pue-
de influir en la composicién del
microbiota de los alimentos.

e Uso de antibidticos. En la produc-
cién ganadera convencional se per-
mite la administracién de antibi6-
ticos a los animales para prevenir
enfermedades y su ingesta también

A
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promueve su crecimiento. En con-
traposicién, en la produccién ga-
nadera ecoldgica se prohibe el uso
rutinario de antibidticos y se limita
a tratamientos curativos en muy li-
mitado namero. Esto puede afectar
al microbiota y puede influir en la
presencia de microorganismos re-
sistentes a los antibiéticos en los
alimentos de origen animal.

e Pricticas de manejo del suelo.
En la produccién convencional a
menudo se utilizan practicas in-
tensivas de labor y fertilizacién
quimica, lo que puede alterar la
composicién y actividad micro-
biana del suelo. Por el contrario,
en la produccion de alimentos
ecoldgicos se promueven practi-
cas de agricultura regenerativa,
como la rotaciéon de cultivos, el
compostaje y la aplicacion de
abonos orgdnicos, que pueden
favorecer una microbiota diversa
y beneficiosa en el suelo.

Y en lo que se refiere a los ali-
mentos procesados, aunque hay que
tener en cuenta que cada alimento
tiene sus propias caracteristicas, las

DE-OK0-007

harnhouse

BI0O DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

principales diferencias entre los ali-
mentos ecolégicos y los convenciona-
les, mds alld de una menor presencia
de residuos de pesticidas, se encuen-
tran en:

e Procesamiento y conservacion.
En la produccién convencional
de alimentos se utilizan técnicas
de procesamiento y conservacién
que a menudo implican el uso
de aditivos quimicos y métodos
de conservacién intensivos. En
contraste, en la produccién de

»
i * g

‘muesli? jLa respuesta es si!

t"‘So’r rendente, excntante,

123rfLimited©yanadjana

alimentos ecoldgicos se priorizan
técnicas de procesamiento mds
naturales, como la fermentacién y
el uso de métodos de conservacién
fisicos.

Aditivos y conservantes. En las
normas ecoldgicas el uso de aditi-
vos y conservantes estd limitado.
Por lo general, se utilizan ingre-
dientes ecoldgicos y se evita el uso
de sustancias artificiales o sintéti-
cas. En el procesado convencional
de alimentos, el uso de aditivos y

BIOECO ACTUAL 15
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conservantes estd mds extendido
y autoriza el uso de una amplia
gama de sustancias. La normati-
va general permite el uso de mds
de 300 aditivos, mientras que en
la produccion de alimentos eco-
logicos sélo se permite el uso de
unos 50, entre los mds inocuos y
seguros. Lo mismo ocurre con el
numero de aditivos permitidos en
la produccion de piensos para la
alimentacién de los animales eco-
logicos.

El aspecto mds destacable de
la microbiologia de los alimentos
ecoldgicos es que su consumo pue-
de significar una influencia positi-
va en la promocion y preservacion
de un microbiota humano mas
saludable y diverso. La microbiolo-
gia de los alimentos ecoldgicos nos
recuerda la relacién intrinseca entre
una produccién agricola sostenible
y un microbiota saludable. Mediante
practicas agricolas mds naturales y
la ausencia de aditivos sintéticos, los
alimentos ecoldgicos conservan una
riqueza microbioldgica beneficiosa,
potenciando una alimentacién que
fomenta la salud y el bienestar. ®

ALIMENTACION
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La boca expresa lo
que el cuerpo calla

Este es el titulo del libro escri-
to por Clara Tarragona Agullana,
odontéloga, naturépata y danzatera-
peuta especializada en odontopedia-
tria. Su pasioén por la promocion de la
salud y la prevencién desde el inicio,
la ha motivado a compartir su expe-
riencia, trabajando conjuntamente
con las familias y los nifios.

La Dra. Tarragona tiene claro que
no debe separarse la boca y su interior
del resto del cuerpo. Por eso, es nece-
sario un enfoque integra-
tivo desde la odontologia
para comprender dénde
estdn las raices de los po-
sibles problemas que en
la boca puedan aparecer.
Caries, inflamaciones de
las encias, malas posicio-
nes de los dientes, bruxis-
mo, en definitiva, la sa-
lud o falta de salud oral,
que estd relacionada con
la calidad de vida, tanto

FERIAS

Edita: Garsineu Edicions
ISBN: 978-84-18806-24-7

en cdmo nos alimentamos como en el
movimiento y descanso, la gestién de
las emociones, en cOmo respiramos,
en definitiva, cémo vivimos.

Con una mirada holistica, la autora
va desgranando los diversos aspectos
que interacttian e influyen para tener
una boca sana. “Afortunadamente, en
el siglo XXI hay nuevas corrientes de
pensamiento... se potencia el fortaleci-
miento de la musculatura, la correcta
posicion de la lengua y la respiracién
por la nariz. Asi se consi-
gue un desarrollo craneal
y una mejor salud.”

Este es un libro dirigi-
do a todo el mundo con
la intencién de informar,
acompafiar y servir de
guia para saber cémo
cuidar la salud bucoden-
tal desde el inicio de la
vida en el itero materno
y en todas las edades. B

BB mo.v
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Las bicicletas no son
solo para el verano

En la obra “Las bici-
cletas son para el vera-
no” (Fernando Ferndn
GoOmez), inicialmente el
joven protagonista quie-
re una bicicleta para sa-
lir con una chica. Sin em-
bargo, al final de la obra,
la necesita para llevar a
cabo su trabajo de chico
de los recados, que consi-

gui6 durante la posguerra.

En el mundo moderno actual, de-
bemos recuperar la bicicleta a toda
costa, y para ello, son necesarios pue-
blos y ciudades adaptados, que nos
permitan una movilidad sana y se-
gura. En los dltimos afios, la prictica
totalidad de la poblacién espafiola,
europea y mundial, viene respirando
aire contaminado, que incumple los
estdndares recomendados por la OMS.

La repercusion sanitaria de la con-
taminacién atmosférica es muy preo-

cupante. Segin datos del
2019 se produjeron en
torno a 400.000 muertes
prematuras en los paises
europeos por la mala ca-
lidad del aire. En Espaiia,
las victimas de la conta-
minacién alcanzaron ese
afio las 30.000.

GO GREEN

Segin el Banco Mun-
dial, el coste econémico de la mor-
talidad prematura y de la pérdida de
dias de trabajo por la contaminacién
medioambiental ha sido cuantificado
en 38.000 millones de euros (2013),
equivalentes al 3,5 por ciento del PIB
espafiol en ese afo, sin considerar los
dafios provocados a los cultivos, los
ecosistemas naturales, etc.

Contaminacion en gramos de CO2
segin vehiculo x Km x persona: Bici-
cleta: 21 gr. Coche: entre 90 y 250 gr.
Avién: 285 gr. Tren, metro, tranvia:
unos 14. ®
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Superjugos y concentrados

jUna deliciosa manera de ayudar diariamente a nuestra salud!

Que la fruta fresca es necesaria para mantener una buena salud, es por todos reconoci-

g 100% nature do. Pero en los dltimos anos se han descubierto siper bayas que concentran de forma

! 3 ’ O exponencial las propiedades beneficiosas de las frutas comunes. Hablamos del goji, acai,
mangostdn, noni, aloe vera, granada, mirtilo, aréindano, sadco y otras bayas, frutas y plantas

Fuel For Lifel nativas de América del Sur y del Norte, de Europa, el Himalaya y el sudeste asidtico ... jEstos

super jugos son, por lo tanto, la tendencia del momento en cuestién de salud!

Ardndano Ardndano rojo Sadco Mangostan Granada Remolacha roja

’\\@g‘

Superfruit forte Aloe vera Jengibre + clrcuma Aloe vera Aloe vera + pulpa Noni

- www.biotona.es
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Obesidad, alimentos vegetales y microbiota

¢Es la obesidad el resultado sim-
plemente de una ingesta caldrica
excesiva mantenida en el tiempo?
Desde luego que no. Ya hace mucho
tiempo que sabemos que esto no es
asi puesto que esta enfermedad, en la
que el cuerpo acumula grasa corporal
de forma excesiva, es multifactorial,
es decir, es debida a muchos factores
distintos. La genética juega un papel,
pero también el hecho de que la obe-
sidad es una enfermedad inflamato-
ria en la que también estd implicado
el microbiota intestinal. Es por eso
por lo que, en la actualidad, se estu-
dia el papel protector y terapéutico
de dietas que tengan en cuenta estos
factores.

¢Por qué ya hace tantos afios que
escuchamos que la obesidad es una
verdadera pandemia y, sin embargo,

Alrededor del 30%
de la poblacion
mundial tiene
exceso de peso,
sobrepeso u
obesidad, cifra
que Se prevé que
aumente al 50%
para 2030

123rfLimited©sarema. Lucha entre probidticos y bacterias patogenas en el contexto del intestino

no logramos combatirla?, /no son
suficientes todos los esfuerzos que
se han hecho y se hacen hasta ahora
para informar y educar a la poblacién
sobre la importancia de llevar una
alimentacién saludable y un estilo de
vida activo? Alrededor del 30% de la
poblaciéon mundial tiene exceso de
peso, sobrepeso u obesidad, cifra que
se prevé que aumente al 50% para
2030. Dentro de 7 afios la mitad de
la poblacién adulta tendrd exceso de
peso, con todo lo que eso conlleva. Es-
tudios recientes han informado que
la relacion entre la medida de la cin-
tura y la cadera muestra una relaciéon
directa con las enfermedades cardio-
vasculares y con la diabetes en todo
el mundo. Cuanto mds elevada es esa
relacién quiere decir que mds acumu-
lacion de grasa hay a nivel abdominal
(grasa visceral) y eso nos hace enfer-
mar mucho mds ficilmente.

SUSCRIPCION PRENSA VEGANA

El exceso de grasa corporal no
es una cuestion de estética, es
un grave problema de salud

La obesidad conduce a una infla-
macién sistémica de bajo grado con la
consiguiente resistencia a la insulina
y otros trastornos metabdlicos. La gra-
sa visceral, asi como la acumulada en
el higado, el corazén y los musculos,
aumenta el riesgo de diabetes mellitus
tipo 2, de enfermedad cardiovascular,
asma y algunos tipos de cdncer. Los
mecanismos que relacionan la obe-
sidad con un mayor riesgo de com-
plicaciones incluyen procesos como
la inflamacién y el dafio oxidativo. A
este respecto se sabe que los antioxi-
dantes que se encuentran en las frutas
y verduras son grandes promotores de
la salud al combatir el estrés oxidativo
resultante del aumento de los radica-
les libres, que estdn relacionados con

Los antioxidantes
que se encuentran
en las frutas y
verduras son
grandes promotores
de la salud al
combatir el estrés
oxidativo

muchas enfermedades crénicas, como
la obesidad, la diabetes, las enferme-
dades cardiovasculares y otras.

El aumento del consumo de ali-
mentos vegetales mitiga también las
respuestas inflamatorias y, ademads,
légicamente puede prevenir el incre-
mento de peso y ayudar a adelgazar
gracias a su alto contenido de fibra
dietética y su bajo contenido energé-
tico. Esto estd alineado con el hecho
de que la poblacién vegetariana tie-
ne menos prevalencia de sobrepeso y
obesidad y que, aunque tanto los ve-
getarianos como los omnivoros mues-
tran peores parametros metabdlicos
al tener un mayor indice de masa cor-
poral, los obesos vegetarianos mues-
tran un mejor estado antioxidante y
menor estado inflamatorio, lo que les
proporciona una protecciéon adicio-
nal en el desarrollo de enfermedades
asociadas con la obesidad.

Bueno
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La creciente evidencia sugiere
un fuerte vinculo entre la
obesidad y las alteraciones
en el microbiota intestinal

El microbiota intestinal humano
normal es una comunidad ecolégica de
billones de microorganismos comen-
sales y simbibticos que desempefan
un papel esencial en el mantenimien-
to de nuestras funciones metabdlicas
y también del equilibrio del sistema
inmunitario. Parece que ciertas alte-
raciones en el microbiota intestinal
o disbiosis pueden contribuir a la
obesidad y viceversa, pero por el mo-
mento desconocemos los mecanismos
exactos de por qué esto sucede y qué
alteraciones de los microorganismos
que viven con nosotros exactamente
estarian involucradas. Las bacterias
dominantes que viven en el intesti-
no pertenecen a cuatro grandes tipos
bacterianos: Bacteroidetes, Firmicutes,
Proteobacteria y Actinobacteria, cons-
tituyendo los dos primeros mds del
90%. Algunos estudios han sugerido
que en personas sanas existe una alta
proporcién de Bacteroidetes a Firmicu-
tes, y que esta proporcion se invierte
en individuos obesos, con una menor

frecuencia de Bacteroidetes, sin em-
bargo, otros informes no han encon-
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trado esta relacién. Lo que si estd mas
claro es que la disbiosis produce cam-
bios metabdlicos como aumento de la
resistencia a la insulina, del colesterol
LDL (el malo) y de los triglicéridos, y
también aumenta la inflamacioén.

Una respuesta inflamatoria
excesiva y prolongada en el
tiempo aumenta el riesgo de
sufrir enfermedades cronicas,
entre ellas la propia obesidad

Ademads, se ha observado que la
“microbiota obesa”, la microbiota
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alterada por la obesidad, afecta indi-
rectamente a la expresién de genes
hipotaldmicos y promueve la sobrea-
limentaciéon por multiples mecanis-
mos. Todo ello forma un circulo vicio-
so en toda regla en el que conviene no
olvidar que la ingesta de alimentos
vegetales es imprescindible para
mantener una buena composicion de
nuestro microbiota.

Sin duda las frutas, las verduras,
los frutos secos, las semillas, los ce-
reales integrales y las legumbres,
con su elevado contenido en fibras
y antioxidantes de diferentes tipos,
tienen mucho que aportar cuidando
nuestro peso corporal, pero, sobre
todo, cuidando nuestra salud, tanto
a través de sus efectos antiinflamato-
rios como de sus beneficios en el mi-
crobiota intestinal.

Estos hallazgos tienen enormes
implicaciones para la salud publica
puesto que la mejora de la calidad de
la dieta de la poblacién incorporan-
do mds alimentos vegetales ayudaria
a mitigar los efectos adversos para la
salud relacionados con la obesidad en
todo el mundo. B

ALIMENTACION

UNA DESCAFEINADAY DELICIOSA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFE

MANANA
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SOCIEDAD ESPANOLA DE AGRICULTURA
ECOLOGICA / AGROECOLOGIA

SEAE, Asociacion cientifico-técnica de divulgacion

sobre agroecologia y produccion ecoldgica

Aina Calafat, Coordlnadora de Proyectos
Internacionales e Incidencia Politica

Produccion ecologica en Espana:
crecer sin perder de vista los valores

Crecer. Es la légica y también,
los hechos. Es lo que estd haciendo
el sector ecoldgico en todos sus dm-
bitos, desde la superficie cultivada y
la produccién hasta el consumo. Si
tomamos los primeros datos estadis-
ticos de 1991 del Ministerio de Agri-
cultura y Pesca de Espafia (MAPA), la
agricultura ecoldégica representaba
una superficie total de 4.235 ha, con
396 productores y 50 elaboradores.
Mds de 30 afios después, en 2022,
estos datos son considerablemente
diferentes: 2.635.442 ha de superfi-
cie destinada a la produccién ecolé-
gica en Espafia, 58.485 productores y
5.921 elaboradores.

En cuanto al consumo, las esta-
disticas recogidas por el informe del
MAPA “Andlisis de la caracterizacién
y proyecciéon de la produccién ecolé-
gica en Espafia en 20207, sefialan que
la evolucién del consumo de produc-
tos ecologicos ha sido del 151,33% (de
21,25€ per cdpita a 53,41€). Lo eco-
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l6gico ha dejado de ser un nicho de
mercado ignorado, con un mercado
total de productos que en 2022 ha
alcanzado los 2.856 millones de eu-
ros. Y la prevision es que continde asi
también en el dmbito global.

Desde la Sociedad Espafiola de
Agricultura Ecolégica y Agroecolo-

t' i
{

Date de alta en www.cadidiet.com

pedidosweb@cadidiet.com - Telf.: 956 631 510
WhatsApp 661 826 469
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gia (SEAE) invitamos a una reflexion:
¢De qué manera estd creciendo la
produccién y el consumo ecolégicos?
¢Queremos repetir los errores de la
cadena agroalimentaria convencio-
nal en el sector ecoldgico? El ejemplo
de la comercializacién puede darnos
algunas respuestas. Pero no debemos
olvidar que la produccién ecoldgica
responde a unos principios de pro-
duccién y consumo sostenibles y
responsables, que desde la agricul-
tura y ganaderia familiar constru-
yen alternativas a partir de otras
formas de relacion econémica ba-
sadas en el bien comtn y en el im-
pulso del desarrollo rural, contri-
buyendo a la viabilidad econémica
del sector primario y a dignificar
la labor de pequefios productores
y productoras.

ES-053

FREE GLUTEN

Heléna Cifre,
Coordinadora de SEAE

ECO ARTESA 2058, S.L. - Avda. Eduard Maluquer, 9
(5973 4000 98 - 25730 Artesa de Segre - LLEIDA
(£) compres@ecoartesa.com () hortdelsilenci.com
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La comercializacion, como ultimo
eslabén en la cadena, puede aportar
fortaleza y equilibrio, transmitiendo
el valor afiadido en cada paso. Por
eso, desde el enfoque agroecolégico,
se entiende la comercializacién como
algo mds alld del puro intercambio
mercantilista de compra y venta. No
es solo un precio. Se trata de un in-
tercambio de un producto y sus valo-
res, ese que transmite el verdadero
valor de lo que se compra. Es decir,
en los productos ecoldgicos, el valor
comienza en origen, con alimentos
de alta calidad que cuidan de nues-
tra salud y la de nuestro entorno. Y
ese valor debe terminar en el ultimo
paso, la comercializacion, aportando
ese valor afiadido como es el social,
cultural y ético. Todo ese conjunto es
el que una persona consumidora de
pequenios productores ecologicos, lo-
cales y con productos de temporada
se lleva en su cesta de la compra.

Desde SEAE seguiremos trabajan-
do por impulsar nuevos enfoques de
produccién y consumo que sean ver-
daderas alternativas y modelos que
promuevan la transformacién agro-
ecoldgica del modelo econémico ac-
tual, tal y como representa el modelo
colaborativo de sistema alimentario
local de los ecoterritorios o biodis-
tritos. Nuestra apuesta es la produc-
cion ecoldgica de base agroecoldgica,
y bajo ese paraguas trabajaremos
para el futuro desarrollo del sector. ®

ALIMENTACION

* Ecolégico 100%
* Vegano /

*Cajasde 500 g
* Envases profesionales
en papel de 5 kg
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-
Aurora Abad,
Secretaria General de OPTA

opta‘europe

WWW.0pta-eu.org
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Normas de la UE sobre declaracionesy
etiquetas verdes: perdidos en el laberinto

En el Pacto Verde Europeo, la
Comisién se comprometi6 a ha-
cer frente a las falsas declaraciones
medioambientales y reducir el riesgo
de greenwashing. La respuesta a este
COIMPpromiso es un conjunto de textos
normativos entrelazados, que se estin
discutiendo por separado en Bruselas.

La Directiva sobre Declaraciones
Verdes establece las reglas para que
las empresas justifiquen sus declara-
ciones, basdndose en la certificacién
y verificacién independiente por ter-
ceros, asi como en un registro de eti-
quetas ecoldgicas fiables. La Directiva
Empoderando a los consumidores para
la Transicion Verde afiade disposicio-
nes para mejorar la credibilidad y la
imparcialidad de estos esquemas de
certificacién obligatorios. Cuando se
trata de declaraciones relacionadas
con el clima, es el Reglamento de Eli-
minacion de Carbono el que establece
los requisitos metodolégicos para jus-
tificarlas. Por ultimo, una iniciativa
legislativa sobre Sistemas Alimentarios
Sostenibles prevista a finales de 2023
establecerd definiciones y normas
para el etiquetado de sostenibilidad
de los productos alimenticios.

OPTA Europe aplaude los esfuer-
zos de la Comisién por luchar contra
el lavado verde (greenwashing) y por
empoderar a los consumidores para
elegir productos realmente soste-
nibles. Pero este lio de normas crea

inseguridad juridica y plantea preo-
cupaciones a las empresas ecoldgicas.

Unas condiciones de
juego equitativas para los
pequenos operadores

La reduccién de la huella ambien-
tal estd en el ADN de los operadores
ecolégicos. Gran parte de las empre-
sas en la cadena de suministro eco-
l16gico, la mayoria pymes, han inver-
tido en programas de sostenibilidad
y utilizan declaraciones y etiquetas
medioambientales para comunicar
estos esfuerzos adicionales a los con-
sumidores.

En la medida en que las declara-
ciones y etiquetas ecoldgicas sigan
siendo permitidas, aun bajo condi-
ciones estrictas, debe garantizarse un
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acceso justo para los pequefios ope-
radores mediante directrices claras y
minimos tramites y costes.

Coherencia con la estrategia
De la Granja a la Mesa

El Pacto Verde Europeo y la Es-
trategia De la Granja a la Mesa han
establecido una vision clara sobre la
alimentacién y la agricultura de la UE
basada en menores emisiones de GEI
(gases de efecto invernadero), uso re-
ducido de pesticidas quimicos, mejo-
ra de la gestion ganadera y aumento
de la alimentacién y la agricultura
ecologica.

Para OPTA Europe, es necesario
que las metodologias armonizadas
para evaluar la huella de los alimen-
tos incluyan las categorias de impac-

GUIA PROFESIONAL

to que se han identificado como rele-
vantes en la Estrategia De la Granja a
la Mesa, es decir, el uso de pesticidas
quimicos y peligrosos, fertilizantes
y antimicrobianos en animales de
granja. En esa misma logica, seria
paradodjico permitir declaraciones y
etiquetas verdes en los alimentos tra-
tados con estas sustancias.

Qué defendemos:

OPTA Europe aboga por un marco
que realmente favorezca la ambiciosa
agenda de transformacion de la Estra-
tegia De la Granja a la Mesa, con los
productos ecoldgicos como una de
sus piedras angulares:

e Un marco normativo simplificado
y racionalizado para medir y co-
municar la sostenibilidad ambien-
tal de los productos alimenticios.

* Metodologias que permitan medir
la huella de los productos agroali-
mentarios en funcién de los obje-
tivos de la Estrategia De la Granja
a la Mesa.

e Normas favorables a las pymes
con una carga administrativa y fi-
nanciera minima.

e Consideraciéon favorable de los
alimentos ecoldgicos debido a sus
multiples beneficios ambientales
demostrados. B
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FAIRTRADE

info@fairtrade.es | www.sellocomerciojusto.org

Alvaro Goicoechea,
Director de Fairtrade

Medios de vida decentes para
conseguir ser mas sostenibles

Han pasado 10 afios jy nos quedan
7! Siete afos para la Agenda 2030 y
el trabajo con los agricultores y tra-
bajadores son una parte fundamen-
tal de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible. Para alcanzarlos, Fair-
trade trabaja la sostenibilidad de las
cadenas de aprovisionamiento mun-
diales.

La colaboracion de todos los agen-
tes implicados se fija metas muy am-
biciosas, entre otras: impulsar los
esfuerzos de adaptacion climdtica, el
empoderamiento de género y juvenil
y ayudar a los agricultores y trabaja-
dores a diversificarse y asi acceder a
nuevos mercados.

Los problemas de sostenibilidad
social y medioambiental implican
a todas las partes interesadas en la
busqueda de proyectos de valor que
tengan un cardcter innovador y ge-
neren impacto. Solo trabajando de
la mano y con un objetivo conjun-

ALIMENTACION
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to podremos acelerar y promover
una mayor sostenibilidad entre los
agricultores y trabajadores de todo
el mundo. Sobre esta base de cola-
boracién podremos proporcionar el
marco para una mayor asociaciéon
que involucre a socios comerciales
y promueva asociaciones publico-
privadas que permitan abordar con
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Naterra es un nuevo proyecto de AlterNativa3 en colaboracion con cooperativas
locales que cuidan de las personas y del planeta.

. economia

Ti puedes marcar la diferencia:
escogiendo Naterra estas colaborando
con pequefias cooperativas productoras,

apoyando el empleo local, protegiendo el
mundo rural y evitando su despoblacidn.
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éxito las prioridades de sostenibili-
dad de los productores.

Pero cualquier programa de sos-
tenibilidad debe tener en cuenta la
obtencién de mayores ingresos, para
vivir una vida mejor. Desde Fairtrade
trabajamos una premisa bdsica: los
productores deben de poder obte-
ner un ingreso vital. Esto significa
que una familia pueda permitirse una
vivienda decente, alimentos nutri-
tivos, educacién, atencién médica y
otros elementos esenciales. De hecho,
la sostenibilidad econdémica y am-
biental van de la mano. Sin el suelo,
el agua y las condiciones climdticas
adecuadas, los agricultores no pueden
cultivar sus productos. Y sin un ingre-
so digno, se enfrentan a una espiral
descendente, incapaces de hacer las
inversiones que necesitan para adap-
tarse al cambio climdtico o adoptar
practicas agricolas que apoyen culti-
vos mds saludables y ecosistemas di-
versos. Pero cuando los agricultores
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ganan lo suficiente, pueden invertir
en sus granjas, crecer de manera mads
eficiente, diversificar las fuentes de
ingresos y construir un futuro soste-
nible para si mismos. Solo trabajando
para que los agricultores obtengan
unos medios de vida decentes, las em-
presas serdn mads sostenibles.

Fairtrade es el nico sistema de
certificacién que establece un precio
minimo obligatorio que actia como
una red de seguridad en momentos
de precios bajos y permite una pla-
nificacién a largo plazo. Ademads, los
productores reciben la Prima Fairtra-
de, una cantidad adicional de dinero
que se paga por encima del precio mi-
nimo acordado y que invierten en los
proyectos que ellos deciden democra-
ticamente, destinados a mejoras en
sus negocios y comunidades.

Pero desde hace poco Fairtrade ha
introducido los Precios de Referencia
de Ingresos Vitales como parte de
nuestra estrategia para identificar y
abogar por las condiciones necesarias
para que los agricultores alcancen in-
gresos dignos. Un precio de referencia
de ingreso vital es lo que los agricul-
tores deben pagar para poder invertir
en practicas agricolas sostenibles y lo-
grar un ingreso digno cuando se cum-
plen otros pardmetros clave, como
el tamano viable de la cooperativa y
los rendimientos sostenibles. Actual-
mente, estos precios son voluntarios
y son pagados por empresas que bus-
can aumentar los compromisos de
sostenibilidad dentro de sus cadenas
de suministro Fairtrade.

Te invitamos a sumarte, necesita-
mos ser mds para generar recursos
que permitan a las organizaciones
de agricultores vivir una vida mejor
y mds justa. B


https://www.fairtrade.es/
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Johanna Eckhardt,
Coordinadora del proyecto No Patents on Seeds!

LI

WWW.00-patents-on-seeds.org/ en

Continda la carrera para las patentes

Como las grandes empresas
intentan monopolizar nuestros
cultivos alimentarios

El pimiento es una hortaliza deli-
ciosa y saludable, que existe en miles
de diferentes variedades silvestres
y cultivadas. Un vasto conjunto de
heterogeneidad genética es la con-
dicién previa para su preservaciéon
y cultivo. Sin embargo, la continua
concesion de patentes sobre plantas
pone en peligro el desarrollo y pre-
servacion de tal diversidad. Las pa-
tentes privatizan el derecho a utilizar
determinados recursos genéticos, ya
que s6lo el titular de la patente puede
permitir o denegar el acceso y exigir
el pago de la licencia.

El reciente rechazo de una apela-
ciébn a una patente (EP2140023) en
poder de Syngenta desde 2013 sobre
una resistencia natural a la mosca
blanca de las plantas de pimiento que
se encuentra originalmente en un pi-
miento silvestre de Jamaica, muestra
una vez mds lo necesario que es dete-

ner la European Patent Office (EPO)
y las grandes empresas de semillas
para privatizar nuestros cultivos ali-
mentarios. Después de afios de incer-
tidumbre legal, el fitomejoramiento
seguird viéndose obstaculizado por
esta patente que, en primer lugar,
nunca deberia haberse concedido.

Aunque las patentes sobre culti-
vo convencional estdn prohibidas en

Foto Cedida per No Patents on Seeds

Europa, solo en el mes de diciembre
de 2022 se concedieron cuatro nue-
vas patentes sobre cultivos de melo-
nes sin semillas, tomates que crecen
sin polinizacién, cerveza con fecha
de caducidad mds larga y dientes de
le6n para la produccion caucho. Estas
patentes de plantas estdn validadas
o serdn validadas préximamente en
los 39 estados miembros de la EPO,
incluida Espafia.
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El acceso sin trabas a los recursos
genéticos, en particular para los agri-
cultores de pequena y mediana esca-
la, es un requisito previo para facili-
tar el mejoramiento necesario para
enfrentar los diferentes desafios loca-
les del cambio climadtico, las plagas y
las enfermedades. Los efectos de las
patentes en los cultivos alimentarios
son muy variados: no solo se pone en
peligro el derecho del consumidor a
elegir entre una amplia variedad de
alimentos nutritivos y regionales,
sino también la agrobiodiversidad y
la seguridad alimentaria. Las paten-
tes aumentan la uniformidad y la mo-
nopolizacién, en lugar de ofrecer so-
luciones para los desafios ecolégicos
actuales que enfrentamos. En lugar
de fomentar la dependencia de un
puiiado de grandes corporaciones, el
marco legal debe fomentar un siste-
ma alimentario resistente y ecolégico
que empodere a todos los participan-
tes a lo largo de la cadena de produc-
cién de alimentos. jLos politicos de
los 39 estados miembros de la EPO
tienen que actuar ahora!

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

vegana y equilibrada.

iPruébala!

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

*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

Puede obtener mas informacidn en www.natumi.com
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Marta Gandarillas, Periodista especializada en Salud Natural, Titulada superior

El cuidado de los ojos en verano

Los ojos son nuestras ventanas al
mundo exterior. Entre el 80 y el 90%
de la informacién que recibe nuestro
cerebro es visual (por eso podemos
recordar el 80% de las imdgenes, y
Unicamente el 20% del texto o el 10%
del sonido). Con la presencia de las
nuevas tecnologias y las pantallas, los
ojos se ven sometidos a una incesante
actividad desde edades muy tempra-
nas y de una manera que nunca antes
se habia producido. Por eso es necesa-
rio atender a nuestra salud ocular y la
de los pequeiios con mds atencién a
hdbitos como (alimentacién rica, en-
tre otros, en omega 3, luteina, zea-
xantina, vitaminas A, Cy E, zinc...,
la gimnasia ocular, el uso de gafas
de sol, limitar la exposicién a la
luz azul de las pantallas, mantener
ojos hidratados, evitar el tabaco...)
y con mads revisiones periddicas que
ayuden a la prevencién.

Y aunque debemos cuidar nues-
tros ojos durante todo el afo, segin
un estudio de la Universidad de Ca-
lifornia recogido por el Colegio Ofi-
cial de Opticos y Optometristas, en
la época de verano aumentan los pro-
blemas visuales un 25%.

Durante estos meses, los 0jos es-
tdn mads expuestos a la radiacion
solar, que ademds es mds intensa (en
la montafia aumenta un 10 a 12% por
cada 1000 metros de subida, y el agua
y la arena de la playa pueden llegar
a aumentar un 25% la reflexién de la
radiacién), suele haber mds sequedad

CERTIFICADORA

ambiental en la montafa y también
en lugares con aire acondicionado, el
cloro de las piscinas suele irritar mds
los ojos... asi que, segin los expertos,
aumentan los casos de conjuntivitis,
fotoqueratitis (quemadura de la cor-
nea, reversible en gran parte, pero
que puede generar una ceguera tem-
poral), erosiones corneales y 0jo seco,
entre otros.

Al igual que Ia piel, los ojos tienen
memoria, por lo que debemos prote-
gerlos con gafas de sol homologadas
que protejan al 100% de rayos UVA
con la marca CE de la Comunidad Eu-
ropea y la referencia normativa EN
1836:2066. En playa y montaiia las
gafas polarizadas evitan los reflejos.
Ademads, el uso de sombrero, gorra
y sombrillas con filtro y gafas de sol
graduadas puede complementar esta
proteccién. También en los dias nu-
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blados ya que las nubes dejan pasar
el 90% de la radiacién ultravioleta.

Mantener una buena hidratacién
interna (con una ingesta mds abun-
dante de agua) y externa (con gotas
y sprays oculares) y aumentar en con-
sumo de alimentos como los citricos
y frutos rojos, las espinacas, brécoli,
acelgas, zanahoria, tomate, pimiento
rojo, frutos secos, aguacate, cerea-
les.. m

en Naturopatia y Terapeuta de Jin Shin Jyutsu | mgbioecoactual@gmail.com

HERBALGEM, laboratorio de
yemoterapia concentrada BIO,
continud las investigaciones del
médico belga Pol Henry, y cuen-
ta con un sistema de produccién
sin congelacién de las yemas,
que preserva todos los minerales,
aminodcidos y dcidos nucleicos
de las plantas. Para ello, se reco-
lecta a diario y se estabiliza in
situ, en una maceracion a partes
iguales de agua, glicerina y alco-
hol vegetal ecoldgico.

Dentro de la gama de yemo-
complejos, encontramos el com-
plejo Optigem, que mejora la
funcién ocular y alivia los ojos
cansados. Contiene ardndano
(que mejora la visiéon nocturna)
y enebro (muy apreciado por sus
propiedades purificantes del sis-
tema hepdtico, directamente li-
gado a la funcién ocular).

Optigem pdrpados Spray, ayu-
da a calmar los ojos irritados can-
sados e hinchados, la blefaritis.

Contiene aciano (utilizado
desde la Edad Media para ojos
cansados) y ectoina (con efecto
hidratante, reparador y antienve-
jecimiento).

1 a 2 pulverizaciones directa-
mente sobre los pdrpados cerra-
dos.

Un 90% de ingredientes
ecoldgicos para la Categoria
|y entre el 15-89% para la
Categoria Il

los productos en la Categoria

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

&),

Empresas con un 80% de

I. No producen cosmética
convencional

Menos de un 15% de
ingredientes ecoldgicos
(producto cosmético natural)

1704 S

de origen animal

Con lagamnh‘a de La Asotiation Veda Sana Viiml‘ FSUBHEITRVIDASANA

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes

La cosmética BioVidaSana
estd certificada por bio.
inspecta

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



https://www.biovidasana.org/
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Dr. Roberto Gonzilez Gonzalez, Médico experto
en Medicina Tradicional China y Acupuntura Humana

Cofenat

Somos Profesionales. Somos COFENAT

La acutomomedicina,
una de las medicinas del futuro

La acupuntura y medicina tradi-
cional china (MTC) estdn en constante
evolucién y un ejemplo de esto es la
acutomomedicina, resultado de la
integracion de la MTC y la medicina
moderna (MM), considerada una de las
medicinas del futuro. Inventado por el
Dr. 4{¥% Zhu Hanzhang en China
en los afios 70, este sistema médico
utiliza una aguja llamada “acutomo”
(acus = aguja, tome = cortar; es decir,
aguja que corta), ligeramente mds
gruesa que una aguja de acupuntura
(0.30-0.60 mm), para el tratamiento de
enfermedades derivadas de lesiones
cronicas en tejidos blandos.

El acutomo ha demostrado ser
eficaz en el tratamiento de diversas
afecciones que resultan de estas lesio-
nes, como cicatrices retractiles, espas-
mos musculares y en especial fibrosis.
Estas alteraciones, extremadamente
frecuentes en nuestro medio, especial-
mente en personas mayores, a menudo
causan lesiones microscopicas, y sue-
len ser el motivo principal de muchas
enfermedades. A diferencia de la me-
dicina moderna, que tiene limitadas
opciones terapéuticas para estos proce-
sos fisiopatolégicos, el acutomo ofrece
resultados espectaculares en la clinica.

La técnica de aplicacion del acuto-
mo es simple. Una vez localizado el
tejido afectado, se busca alcanzar con
la punta del acutomo el drea afectada,
para aplicar una o varias de las cinco

técnicas bdsicas disponibles. Estas téc-
nicas incluyen la desfibrinacion ver-
tical cortante y no cortante, el abati-
miento horizontal, la desfibrinacion
en abanico y el picoteo. El acutomo
no se deja a retencion. Ademds, una
vez terminada la puncion, se realizan
movilizaciones de estiramiento en la
estructura afectada para restaurar la
longitud y elasticidad perdidas.

En general, los resultados de la
acutomomedicina son muy satisfac-
torios, como se evidencia en la gran
cantidad de articulos publicados en
China en los tltimos 15 afos. Se ha
demostrado su utilidad en cerca de
200 patologias, destacando lesiones
articulares, compresiones de desfi-
laderos nerviosos (tinel del carpo,
radial cubital, tarso, neurinoma de

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

|
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Morton, compresion de las raices ner-
viosas a nivel columna vertebral, etc.),
lesiones de fascias, ligamentos, mus-
culos, etc. También resulta util en el
manejo de patologias estructurales y
funcionales de 6rganos internos. Si el
terapeuta en esta terapia cuenta con
una sélida formacién académica, sus
resultados se caracterizan por ser
resolutivos, seguros, econémicos y
facil de aplicar. No requiere equipo
sofisticado, es bien tolerada por los
pacientes y no demanda anestesia.

En los paises occidentales, la acuto-
momedicina se ha difundido amplia-
mente, contando con profesionales
confiables y cursos especializados que
aseguran un nivel de competencia y
seguridad en su aplicacién. Es esencial
que profesionales de la salud como fi-
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sioterapeutas, acupuntores, médicos
deportivos y rehabilitadores incorpo-
ren esta terapia a sus herramientas
terapéuticas, ya que para muchos pa-
cientes representa la dltima y tinica op-
cién eficaz. Ademds, la acutomomedi-
cina presenta una gran compatibilidad
con otros métodos terapéuticos como
el masaje an mo tuina, la acupuntura,
la moxibustién, las ventosas y la fito-
terapia tradicional china. En términos
generales, tiene pocas contraindicacio-
nesy es bien tolerada por los pacientes.

En resumen, la acutomomedici-
na es una prometedora medicina
del futuro que combina los conoci-
mientos de la medicina tradicional
china y la medicina moderna. Su
eficacia en el tratamiento de lesiones
crénicas en tejidos blandos y su facil
aplicacién la convierten en una tera-
pia a considerar por profesionales de
la salud y pacientes en busca de op-
ciones terapéuticas efectivas. B

TERAPIAS NATURALES

Asociacion Nacional de Profesionales
y Auténomos de las Terapias Naturales

Transparencia
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Superior de MTC y por CENAC. Naturdpata y Homedpata | csalutnat

Elisenda Codina, Diplomada en Medicina Tradicional China por la Escuela
hotmail.com

Las materias primeras de MTC
hacia una certificacion Bio

La Fitoterapia es un pilar funda-
mental de la Medicina Tradicional
China, sistema médico holistico que
considera al ser humano como parte
de la naturaleza y, a través de la ob-
servacién, obtiene conclusiones so-
bre los procesos del cuerpo humano
y estudia cémo la naturaleza puede
ayudar a prevenir y tratar las dolen-
cias.

El origen de la Fitoterapia se en-
cuentra en el siglo I a.n.e con el Shen
Nong Ben Cao Jing, primer manual de
farmacologia. La mayoria de recursos
son de origen vegetal, aunque tam-
bién los hay de mineral o animal para
tratar todo tipo de dolencias. Los di-
versos ingredientes son combinados
con el fin de maximizar sus efectos y
minimizar los posibles efectos secun-
darios. Las férmulas de fitoterapia
china tienen menos efectos secunda-
rios que las de los firmacos quimicos.
Cada formulacién estd basada en los
resultados positivos transmitidos du-

COSMETICA

rante miles de afos (basdndose tam-
bién en otros tratados como el Shang
Han Lun, otra de las obras cldsicas que
ya menciona recetas fitoterdpicas que
aun se utilizan, o el Bencao Gangmu,
y actualmente estd respaldada por la
investigacion constante de la comu-
nidad cientifica.
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El Sol y la Vitamina D

Pack Solar
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Desde entonces, ha pasado por
una evolucién muy lenta y lo que
mads destaca es su método de produc-
cién natural y efectivo. “Solo un me-
dio ambiente sano e intacto puede
proporcionar bienestar y salud al
ser humano”. De ahi la importancia
de que la calidad de las plantas desde
su recogida, hasta la preparacion bajo
control de las férmulas y la verifica-
cién cientifica del producto acabado
sea de calidad oOptima, asi el buen
efecto sobre la salud se multiplica.

La ultima modificacién de la Nor-
mativa de Agricultura Ecolégica
Europea exige el cumplimiento de
ésta a los productos importados que
no estén en la UE y no tengan pro-
tocolo de reciprocidad (P. ej. USA y
China). Esta normativa permite cer-
tificar cualquier producto de origen
agrario (por tanto, también el cultivo
de planta) y también permite certifi-
car como ecoldgica la recoleccién sil-
vestre, siempre y cuando se cumplan
los requisitos pautados (como plantas
recolectadas en bosques o prados na-
turales). Asi pues, para que en Euro-
pa un producto sea certificado como
ecolégico, tiene que cumplir toda la
normativa europea y obtener un cer-
tificado emitido por una entidad de
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certificacién ecoldgica reconocida
también por la UE.

Aunque en China hay mucha pro-
duccion de materias primeras ecologi-
cas, en cuanto a la fitoterapia, de mo-
mento se rigen por otros certificados,
también muy estrictos. Para garanti-
zar el origen y calidad de las plantas
se suele recurrir a empresas que es-
tablecen contacto con cooperativas y
sociedades tradicionales que siempre
se han dedicado a esta actividad.

Estas empresas les garantizan la
compra de la cosecha a un precio
acordado, a cambio de respetar el
cumplimiento de las normas GAP
(Good Agricultural Practices): estricto
respeto a los calendarios agrico-
las, dominio de las etapas de pro-
duccién, exclusién de pesticidas y
metales pesados, sin irradiacién y
libres de transgénicos.

Conjuntamente, trabajan con servi-
cios farmacolégicos de las principales
universidades de Medicina Tradicional
China, para asegurar que se cultiva
la especie correcta de planta segun la
farmacopea oficial china. Las tierras
se cultivan de acuerdo con las normas
oficiales de produccién ecolégica de
la China y en las zonas mads propicias
para el desarrollo de sus propiedades
farmacolégicas. Con estos requeri-
mientos tan exigentes a veces no se en-
cuentran las propiedades de la tierra
adecuadas, las tierras son pequeias y/o
el volumen de plantas es insuficiente
(en algunas zonas solo hay cuatro plan-
tas que crecen de 3 a 6 afos respetan-
do los tiempos imprescindibles para
sus optimas propiedades).

Antes de realizar la compra, las
plantas son analizadas para compro-
bar que se ajustan a las condiciones
establecidas y verificar que estdn li-
bres de cualquier contaminacién. Gra-
cias al ntimero de lote, se puede seguir
cualquier producto desde el campo.

Todo ello acompanado de las GMP
(Good Manufacturing Practice), nor-
mas a lo largo de las diferentes etapas
de produccién, asi como los controles
para asegurar un producto de calidad.

La certificacion GMP se requie-
re para la fabricacién y el control de
los ingredientes activos para los pro-
ductos farmacéuticos, industria de la
alimentacién, alimentos dietéticos,
medicamentos y equipo médico. Esta


https://www.pielsana.es/
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misma, se aplica a todos los productos
extraidos de plantas (materia prima),
concentrados de plantas, comprimi-
dos y formulas galénicas.

Las plantas son enviadas junto a
certificados de andlisis que muestran
la ausencia de sustancias nocivas para
el ser humano: ausencia de contami-
nacién bacteriana y flingica, ausen-
cia de metales pesados y de residuos
pesticidas, ausencia de sulfuros y de
irradiacién.

En Europa, la normativa solo per-
mite etiquetar como ecologico a los
productos alimenticios, no a los me-
dicamentos ni cosméticos. Por tanto,
en los ingredientes de un medica-
mento o cosmético se puede hacer
referencia a qué componentes estdn

Redaccion

certificados como ecolégicos, pero no
se puede decir que el producto final
es ecoldgico. En cambio, una mezcla
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Ilustracion de Bencao Gangmu (edicidn china)

de plantas, si se considera un produc-
to alimenticio, si se puede certificar
como tal, p. ej. una infusion.

Fitoterapia China. Principales plantas, propiedades y usos

1. Ginseng (Ren Shen): Conocido
por sus propiedades estimulan-
tes, fortalece el sistema inmu-
noldgico, mejora la resistencia
y promueve la vitalidad general.

2. Curcuma (Jiang Huang): Tiene
propiedades antiinflamatorias y
antioxidantes. Se utiliza para tra-
tar afecciones como artritis, dolor
muscular y problemas digestivos.

3. Raiz de regaliz (Gan Cao): Ayuda
a tonificar el Qi (energia vital) y a
calmar el sistema nervioso. Tam-

()
Distribuido por: W@

bién se utiliza para tratar afec-
ciones respiratorias y digestivas.

4. Jengibre (Sheng Jiang): Tiene
propiedades calientes y se utili-
za para mejorar la circulacién,
aliviar la congestion y tratar tras-
tornos digestivos.

5. Eucommia (Du Zhong): Es cono-
cida por su efecto fortalecedor
de los huesos y los musculos.
También se utiliza para aliviar
el dolor articular y promover la
salud renal.

6. Artemisia (Ai Ye): Tiene propie-
dades tonificantes y se utiliza
para regular el ciclo menstrual,
aliviar el dolor abdominal y tra-
tar problemas ginecolégicos.

7. Ginkgo biloba (Bai Guo): Me-
jora la circulacion sanguinea y
promueve la salud cerebral. Se
utiliza para tratar problemas de
memoria, vértigo y tinnitus.

8. Dong Quai (Dang Gui): Es conoci-
da como la “reina de las hierbas”
para la salud de la mujer. Se utili-

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

En resumen, si las plantas o el pro-
ducto presentan los certificados GMP y
GAP se asegura que éstos han pasado
los estrictos controles chinos, aunque
de momento no tienen certificado re-
conocido por la UE. Si ademds se pre-
sentan con el certificado ecoldgico,
éste estd emitido por una entidad de
certificacién ecolégica reconocida por
la UE y que cumple con su normativa. B

especificos:

za para equilibrar las hormonas,
aliviar los sintomas menstruales
y promover la fertilidad.

9. Reishi (Ling Zhi): Tiene propie-

dades inmunomoduladoras y se
utiliza para fortalecer el sistema
inmunolégico, reducir la fatiga y
promover la longevidad.

10. Scutellaria (Huang Qin): Tiene
propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes. Se utiliza para
tratar afecciones respiratorias,
fiebre y trastornos del higado. ®

A ___

LA CIENCIA DE LA HORMESIS

® @ ® @

natur

www.alternatur.es ‘

Fresco liofilizado

Hormético

Sinérgico

@alternaturinfo ©

Caracteristicas del producto

Ingredientes organicos @ Vegano

Autdctono
®
®)

Sin excipientes

Sin aziicar

® @ @ &

| %+34 962605061

Sin gluten

Sin productos lacteos

Sin soja

Sin levaduras

= info@alternatur.es

A
NORDIQ"

NUTRITION



https://www.alternatur.es/marca/nordiq/

28 BIOECO ACTUAL

JuLio 2023 - N2 113

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

LOS ECO IMPRESCINDIBLES DE COSMETICA, CUIDADO PERSONAL Y HOGAR

Bio mijo rojo
y escaramujo,
de Raab Vitalfood

Aceite esencial
de orégano bio,
de Physalis

Asor

physalis

Orégano physalis
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Acondicionador solido,
de Lamazuna

Una mezcla con harina molida muy fina
de grano de alta calidad de mijo rojo jun-
to con polvo de escaramujo, procedente
de la cascara, pulpa y pepita de escara-
mujo AP-4 procedente de los Andes chi-
lenos y redondeada con la harina de se-
millas de lino. Esta mezcla contiene de
forma natural dcido silicico. Ideal para
mezclar en el muesli, en el yogur o en
un smoothie. También es la base perfecta
para un extraordinario desayuno a base
de gachas. Producto vegano y sin lactosa.

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

Empresa: Raab Vitalfood GmbH

El orégano tiene propiedades que po-
tencian la resistencia natural del orga-
nismo y proporciona mayor energia,
gracias a sus dos componentes princi-
pales: el timol y el carvacrol.

Botella de vidrio miron.

Distribuidores: Bizilur — Dietisur — Dis-
tribuciones El Labrador — Distribucio-
nes Benito - Distrifarma — Disvaldiet
- SASVI.

Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
Marca: Physalis
www.physalishealth.com/es
Empresa: KeyPharm, N.V.

El acondicionador s6lido vegano para
todo tipo cabellos de Lamazuna estd
indicado para todo tipo de cabellos,
incluso para los rizados. Desenreda el
pelo con facilidad, es muy nutritivo y
deja una agradable sensacién de frescor
gracias a su aroma citrico y de albahaca.

Ademds, es muy practico, pues no nece-
sita tiempo de exposicién. Sus 75 ml te
permitirdn usarlo durante 7 meses (apli-
candolo 2 veces por semana).

Certificado: Ecocert Cosmos Organic
Marca: Lamazuna

Distribucién: Mentabio, S.C.P
www.mentabio.com

Veganplus 60 Comp.,
de GSE

%

VeganPlus

Sintema i’

o " VeganPlus

Contenido 30 dias .
B0 comprisidos 4

Crema facial de rosa
mosqueta y acido
hialuronico, de BanBan

Crema activadora,
de Pielsana

Complemento alimenticio con vitamina
B12 de chlorella, hierro de hojas de cu-
rry, vitamina D3 de liquen, yodo de al-
gas y calcio de Lithothamnium calcareum.

Con el estilo de vida vegano, existe la
posibilidad de que se descuide el sumi-
nistro de algunos nutrientes. En parti-
cular, Vitamina B12, D, yodo, hierro y
calcio, VeganPlus aporta estos nutrien-
tes a partir de extractos vegetales eco-
logicos.

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

Crema facial hidratante con mads
de un 97% de ingredientes natura-
les, de agradable textura, ligera y
de rdpida absorcién, enriquecida
con dcido hialurénico y aceite rosa
mosqueta que aportan jugosidad,
hidratando la piel, haciendo me-
nos visibles las lineas de expresiéon.

Beneficios: Antiarrugas y reafir-
mante.

Apta para pieles secas o maduras.

Certificado: Acene
Marca: BanBan
Distribucion: Verdis Nature S.L.

La crema activadora de Pielsana, ade-
mds de ser 100% ecoldgica, orgdnica y
biodegradable, protege permitiendo
la absorcion de los rayos ultravioletas
del sol, estimulando asi la fabricacién
de melanina, esencial para la defensa
de nuestra piel y para la sintesis de
Vitamina D.

Cuidado nutritivo con probioticos
marinos, que protege la piel de la des-
hidratacién producida por el Sol.

Certificado: BioVidaSana
Marca: Pielsana
www.pielsana.es

Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.
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El colageno y la prevencion
del envejecimiento cutaneo

Proteger las estructuras de cold-
genos es esencial. El coldgeno pro-
porciona una matriz de soporte que
sustenta la piel saludable y es un
factor clave para la preservacién de
su firmeza y elasticidad. El coldgeno
tipo I es el principal coldgeno que
se encuentra en la piel y representa
entre el 80% y el 90% del coldgeno
presente en la piel. Lo producen cé-
lulas especializadas: los fibroblastos,
que se encuentran predominante-
mente en la dermis. Los fibroblastos
también producen otra proteina, la
elastina, que confiere a la piel las
propiedades de flexibilidad y elastici-
dad que permiten al tejido volver a
su conformacién original después de
un estiramiento. En la matriz eldstica
también existen otros componentes
que aseguran el mantenimiento de la
viscosidad y el grado de humedad de
la piel.

En cosmética natural, una de las
estrategias mds importantes para pre-

venir el envejecimiento tiene como
objetivo influir en la produccién de
componentes como el coldgeno por
parte de los fibroblastos en la piel.
Algunos activos naturales especificos,
como el dcido hialurénico obtenido
por biotecnologia vegetal, puede in-
fluir en la proliferacion y activacién
de fibroblastos, para que estos pro-
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duzcan mads coldgeno en la piel y al
mismo tiempo ayudar a la piel a redu-
cir las pérdidas transepidérmicas de
agua, gracias a su capacidad evaluada
cientificamente para retener el agua
en la dermis. Esta propiedad permite,
desde la primera aplicacién, aumen-
tar la densidad de la piel y conferirle
mds volumen, ayudando asi a reducir
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la profundidad de las arrugas. Dentro
de este grupo de activadores del cola-
geno también se encuentran algunos
esteroles vegetales, el aceite de ca-
melia, el baobab, de cardo maria-
no; los insaponificables de la oliva,
del crambe del argdn, asi como an-
tioxidantes y dcidos grasos 06 y ©3.

La mayoria de estos ingredientes
pueden influir, ya sea directa o indi-
rectamente, en la produccién de com-
ponentes de coldgeno en la piel. Estos
se combinan con poderosos activos
antioxidantes capaces de actuar en la
profundidad de la piel e incorporar-
se en las estructuras celulares, como
son los carotenoides del aguacate,
las antocianidinas de los frutos de
las moras y de la granada y es asi
como podemos intensificar el efecto
antiedad, gracias a que estos fitoacti-
vos son capaces de neutralizar los ra-
dicales libres y con ello reducir firme-
mente la oxidacion celular que afecta
a nuestra piel. ®
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Empoderamiento de los consumidoresy
justificacion de reclamos: ;el fin del greenwashing?

El actual Reglamento de Cosmé-
ticos de la UE no proporciona un
medio para identificar sin ambigiie-
dades cudndo los reclamos de un
producto cosmético natural u ecol6-
gico corren el riesgo de provocar que
el consumidor sea engainado, lo que
significa que los cosméticos natura-
les y ecoldgicos siguen en peligro de
greenwashing.

Las consecuencias de la falta de
informaciéon adecuada incluyen la
pérdida del bienestar de los con-
sumidores, impactos ambientales
negativos debido a elecciones mal
informadas y dafos al mercado Uni-
co al afectar la competencia leal en
toda la Unidn.

Para abordar esta necesidad de
empoderar y proteger a los consumi-
dores proporcionando reclamos mds
confiables y relevantes, permitiendo
un enfoque mds armonizado de la in-
formacién ambiental y desbloquean-
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do las oportunidades de la economia
verde y circular, la CE opt6 por un en-
foque doble complementario:

1. Agregar una nueva Directiva so-
bre reclamos ecoldgicos para re-
ducir la proliferaciéon de métodos
e iniciativas inconsistentes que

e
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conducen a demasiadas afirmacio-
nes ambientales engafosas;

2. Modificar las Directivas 2005/29/
CE, la Directiva sobre prdcticas
comerciales desleales (UPCD) y
2011/83[UE (derechos del consu-
midor) para actuar como una red
de seguridad s6lida para aquellos
reclamos no cubiertos por la Di-
rectiva de Reclamos Ecolégicos.

Dado que ambas son Directivas, el
acto legislativo establece un objetivo
que todos los paises de la UE deben
alcanzar, pero, aun asi, los Estados
miembros individuales de la UE pue-
den disefiar sus propias leyes sobre
cémo alcanzar estos objetivos. En
consecuencia, los enfoques no estin
tan armonizados como un Reglamen-
to, que debe aplicarse en su totalidad
en toda la UE.

Para los cosméticos, la relacién
entre el Reglamento de Cosméticos

En la basqueda

de la neutralidad
climatica, el impulso
de la transicion verde
hacia una economia
circular mas
sostenible también
requiere cambiar los
comportamientos

de consumo

sectorial (CPR de la UE) y 1a UCPD ho-
rizontal es que ambos tienen como
objetivo proteger a los consumidores
de reclamos engafiosos, y la UCPD se
aplica de manera complementaria a
los reclamos cosméticos.

Para los reclamos de productos
cosméticos, las disposiciones de la
CPR de la UE prevalecen debido a re-
glas especificas (lex specialis) sobre la
UCPD; por lo que los aspectos espe-
cificos de las prdacticas comerciales
desleales estdn regulados por el CPR
de la UE. Esto se debe a la existencia
del Reglamento (CE) n.° 655/2013 y
el documento de orientacién técnica
que lo acompafia, que ofrece un mar-
co especifico del sector para evaluar
las declaraciones de propiedades cos-
méticas dentro del dmbito del articu-
lo 20 (declaraciones sobre productos)
del RDC de la UE. Sin embargo, toda-
via no existe una guia precisa o una
definiciéon reglamentaria en virtud
del articulo 20 para las declaraciones
ambientales, incluidas las declaracio-
nes naturales y ecolégicas.

En marzo de 2022, 1a CE adopt6 su
propuesta de modificacién de las Di-
rectivas 2005/29/CE y 2011/83/UE. En
el contexto del greenwashing, la pro-
puesta establecia una “lista negra” de
practicas comerciales para:

® asegurar que los comerciantes no
engafien a los consumidores sobre
los impactos ambientales y socia-
les;

e prohibir hacer reclamos vagos|
genéricos cuando no se pueda de-
mostrar la excelencia ambiental
(‘eco’, ‘verde’, ‘biodegradable’, ‘de
base biologica’, etc.);

¢ prohibir hacer reclamos ambien-
tales sobre todo el producto cuan-
do solo se refieran a partes del
producto;

e prohibir las etiquetas de sosteni-
bilidad que no sean una etiqueta
de sostenibilidad basada en: un
esquema (0) de verificacién de ter-
ceros (voluntario) establecido por
las autoridades publicas.

En marzo de 2023 se adopto el in-
forme de la Comisién IMCO, que aho-
ra se presenta para el Pleno, primera
lectura. Varias enmiendas del informe
refuerzan la certificacién de terceros
como un medio para corroborar los
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Si se adoptan,

los Estados
miembros de la
UE tendran que
transponer las
normas a sus
leyes nacionales
18 meses después
de la adopcion

reclamos, asi como un medio para
apoyar la innovacién y las prdcticas
sostenibles como un papel clave en la
transicién verde.

En marzo de 2023, la CE adoptd6 su
propuesta de Directiva de reclamos
ecolégicos, que también se encuen-
tra en proceso de codecisién para
su aprobacién. La nueva propuesta
proporciona normas mds especifi-
cas al tiempo que complementa los
cambios propuestos a la UPCD, que

cubren ampliamente los siguientes
aspectos clave:

¢ aplicacion a reclamos ambientales
explicitos (en forma textual o en

una etiqueta ambiental);

¢ las empresas deben fundamentar
los reclamos ambientales;

¢ lasreclamos comparativos y futuros
requieren justificacién adicional;

® se exigiria a las empresas que pro-

porcionen a los consumidores in-
formacion general completa;

a las empresas solo se les permi-
tiria usar etiquetas ambientales
aprobadas;

las empresas tendrian que obte-
ner una certificacién previa de un
verificador nacional;

las empresas que no cumplan se
enfrentarian a sanciones signifi-
cativas;
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¢ Jlos Estados miembros de la UE
estarian a cargo de establecer
procesos de verificacién y cumpli-
miento, a cargo de organismos in-
dependientes y acreditados.

Si se adoptan, los Estados miem-
bros de la UE tendrdn que transponer
las normas a sus leyes nacionales 18
meses después de la adopcién (su fe-
cha de entrada en vigor). Para la en-
mienda de la UCPD y los Derechos del
Consumidor, los Estados miembros
tendrian 6 meses adicionales para co-
menzar con su aplicacién, mientras
que la aplicacién de cualquier medi-
da nacional para la Directiva de recla-
mos verdes seria de 24 meses después
de la fecha de entrada en vigor. Sin
embargo, la linea de tiempo puede
verse alterada debido a las elecciones
al Parlamento Europeo en el segundo
trimestre de 2024.

Desde 2020, NATRUE ha contri-
buido a estas dos propuestas legis-
lativas y continta trabajando con
sus miembros y partes interesadas
externas para apoyar los cosméti-
cos naturales y ecolégicos y comba-
tir el greenwashing. ®

COSMETICA
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LA ENTREVISTA

Eric Frattini (Lima, Perd, 1963) es
escritor y periodista. Tiene 30 ensa-
yos y 4 novelas publicadas con el gru-
po Planeta en 42 paises y sus libros
han sido traducidos a 16 idiomas. Ha
sido corresponsal en Oriente Medio,
con base en Beirut y Jerusalén; y es
también un amante de la aventura:
con 22 afios estaba recorriendo en un
Land Rover la selva de Borneo, con
23 recal6é en Australia, con 24 ahos
hacia su primer Paris-Argel-Dakar en
camién y con 25 estaba en una balsa
de juncos junto a otros cuatro aventu-
reros atravesando el océano Pacifico,
lo que lograron en 4 meses y 22 dias.
Ha sido jefe de la 22 unidad de tele-
vision de las Naciones Unidas (UNTV)
para la que cubrié mas de una decena
de conflictos armados, desde Cheche-
nia a Somalia, de Ruanda a Congo,
pasando por Yugoslavia, Irak, Sierra
Leona y Afganistan. En 2015 cre6 Reto
Pelayo Vida para luchar contra el can-
cer de mama.

ALIMENTACION

Oriol Urrutia, Co-Editor y Politologo
comunicacion(@bioecoactual.com
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Eric Frattini: “El deporte es vital para la
recuperacion de cualquier enfermedad”

¢{Qué es Reto Pelayo Vida? ;Como
surgio la iniciativa?

Soy escritor de Planeta y en el afio
2014 estaba en la Feria del Libro de
Sao Paulo (Brasil) con Luis Miguel Ro-
cha, escritor portugués de mucho éxi-
to y uno de mis mejores amigos. Me
dijo que le dolia el estdmago. Aquel
dolor brutal era un cancer de estoma-
go y el 26 de marzo de 2015, con tan
solo 39 afios, se fue. En aquel momen-
to me dije que ya no queria contar
nada mds a nadie. Estaba devastado.
Esa misma noche veia en el Canal 24
Horas de TVE una entrevista con una
mujer que acababa de lanzar un libro.
Ella contaba cémo habia sufrido un
cdncer de mama que habia agravado
la situacién de obesidad moérbida que
padecia. Tras superar la enfermedad,
su oncélogo le habia recomendado
«intentar caminar para eliminar to-
xinas». Aquella mujer fue la que hizo
que se me encendiese la bombilla
para crear el Reto Pelayo Vida.

¢Cudles son las claves para hacer
frente a uno de los retos?

Primero de todo que seas supervi-
viente de cdncer y estés dada de alta
por tu oncologo. Después, practicar
deporte de forma asidua. Y tercero,
estar un poco loca como para apun-
tarte a una aventura como esta. Las
mds de 2300 candidatas que se han

presentado en todos estos afios al
Reto Pelayo Vida son mujeres con
una energia especial, con un empuje
especial. Tal vez porque han visto el
«otro lado» muy de cerca. Un dia pre-
gunté a Cecilia Bona, del Reto Pelayo
Vida Annapurna Bike 2018, qué les
inyectaban con la quimio. Su respues-
ta fue: «Vida. Nos inyectan vida.» Esta
es la magia de estas mujeres.

¢Cémo ayuda el deporte en el
proceso de recuperacion?

Creo que el deporte es vital para
la recuperacién de cualquier enfer-
medad, ya sea el cdncer o una simple
gripe. Si haces deporte o si no haces
deporte, tu cuerpo reaccionard de
forma diferente a la enfermedad. El
deporte es necesario en la vida, pero
no hace falta que te prepares como
si fueras a una Olimpiada. Basta con
esos pasos diarios que ayudan a que
tu corazén marche mejor.

¢COmo se aborda la promoci6n de
la salud natural dentro del proyecto?

Es parte natural del discurso de cada
una de las participantes. La mayor par-
te ha abandonado la carne como ali-
mentacién y ha cambiado su forma de
comer después de la enfermedad. Uno
de nuestros patrocinadores es Viridian,
que es de las mejores marcas de com-
plejos vitaminicos suplementarios. Las

participantes han cambiado su forma
de vivir después de pasar por el cdn-
cer y uno de estos grandes cambios ha
sido su propia alimentacion.

¢Qué nos podéis avanzar sobre el
proximo reto?

Kica, Yolanda, Sonia, Laura y Anna
viajardn el proximo mes de octubre
hasta Buenos Aires (Argentina) y desde
la capital bonaerense hasta El Calafate,
la zona donde se encuentra el glaciar
Perito Moreno. Desde ahi ascendere-
mos en vehiculos hacia el norte en
direccién al Chaltén, en donde esta-
bleceremos la base principal de la ex-
pedicién. Dias después comenzardn
a ascender ya con mucho peso en su
espalda, en direcci6n oeste hacia la Pla-
taforma de Hielo Continental, la terce-
ra extension de hielo mds grande del
mundo, después de Groenlandia y la
Antartida. Alli deberdn recorrer a pie, y
sin ningln tipo de asistencia exterior,
casi 90 kilémetros durante 12 dias, has-
ta llegar a la falda del ‘nunatak’ «Cerro
de Gorra Blanca» con 2907 metros de
altitud. Las cinco deberdn ascender por
esta montafa de roca y hielo hasta su
cumbre en donde deberdn plantar la
bandera del reto y regresar después a
la base del Chaltén. Va a ser muy duro,
pero las cinco estdn ya sometiéndose
a un durisimo entrenamiento dirigido
por Rocio Monteoliva, la directora de-
portiva de esta novena edicién. B
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